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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая  программа  спортивной  подготовки  по  виду  спорта  «Спортивная 
(вольная) борьба» составлена на основе Дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки по виду спорта «Спортивная (вольная) борьба», утвержденный 
приказом директора № 02-08/06 от 06.10.2023 г.  в  соответствии с  Законом РФ «Об 
образовании в Российской Федерации», Федеральных законов «О физической культуре 
и спорте в Российской Федерации» от 4.12.2007 № 329- ФЗ и Федерального Закона «О 
внесении  изменений  в  Федеральный  закон  «О  физической  культуре  и  спорте  в 
Российской  Федерации»  от  6.12.2011  №  412-ФЗ;  нормативными  документами 
Министерства  образования  РФ  и  РК,  Уставом  МБУ  ДО  «ДЮСШ  по  СБ  им  Л.Н. 
Спиридонова».

Программа  включает  нормативную  и  методическую  часть  и  охватывает  все 
стороны тренировочного процесса.

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.  Перед  спортивной  школой 
ставятся задачи, специфические для каждого этапа подготовки.

На  этапе  начальной  подготовки  ставится  задача  привлечения  максимально 
возможного  числа  детей  и  подростков  к  систематическим  занятиям  спортом, 
направленным  на  развитие  их  личности,  утверждение  здорового  образа  жизни, 
воспитание физических, морально-этических и волевых качеств.

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) ставится задача 
улучшения  состояния  здоровья,  включая  физическое  развитие,  повышение  уровня 
физической  подготовленности  и  спортивных  результатов  с  учетом  индивидуальных 
особенностей и требований программы по вольной борьбе.

В  качестве  критериев  оценки  деятельности  спортивной  школы  на  этапах 
многолетней спортивной подготовки используются следующие показатели:

на этапе начальной подготовки:
- стабильность состава занимающихся;
- динамика прироста  индивидуальных  показателей  физической 

подготовленности занимающихся;
- уровень освоения основ техники вольной борьбы, навыков гигиены и самоконтроля.

 на тренировочном этапе:
- состояние здоровья, уровень физического развития обучающихся; 
-  динамика  уровня  подготовленности в  соответствии с  индивидуальными особенностями 
обучающихся; 
- освоение объемов тренировочных нагрузок

Тренировочная работа в ДЮСШ проводится круглый год. Начало и окончание 
тренировочного года устанавливается Уставом учреждения и утверждается учредителем.

В  качестве  основного  принципа  организации  тренировочного  процесса 
предлагается спортивно-игровой принцип, предусматривающий широкое использование 
специализированных  игровых  комплексов  и  тренировочных  заданий,  позволяющих 
одновременно  с  разносторонней  физической  подготовкой  подвести  учащихся  к 
пониманию сути единоборства с позиций возникающих и создающихся в ходе поединка 
ситуаций.  В  этом  случае  тренировочный  процесс  строится  с  учетом  естественно  и 
постепенно повышающихся тренировочных требований,  по  мере  реализации которых 
решаются задачи укрепления здоровья занимающихся, развития у них специфических 
качеств, необходимых в единоборстве, ознакомления их с техническим арсеналом видов 
борьбы,  привития  любви  к  спорту  и  устойчивого  интереса  к  дальнейшим  занятиям 
спортивной борьбой.

Основными формами тренировочного процесса являются:
· групповые тренировочные и теоретические занятия,



·  медико-восстановительные мероприятия, тестирование и 
медицинский контроль,

· участие в соревнованиях, матчевых встречах, тренировочных сборах,
· инструкторская и судейская практика.
Расписание  тренировочных  занятий  составляется  администрацией  спортивной 

школы  по  представлению  тренера-преподавателя  в  целях  установления  более 
благоприятного  режима  тренировок,  отдыха  занимающихся,  обучения  их  в 
общеобразовательном учреждении.

Тренировочный материал Программы представлен в разделах, отражающих тот 
или иной вид подготовки борцов:  теоретическую,  физическую,  технико-тактическую, 
психологическую и соревновательную. Кроме этого, представлены разделы, в которых 
раскрывается  содержание  восстановительных  мероприятий,  проводимых  ДЮСШ  в 
обязательном  порядке  в  пределах  того  объема  тренировочных  часов,  которые 
планируются на учебный год, содержание судейско-инструкторской практики, а также 
контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке борцов.

Указанные  разделы  Программы  взаимосвязаны  и  предполагают  воспитание 
гармонически развитых людей, готовых к трудовой, оборонной, спортивной и другим 
общественно полезным видам деятельности.

Подготовка  борца  охватывает  длительный  период  становления  спортсмена  от 
новичка до мастера спорта РФ международного класса.

Этап  начальной  подготовки  (НП).  На  этап  НП  зачисляются  учащиеся 
общеобразовательных  школ  в  возрасте  от  10  до  14  лет,  желающие  заниматься 
спортивной борьбой,  имеющие  письменное  разрешение  врача-педиатра  и  заявление 
родителей (законных представителей).

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до пяти 
лет  допускается  зачисление  лиц,  прошедших  спортивную  подготовку  в  других 
организациях  и  (или)  по  другим  видах  спорта  и  выполнивших  требования, 
необходимые для зачисления. 

Зачисление  обучающихся  по  годам  обучения  проводится  на  основании  сдачи 
приемно- переводных нормативов по общей и специальной физической подготовке.

Цель, задачи и преимущественная направленность этапа:
– привлечение детей к регулярным занятиям физической культурой и спортом и 

формирование  у  них  устойчивого  интереса  к  систематическим  занятиям  спортивной 
борьбой;

–  укрепление здоровья и улучшение физического развития детей и подростков;
– овладение  основами  техники  выполнения  физических  упражнений  и 

формирование основ ведения единоборства;
– приобретение разносторонней физической подготовленности на основе занятий 

различными видами физических упражнений;
– выявление физических и специальных способностей детей, определение данных 

для занятий вольной борьбой при отборе и комплектовании тренировочных групп;
– подготовка  и  выполнение  требований  по  общей  и  специальной  физической 

подготовке соответствующей возрастной группы.



II. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

Структура 
учебно-тренировочного процесса

Учебные группы

НП-3 УТ-3

1. Общая физическая подготовка 179 56% 218 45%

2. Специальная физическая 
подготовка

58 18% 77 16%

3. Техническая подготовка 19 6% 58 12%

4. Участие в спортивных 
соревнованиях

- - 10 2%

5. Тактическая, теоретическая и 
психологическая подготовка

45 14% 82 17%

6. Инструкторская и судейская 
практика 

- - 10 2%

7. Медицинские, 
медико-биологические, 
восстановительные мероприятия  

13 4% 19 4%

8. Тестирование и контроль 6 2% 10 2%

Часов в неделю 8 - 12 -

Часов за 41 недель 320 100% 484 100%
Учебно-тренировочный сбор

Самостоятельная работа

ИТОГО:

III. КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НП-3
Количество недель в году: 41 недели.
Недельная нагрузка (час): 8 ч.
Количество занятий в неделю: 3 раза по 2 ч, 2 раза по 3 часа
Количество часов в учебном году: за 40 недель – 320 часов.
Количество учебно-тренировочных занятий: 120 занятий
Начало занятий: 04 сентября 2024 г. – окончание: 28 июня 2025 г.

№ Структура годичного цикла
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1 Общая физическая подготовка 18 19 19 18 15 18 18 19 19 16 179
2 Специальная физическая 

подготовка 6 8 6 6 6 6 6 6 4 4 58
3 Техническая подготовка 2 3 2 1 2 2 2 2 1 2 19
4 Тактическая, теоретическая и 

психологическая подготовка 5 6 5 3 3 5 5 6 3 4 45
5 Медицинские, 

медико-биологические, 
восстановительные 

мероприятия  1 2 2 1 1 1 1 2 1 1 13
6 Тестирование и контроль     3     3  6



Количество тренировочных дней 12 14 13 12 10 12 12 13 12 10 120

Количество часов 32 38 34 32 27 32 32 35 31 27 320

Учебно-тренировочный сбор июль

Самостоятельная работа август

ИТОГО часов:

Календарно-тематическое планирование группы УТ-3
Количество недель в году: 41 недели.
Недельная нагрузка (час): 12 ч.
Количество занятий в неделю: 6 раза по 2 часа
Количество часов в учебном году: за 40,3 недель – 484 часов.
Количество учебно-тренировочных занятий: 242 занятий
Начало занятий: 02 сентября 2024 г. – окончание: 28 июня 2025 г.

№ Структура годичного цикла
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1 Общая физическая подготовка  24 24 23 19 20 22 24 24 18 20 218
2 Специальная физическая 

подготовка
8 9 8 8 5 8 8 8 8 7 77

3 Техническая подготовка 6 7 6 6 4 6 6 6 6 5 58
4 Участие в спортивных 

соревнованиях
2 - - - 2 2 2 2 - - 10

5 Тактическая, теоретическая и 
психологическая подготовка

8 10 9 8 8 8 8 8 7 8 82

6 Инструкторская и судейская 
практика

- 2 2 2 - - - - 2 2 10

7 Медицинские, 
медико-биологические, 

восстановительные 
мероприятия  

2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 19

8 Тестирование и контроль - - - 5 - - - - 5 - 10
Количество тренировочных дней 25 27 25 25 20 24 25 25 24 22 242
Количество часов 50 54 50 50 40 48 50 50 48 44 484

Учебно-тренировочный сбор июль

Самостоятельная работа август

ИТОГО часов:



IV. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

Общеподготовительные упражнения
В этом разделе приводятся упражнения, знакомство с которыми начинается в  

группах начальной подготовки и продолжается на протяжении всех лет занятий борьбой.
Одно из главных требований, которое следует учитывать в процессе планирования 

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

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

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

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

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

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

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

Упражнения без предметов:
а)  упражнения  для  рук  и  плечевого  пояса  –  одновременные,  переменные  и 

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

б)  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  руками  и  ногами; 
переходы  из  упора  лежа  в  упор  лежа  боком,  в  упор  лежа  спиной;  поднимание  ног  и  рук 
поочередно и одновременно; поднимание и медленное опускание



прямых ног; поднимание туловища, не отрывая ног от ковра; круговые движения ногами 
(педалирование) и др.;

в) упражнения для ног – в положении стоя различные движения прямой и согнутой 
ногой;  приседания  на  двух  и  на  одной  ноге;  маховые  движения;  выпады  с 
дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на носки; различные прыжки 
на одной и на двух ногах на месте и в движении; продвижение прыжками на одной и на 
двух ногах и др.;

г)  упражнения  для  рук,  туловища и  ног  –  в  положении сидя  (лежа)  различные 
движения руками и ногами; круговые движения ногами; разноименные движения руками 
и ногами на координацию; маховые движения с большой амплитудой; упражнения для 
укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук; отталкивания обеими руками и одной 
рукой от стены, пола; наклоны и повороты туловища, упражнения для развития гибкости 
и на расслабление и др.;

д)  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  вернуться  в  исходное  положение;  поднимание  рук  в  стороны,  вверх,  прижавшись 
спиной к вертикальной плоскости; то же в приседе; удержание груза (150-200 г) на голове; 
в основной стойке, руки на поясе, поднимание на носки и опускание на всю стопу; в том 
же и.п. пройти заданное количество шагов по коридору шириной 15 см, обозначенному на 
полу нитями (скалками), то же с приседаниями; ходьба по линии с касанием пальцами 
пяток; передвижение боком по гимнастической стенке; ходьба по рейке гимнастической 
скамейки, руки за головой, плечи развернуты; стоя на одной ноге, другую поднять вперед, 
отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к себе; ходьба с различной постановкой сто- 
пы (ноги прямые, руки за головой) – ходьба по обручу, гимнастической палке, канату; 
захват мелких предметов сводом стопы;

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

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

Упражнения с предметами:
а) со скакалкой – прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих ногах, с 

ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на один оборот скакалки; с 
двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со скакалкой по прямой  и  по  кругу; 
прыжки в приседе через скакалку, сложенную вдвое, вчетверо; те же



прыжки в стойке; прыжки через скакалку, вращаемую одним концом по кругу; опускание 
скакалки за спину, не сгибая рук; эстафета со скакалками и др.;

в) упражнения с теннисным мячом – броски и ловля мяча из положения сидя (стоя, 
лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; перебрасывание мяча 
на ходу и при беге;  метание мяча в цель (мишень) и на дальность (соревновательного 
характера);

г)  упразднения с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг)  – вращение мяча пальцами; 
сгибание и разгибание рук;  круговые движения руками;  сочетание движений руками с 
движениями  туловищем;  маховые  движения;  броски  и  ловля  мяча  с  поворотом  и 
приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на коленях, 
сидя,  лежа  на  спине,  на  груди)  в  различных  направлениях,  различными  способами 
(толчком от  груди  двумя  руками,  толчком от  плеча  одной  рукой,  двумя  руками из-за 
головы, через голову, между ногами); броски и подкидывания мяча одной и двумя ногами 
(в прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревнования на дальность броска одной и двумя 
руками (вперед, назад) и др.;

д) 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 одновре- 
менно и попеременно через стороны, впереди, от плеч; встречные движения гантелями 
вверх-вниз (вправо, влево, кругами; «удары» руками с гантелями перед собой; наклоны и 
повороты туловища с гантелями в руках (руки за головой, в стороны, впереди, вверху); 
жонглирование гантелями – броски и ловля за ручку (головку) без вращения, с вращением 
в полете (0,5-2 оборота), с вращением из руки в руку и др.;

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

ж) упражнения со стулом – поднимание стула за спинку двумя (одной) руками 
(руки не сгибать); поднимание за две ножки (одну ножку) двумя (одной) руками; стойка 
на  руках  с  упором в  спинку  и  сиденье  стула;  стоя  сбоку  захватить  стул  за  спинку  и 
сиденье, перенести ноги через стул, сесть на сиденье и вернуться в и.п. (сиденья ногами не 
касаться); наклоны назад, сидя на стуле (с зафиксированными ногами) и др.

Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползания, лазанья, 
метаний,  кувырков;  с  переноской,  расстановкой  и  собиранием  предметов;  переноской 
груза;  с  сохранением  равновесия;  со  скакалками,  набивными  мячами,  элементами 
спортивных игр; комбинированные эстафеты с применением перечисленных элементов в 
различных сочетаниях.

Спортивные игры: баскетбол, футбол – ознакомление с основными элементами 
техники, тактики и правилами соревнований; двусторонние игры.

Специально-подготовительные упражнения



Акробатические упражнения: Кувырки вперед: из упора присев, скрестив голени, 
из основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойки на руках до положения сидя в 
группировке, до упора присев,  с выходом на одну ногу, в стойку на лопатка, до упора 
присев, в стойку на одном колене, в упор стоя, ноги врозь, через стойку на руках, через 
левое (правое) плечо.

Упражнения  для  укрепления  мышц  шеи:  Наклоны  головы:  вперед  с  упором 
рукой в подбородок,  вперед и назад с упором соединенных рук в затылок (с захватом 
головы руками), в сторону с помощью руки. Движения головы: вперед-назад, в стороны, 
кругообразные из упора головой в ковер с помощью и без помощи рук. Движения стоя на 
голове стоя на голове с опорой ногами в стену: вперед-назад, в стороны, кругообразные. 
Наклоны и повороты головы в  стойке с  помощью партнера.  Поднимание и  опускание 
головы стоя на четвереньках.

Упражнения на мосту: Вставание на мост: лежа на спине, кувырком вперед, из 
стойки  с  помощью партнера,  с  помощью рук,  без  помощи рук,  с  предметом в  руках. 
Движения  в  положении  на  мосту:  вперед-назад,  с  поворотом  головы  влево  (вправо). 
Забегание на мосту с  помощью и без  помощи партнера.  Сгибание и разгибание рук в 
положении  на  мосту.  Передвижения  на  мосту:  головой  вперед,  ногами  вперед,  левым 
(правым)  боком,  с  сидящим  на  бедрах  партнером.  Уходы  с  моста:  без  партнера,  с 
партнером, проводящим удержание.

Упражнения в самостраховке: Перекаты в группировке на спине. Положение рук 
при падении на спину. Падение на спину из положения: сидя, из приседа, из полуприседа, 
из стойки. Прыжком через стоящего четвереньках партнера, через горизонтальную палку. 
Положение при падении на бок. Перекат: на бок, с одного бока на другой. Падение на бок 
из  положения:  сидя,  из  приседа,  из  основной стойки,  через  стоящего  на  четвереньках 
партнера, через шест (палку). Кувырок вперед: с подъемом разгибом, через плечо, через 
стоящего на четвереньках партнера с падением на бок, через палку с падением на бок, с 
прыжка, держась за руку партнера. Падение вперед: вперед с опорой на кисти из стойки на 
коленях,  из основной стойки,  из основной стойки с поворотом направо (налево) после 
падения назад.

Имитационные  упражнения:  Имитация  различных  действий  и  приемов:  без 
партнеров,  с  манекеном,  с  резиновым амортизатором,  набивным мячом,  отягощением. 
Имитация изучаемых атакующих действий: с партнером без отрыва от ковра, с партнером 
с отрывом от ковра. Выполнение различных действий и оценочных приемов с партнером, 
имитирующим различные действия, захваты, перемещения.

Упражнения с манекеном: Поднимание манекена лежащего и стоящего на ковре. 
Броски манекена:  толчком руками вперед,  назад  (через  голову),  в  стороны.  Переноска 
манекена  на:  руках,  плече,  спине,  бедре,  стопе,  голове  и  т.д.  Повороты,  наклоны, 
приседания с манекеном на: плечах, руках, бедре, голове. Лежа на спине перетаскивание 
манекена через себя и перекаты в стороны. Ходьба и бег с манекеном: на руках, плечах, 
голове, бедре, стопе и т.д. Движения на мосту с манекеном на груди продольно и поперек. 
Имитация изучаемых приемов.

Упражнения с  партнером: Поднимание партнера из  стойки обхватом за:  бедра,  пояс, 
грудь. Поднимание партнера: стоящего на четвереньках, лежащего на животе. Переноска партнера 
на:  плечах,  спине,  бедре,  сидящего спереди,  на  руках впереди себя.  Приседания и наклоны:  с 
партнером на плечах, стоя спиной друг к другу сцепив руки в локтевых сгибах, стоя спиной друг к 
другу взявшись за руки, сведение и разведение рук,



перевороты, круговые вращения. Ходьба на руках с помощью партнера. Отжимание рук в 
разных исходных положениях: стоя лицом друг к другу, вверху,  перед грудью, опираясь в 
колени  лежащего  на  спине  партнера,  опираясь  в  плечи  стоящего  на  четвереньках 
партнера, опираясь в плечи партнера, находящегося в упоре лежа, положив ноги на плечи 
стоящего в основной стойке партнера, выпрямление рук стоя лицом друг к другу, лежа на 
спине ногами друг к другу. Отжимание ног, разведение и сведение ног. Стоя лицом друг к 
другу поднимание и опускание рук через стороны, разведение и сведение рук на уровне 
плеч, сгибание и разгибание рук. Кружение взявшись за руки, за одну руку. Вращение 
партнера:  на  плечах,  на  спине,  впереди  на  руках,  обхватив  под  руки  спереди  (сзади), 
внезапные остановки после кружения и вращения. Кувырки: вперед и назад, захватив ноги 
партнера. Падение на спину и вставание в стойку с помощью партнера.

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. Выталкивание с 
ковра: сидя спиной друг к другу, упираясь ногами и руками, выталкивание или вынесение 
партнера за ковер в стойке. Выведение из равновесия без помощи рук, стоя на одной ноге 
лицом друг к другу. Борьба за захват руки (рук, ноги, ног): после захвата ноги противни- 
ком,  на  коленях,  на  кушаках,  ногами  лежа,  за  предмет  (мяч,  гимнастическую палку). 
Борьба за площадь ковра в парах:  за  мяч между командами – стоя,  стоя на коленях с 
применением захватов, подножек и т.д., «бой петухов», «бой всадников», перетягивание 
каната и др.

Упражнения для укрепления моста: Движения в положении на мосту: вперед- 
назад, с поворотом головы, с различными положениями рук. Упражнения в упоре головой, 
в ковер – движения: вперед-назад, в сторону,  кругообразные. Забегание вокруг головы. 
Вставание (падение)  на мост:  стоя на коленях,  с  приседа,  со стойки и уходы с  моста. 
Перевороты с  моста:  через  голову,  вперед через  голову (не  касаясь  ковра  лопатками). 
Движения в упоре головой в ковер под стенкой (находясь спиной к стенке, с партнером 
удерживающим  ноги.  Движения  на  мосту,  удерживая  набивной  мяч,  гири,  штангу,  с 
партнером, сидящим на бедрах, на груди. Перевороты с моста, забегание вокруг головы: 
держась за ноги партнера, гирю, штангу;  с преодолением усилий партнера (при дожиме) с 
различными захватами.

Специализированные игровые комплексы 
Игры в касания
Сюжет игры, ее смысл – кто быстрее коснется определенной части тела партнера. 

Если рассматривать использование игр применительно к борьбе, то это означает, прежде 
всего, заставить играющего не только наклоняться, быстро перемещаться вперед-назад, в 
разные стороны, выпрямляться и прочее в манере, характерной для спортивной борьбы,  
но  и  конструировать  в  дальнейшем  «двигательные  фазы»,  присущие  реальному 
соревновательному поединку.

Игры  в  касания  рассматриваются  как  упражнения,  способствующие  развитию 
целой  серии  качеств  и  навыков:  видеть  партнера,  распределять  и  концентрировать 
внимание, перемещаться самостоятельно, творчески решать двигательные задачи.

Подчеркивая значимость данного материала на  начальных этапах обучения спортивной 
борьбе, исходим из следующих посылок. Известно, что существует несколько основных захватов, 
связанных с определенными зонами соприкосновения частей тела партнеров, соперником. В игре 
эти зоны можно ограничивать или расширять. Но для того чтобы максимально приблизиться к 
поединку  в  борьбе,  необходимо  коснуться  строго  определенных  точек  (частей  тела),  защита 
которых вызывает определенную реакцию у занимающихся  –  принятие  позы  и  выбор  способа 
действий. Задание – коснуться двумя



руками  одновременно  определенной  точки  или  части  тела  вначале  для  ребенка 
представляет определенную трудность. По мере накопления им опыта достижения цели, 
даже случайно, однажды сблокировав одну из рук соперника (неожиданно освободился, 
коснулся двумя руками заданной части тела, опередил партнера, победил), сам приходит к 
понятию «блокирования». Последнее является одним из видов действия, довольно часто 
встречающегося в борьбе.

Изменение способов защиты, противодействия
1. Места касания прикрывать нельзя.
2. Места касания прикрывать можно.
3. Захватывать руки партнера нельзя.
4. Захватывать руки партнера можно.
5. Захватывать может только один из партнеров (с соответственной сменой).
6. Места касания прикрывать нельзя, захватывать руки партнера нельзя.
7. Места касания прикрывать можно, захватывать руки партнера можно.

В данном случае  6-й  и  7-й  варианты рекомендуется  проводить в  ограниченный 
промежуток времени.

Изменение размеров игровой площадки
1. В период ознакомления игры проводятся по всей площади зала.  По мере их 

освоения  пространство  (круги,  квадраты,  за  пределы  которых  выходить  запрещается) 
ограничивается.

2. Вводится  запрещение  отступать,  разрешаются  различные  повороты  (при 
диаметре кругов 6-3 м).

3. Время  отдельных  поединков  постепенно  сокращается  за  счет  увеличения 
скорости  перемещений,  действий;  появляется  возможность  увеличить  общее  их 
количество и разнообразие.

Выравнивание различий между физическими возможностями занимающихся (т.е. 
проведение игр с форой)

1. Более подготовленный партнер касается обусловленного места одной рукой, 
получивший фору – любой рукой.

2. Более подготовленный партнер касается обусловленного места любой рукой; 
партнер, получивший фору, – любой рукой любого из двух мест касания.

3. Вводится  «наказание»  проигравшим  в  виде  выполнения  упражнения 
повышенной трудности (чтобы не возникло равнодушия к проигрышу).

Предлагаемые  опорные  варианты игр  могут  быть  использованы на  протяжении 
всего  урока  или  отдельных  его  частей.  Следует  не  забывать,  что  они  могут  успешно 
проводиться  в  залах  без  мягких  покрытий,  открытых  площадках  и  т.п.  при  условии 
запрета падений, поворотов, приемов с падением.

Игры в блокирующие захваты
По  мере  освоения  игр  в  касания  определенных  частей  тела  двигательная 

активность  подростков  легче  приобретает  специфическую направленность,  т.е.  больше 
приближается  к  спортивной  борьбе.  Это  выражается,  прежде  всего,  в  умении  сковать 
действия  противника,  захватив  одну  или  обе  руки  (в  зависимости  от  задач,  которые 
предстоит  решать  в  игре).  Таким  образом,  появление  дополнительного  условия  – 
ограниченные площадки игры, наказание проигрышем при выходе за ее пределы – требует 
от учеников знаний и умения выполнять блокирующие захваты. Вместе со стихийным 
появлением блокирующих захватов следует выбрать ситуацию, когда в группах играющих 
в  касание появятся ученики,  «открывшие блокирование»,  добившиеся благодаря этому 
победы.  Преподавателю  следует  на  примере  этих  учеников  (соответственно  с 
дополнениями) объяснить сущность и смысл блокирующих захватов, который они несут в 
играх и борцовском поединке.

Суть игры в блокирующие захваты заключается в  том,  что один из  играющих,



осуществив в исходном положении заданный захват,  стремится удержать его до конца 
поединка (3-5 с,  предел – 10 с),  другой старается как можно быстрее освободиться от 
захвата.  Победа  присуждается  спортсмену,  успешно  решившему  свою  задачу,  затем 
партнеры меняются ролями.

Игры  проводятся  на  ограниченной  площади  (круг,  квадрат,  коридор),  выход  за 
пределы  считается  поражением.  Проигрыш  засчитывается  и  за  касание  пола  рукой, 
коленом,  за  преднамеренное  падение,  попытку провести прием с  падением (последнее 
относится к начальному периоду освоения и на площадках без мягкого покрытия).

Классификация игр, основы методики
Структура блокирующих захватов характеризуется:

1) зонами (частями тела), на которых выполняются захваты-упоры правой-левой руками;
2) особенностями выполнения захватов-упоров в разных зонах.
Игры в атакующие захваты
Искусство владеть своим телом с позиций спортивного единоборства проявляется в 

умении осуществлять захват, тонко чувствовать через него особенности опоры, прилагать 
усилия в  нужном направлении и  требуемой величины.  В борьбе  очень важно научить 
рационально прилагать усилия, что является одной из важнейших задач физического и 
трудового воспитания.

Игры в  захваты направлены на  постепенный поиск  способов  решения  большей 
части соревновательной схватки борцов, связанной с маневрированием, блокированием, 
выполнением  действий,  несущих  преимущество  (сбить  в  партер,  на  колени,  провести 
прием).

В зависимости от поставленных задач играм можно придать характер специальной 
силовой  работы,  где  практически  решаются  все  виды  распределения  усилий, 
встречающихся в борцовском поединке.

В  основу  игр  в  атакующие  захваты  положены  элементы  позиционной  борьбы, 
наблюдаемые  в  соревновательных  поединках.  Суть  игр  заключается  в  том,  чтобы  
добиться  одного  из  захватов,  обусловленных  заданием,  и  реализовать  его  каким-либо 
преимуществом  над  соперником.  Последнее  может  выражаться  в  удержании  захвата 
заданное время, сбить соперника на колени, зайти сзади, провести сваливание, теснить и 
т.д.

Арсенал возможных атак, завершающихся оценочными приемами или признаками 
преимущества, у начинающих борцов невелик. Поэтому факт победы как конечная цель 
задания в играх усложняется постепенно. Главное назначение этого задания – приучить 
учащихся  мыслить  категориями  решений  создавшейся  ситуации,  достижения 
преимущества над соперником за счет всех возможных в данном случае действий.

Основные варианты атакующих захватов
Руки – двумя изнутри, двумя снаружи, на шее (при захвате противником головы 

атакуемого), поднятой вверх с соединением своих рук в крючок.
Руки – сверху за плечи; снизу под плечи; за плечо снизу и другое плечо сверху; 

плеча снизу и другого запястья; запястья и другой руки из-под плеча; сверху одной за 
плечо,  другой  под  плечо;  за  разноименное  запястье  и  другое  предплечье  изнутри;  за 
разноименные запястья изнутри, снаружи; за одноименные запястья.

Руки и шеи – разноименного плеча (сверху) и шеи; одноименной руки за запястья 
(плечо)  и  шеи;  сверху  разноименного  плеча  и  шеи;  одноименной  руки  и  шеи  сверху 
(подбородка).

Рук с головой – спереди, сверху.
Руки и туловища – разноименной руки сверху (снизу) и туловища; одноименной 

руки и туловища спереди (сбоку, сзади); руки на шее и туловища.
Руки и бедра – разноименной руки сверху (снизу) и одноименного (разноименного)

бедра.



Шеи с рукой - шеи с плечом спереди, соединяя руки в «петлю», в «крест», шеи с 
рукой сверху, сбоку-сверху.

Шеи и туловища – спереди, сбоку.
Шеи и руки, шеи и плеча сверху; шеи сверху и разноименного плеча снизу; шеи 

сверху и руки па шее; шеи сверху и одноименного плеча.
Туловища – спереди с соединением рук и без соединения; сбоку – с соединением и 

без соединения рук; сзади - с соединением и без соединения рук.
Туловища с рукой – спереди, сбоку, сзади, с дальней рукой, сбоку. Туловище с 

руками – спереди, сзади, сбоку.
Ноги двумя руками – голова изнутри, снаружи.
Варианты усложнения заданий
В период освоения игр сложность задания для партнеров постепенно возрастает: 

захват одной (правой или левой), двумя изнутри; захват туловища двумя (спереди, сбоку) 
и т.д.

Условия  игры  в  зависимости  от  степени  освоения  действий  должны 
предусматривать два варианта маневрирования: «отступать можно» и «отступать нельзя». 
При  условии  «отступать  можно»  предполагается  увеличение  времени  решения 
поставленной  задачи,  возможность  освоить  положения  за  счет  неограниченного 
маневрирования на площадке. При условии игры «отступать нельзя» – соперники ставятся 
в жесткие рамки дефицита времени, что предполагает быстрое решение задачи (так как 
действует  правило  круга:  вышел  за  его  пределы  –  проиграл).  Выигрывает  борец, 
зафиксировавший захват в течение 3-5 с, и т.д., Для того, чтобы максимальна приблизить 
перечисленные  выше  игры-задания  к  требованиям  соревновательной  схватки,  по  мере 
освоения  учебного  материала  постепенно  вводятся  усложнения:  ограничение  игровой 
площади (круг диаметром 6,4, 3 м), проигрыш за выход из круга, необходимость решения 
захвата действием (зайти за спину, сбить в партер) и т.п. Как указывалось в предыдущем 
разделе, необходимо предупредить попытки решения заданий только теснением партнера 
за  пределы  ограничительной  линии  путем  соответствующих  оценок,  разъяснений. 
Совершенно  другая  ситуация  возникает,  когда  основной  целью  является  теснение  за 
пределы  круга.  При  ограничении  игровой  площади  и  запрещении  отступать  –  это 
возможный способ решения вопросов скоростно-силовой подготовки юных борцов.

Игры в теснения
Как  отмечалось,  борьба  за  участок  площади  является  одним  из  основных 

компонентов  спортивного  поединка.  Это  не  просто  выталкивание,  это  теснение 
противника активными действиями из зоны поединка  (в пределах правил), 
парализуя  его  попытки  к  действию,  вынуждая  к  отступлению.  Значение  данного 
упражнения  для  формирования  качеств,  необходимых  борцу,  –  огромно.  Умелое 
использование игр в касания и захваты с постепенным переходом к элементам теснения 
соперника учит подростков пониманию психологического состояния конкурентов,  уме- 
нию использовать их слабые стороны, приучает не отступать, «гасить» усилия соперника, 
разрывать захват, перемещаться и действовать в ограниченном пространстве. Теснение – 
это  уже  соревнование,  противоборство,  а  борец,  получивший  ряд  предупреждений  за 
уходы с ковра в захвате, снимается с поединка. Итак, игры с заданием теснить соперника 
являются базовой подготовкой к овладению элементами борьбы.

При проведении игр необходимо придерживаться следующих основных правил:
1) соревнования  проводятся  на  площадках  (коврах),  очерченных  кругом 

диаметром 6, 4, 3 м в квадратах 4x4, 3x3, 2x2 м;
2) в соревнованиях участвуют все ученики;
3) количество игровых попыток (поединков) может варьировать в пределах 3, 5, 7;
4) факт победы – выход ногами за черту площади, касание ногой (рукой) черты,  

ограничивающей площадь единоборства.



Подчеркивая  значимость  игр  в  теснение  для  подготовки  спортсмена-борца,  не 
следует забывать и житейские стороны дела. Общеизвестно, что единоборства являются 
одним из  немногих  способов  воспитания  мужества  в  повседневной жизни.  Реальность 
экстремальных ситуаций в жизни, в сравнительно трудной обстановке (служба в армии, 
трудовая деятельность) предполагает напряжения, как правило, связанные с неприятными, 
возможно,  болевыми  ощущениями,  необходимостью  терпеть,  выдержать,  суметь 
преодолеть  трудность.  Игры  в  теснение  являются  первым  практическим  шагом  в 
воспитании  сильного,  мужественного  характера  подростка  в  самом  начале  его 
спортивного  пути.  Очень  важно,  чтобы  преподаватель  в  доступной  форме  объяснил 
значимость  игр-заданий,  создал  соответствующую  атмосферу  и  условия  для  освоения 
игрового материала.

Игры в дебюты (начало поединка)
После  ознакомления  с  играми,  где  фактически  начинается  освоение  элементов 

перемещения,  способов  завоевания  захватов  и  освобождение  от  них  на  фоне 
маневрирования и т.п., занимающимся предлагается игровой материал в более сложных 
условиях – начать поединок, находясь в различных позах и положениях по отношению 
друг  к  другу.  Быстрая  ориентировка  в  неожиданно  сложившейся  ситуации,  искусство 
владеть своим телом, ловкий маневр помогают эффективно начать прерванный поединок 
в  наиболее  выгодных,  даже  в  невыгодных  условиях,  своевременно  блокировать  или 
ограничить действия соперника.

Исходные положения. Данный комплекс игр должен явиться одним из основных во 
всей системе игр,  используемых для закрепления и совершенствования приобретенных 
навыков и качеств в усложненных условиях.  На этой основе предлагаются следующие 
исходные положения при проведении игр в дебюты:

- спина к спине;
- левый бок к левому;
- правый бок к правому;
- левый бок к правому;
- правый бок к левому;
- соперники разошлись – встретились;
- один партнер на коленях, другой – стоя;
- оба соперника на коленях;
- соперники лежат на спине (левым боком к правому и наоборот) и т.д.;
- соперники стоят на мосту (левым боком к правому и наоборот) и т.д. 
Усложнения исходных положений могут идти в следующих направлениях: 
а) руки вверху прямые;
б) руки соединены в «крючок» над головой; 
в) руки выпрямлены вдоль тела;
г) руки соединены в «крючок» за спиной.
Все начала поединка из предлагаемых исходных положений могут выполняться в 

двух вариантах – соперники касаются или не касаются друг друга (допустимо расстояние 
до полуметра).

Цель задания заключается в том, что побеждает тот, кто вынудил соперника выйти 
за пределы круга (наступить на черту), коснуться заранее указанной части тела, оказался 
сзади за его спиной, сбил на колени либо положил на лопатки.

В старших возрастных группах,  где  содержание игр  по  трудности максимально 
приближено  к  реальным  условиям  поединка,  оценка  преимущества  над  соперником 
повышается по степени сложности завершающего технического действия; например, сбил 
соперника на колени –1 очко; преследуя, положил соперника на лопатки – 2 очка и т.д.

Игры в дебюты позволяют оценить, насколько усвоен весь предыдущий материал, каким  
способом  действий  отдают  предпочтение  ученики  (это  легко  выявить,  если



ограничить  время  на  решение  каждого  из  дебютов,  запретить  блокирование).  Время, 
отводимое для решения поставленной задачи, не должно превышать 10-15 с.

Игры  в  перетягивание  для  развития  силовых  качеств:  парные  и  групповые 
перетягивания  с  захватами  за  руки,  за  палку;  перетягивание  каната;  перетягивание 
кистями рук в положении лежа, головой к голове соперника; сидя, стоя.

Игры  с  опережением  и  борьбой  за  выгодное  положение  для  формирования 
умений быстро находить и осуществлять атакующие решения из  неудобных исходных 
положений: лежа на спине, на животе, па боку, ногами друг к другу - выйти наверх и 
прижать соперника лопатками к ковру; стоя на коленях, сидя, лежа - по сигналу встать и 
зайти за спину партнеру.

Игры за сохранение равновесия в разных исходных положениях: в положении 
руки за спину стоя на одной ноге – толчками плечом и туловищем вытолкнуть партнера с 
определенной  площади  или  добиться  потери  равновесия;  в  положении  сидя,  сидя  на 
корточках, стоя на одной ноге –толчками ладонями в ладони партнера вытолкнуть его с 
определенной  площади  или  заставить  потерять  равновесие;  стоя  на  скамейке,  сидя  на 
гимнастическом  коне,  парами  с  сидящим  на  плечах  партнером  –  толчками  руками 
добиться потери равновесия соперника.

Игры  с  отрывом  соперника  от  ковра  для  развития  физических  качеств  и 
формирования  навыков  единоборства:  в  разных  исходных  положениях,  с  различными 
захватами, с ограничением площади передвижения.

Игры  за  овладение  обусловленным  предметом  (мячом,  палкой,  булавой, 
манекеном  и  т.п.)  для  формирования  навыков  маневрирования,  сохранения  позы, 
совершенствования атакующих и защитных действий, развития скоростных и скоростно- 
силовых качеств.

Игры  с  прорывом  через  строй,  из  круга  для  формирования  навыков 
единоборства и развития физических качеств.

Упражнения  для  изучения  и  совершенствования  технических  действий 
Имитационные упражнения:  Упражнения, сходные по структуре с элементами

техники  борьбы (например,  имитация  движения  атакующего  при  выполнении  бросков 
через спину, прогибом или отдельных их частей). Упражнения с манекеном. Поднимание 
лежащего или стоящего манекена из различных исходных положений и с разнообразными 
захватами  для  совершенствования  силы  групп  мышц,  необходимых  при  выполнении 
изучаемых  или  излюбленных  приемов.  Броски  манекена  через  спину,  прогибом, 
мельницей, наклоном без действий и с действиями ногами.

Упражнения  для  развития  скорости.  Общеразвивающие.  гимнастические 
упражнения, выполняемые в быстром темпе. Пробегание коротких отрезков 5, 10, 30, 60, 
100 м на время челночный бег; различные прыжки с разбега. Игра в баскетбол, ручной 
мяч,  футбол,  хоккей в  нападении,  полузащите  в  непродолжительные отрезки времени. 
Быстрая смена деятельности (выполнения упражнения) и внезапно подаваемым сигналам. 
Выполнение  специальных  упражнений  борца,  приемов  на  время.  Вызов  партнера  на 
проведение приема и использование его движения для проведения приема, контрприема; 
комбинационная  борьба  до  завершения ситуации.  Ведение схватки с  быстрым,  легким 
партнером;  с  частой  заменой  партнеров;  на  демонстрацию  технических  действий 
(«показательной»).

Упражнения  для  развития  силы.  Общеразвивающие  упражнения  для  шеи,  рук, 
туловища,  ног  с  отягощениями  (набивной  мяч,  гантели,  гири,  штанга,  камни,  бревна  и  др. 
предметы). Упражнения на гимнастических снарядах, настенных эспандерах, станке для развития 
физических качеств (типа АРЗ) на максимальное количество раз при одном подходе. Выполнение 
жима,  толчка,  рывка  штанги,  гири  большого  веса.  Упражнения,  игры  в  преодолении 
сопротивления партнера, переноске груза, партнера. Упражнения на мосту  со  штангой,  гирями,  
партнером,  сидящим  на  бедрах,  груди.  Дожимы,  уходы  и



контрприемы с уходом с моста.
Упражнения для  развития ловкости. Различные общеразвивающие упражнения 

на  координацию  движения,  акробатические  упражнения,  упражнения  на  батуте, 
гимнастические упражнения в равновесии, опорных прыжках. Подвижные и спортивные 
игры,  прыжки в воду;  спуск с  гор на лыжах и др.  Выполнение сложных специальных 
упражнений  борца  на  мосту,  с  манекеном,  партнером;  упражнений  из  необычных 
исходных  положений;  с  включением  неизвестных  элементов  приемов,  защит, 
контрприемов и комбинаций.

Упражнения  для  развития  гибкости.  Общеразвивающие  упражнения, 
выполняемые  с  большой  амплитудой  движения  (маховые,  пружинистые),  то  же  с 
помощью партнера, с отягощением, гимнастической палкой, скакалкой. Акробатические 
упражнения:  мост,  фляк,  перевороты,  шпагат  и  др.  Специальные  упражнения  борца: 
вставание со стойки на мост, движения на мосту, перевороты с моста, забегание вокруг 
головы; выполнение элементов переворотов перекатом, разгибанием в партере; бросков 
прогибом в стойке.

Упражнения   для   развития   выносливости.  Общеразвивающие  и 
специальные  упражнения  борца,  выполняемые  в  течение  длительного  времени,  без 
снижения  интенсивности.  Многократное  выполнение  упражнений  с  отягощением, 
гимнастических упражнений в  висах  и  упорах,  лазаньи.  Бег  на  средние  (400-600  м)  и 
длинные дистанции, кроссы 3-5 км. Игра в баскетбол, ручной мяч, футбол и др. более 
длительное время. Многократное выполнение приемов с манекеном, партнером в высоком 
темпе.  Ведение  схватки  со  спрутами,  с  частой  заменой  партнеров,  по  формуле, 
превышающей соревновательную.

ОРГАНИЗАЦИЯ И ПЛАНИРОВАНИЕ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 
В ГРУППАХ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

4.2.1. Общие замечания
Организация  тренировочного  процесса  по  вольной  борьбе  и  его  содержание  на 

первых  двух  годах  обучения  принципиальных  различий  не  имеет.  Естественное 
постепенное  повышение  тренировочных  требований  решает  задачи  укрепления 
здоровья  занимающихся,  развитие  специфических  качеств,  необходимых  в 
единоборстве,  ознакомление с  техническим арсеналом,  привития любви к  спорту и 
устойчивого интереса к дальнейшим занятиям вольной борьбой.

При  расчете  времени  на  каждый  из  основных  видов  заданий  на  тренировках 
продолжительностью  45,  90,  135  мин.  Рекомендуется  придерживаться  следующей 
схемы его распределения:

- обязательный комплекс упражнений (в разминке)    2 - 5 мин.
- элементы акробатики  6-10 мин.
- игры в касания  4 - 7 мин.
- освоение захватов  6-10 мин.
- упражнения на мосту  6-18 мин.

Для  удобства  изучения  и  практического  пользования  большая  часть  учебного 
материала  представлена  в  таблицах.  Это  позволит  быстро  подбирать  тренировочные 
задания, упростить систему записи в документах, а также технологию планирования.

Специфика единоборства и накопленный опыт ведущих тренеров страны диктуют вести 
отбор  и  спортивную  ориентацию  занимающихся  в  течение  первых  2-3  лет  на  основе 
круглогодичного  приема  в  группы  начальной  подготовки.  В  основу  отбора  тренировочного 
материала для начального обучения должен быть положен спортивно- игровой метод организации 
и  проведения  соревнований.  Игровой  метод  является  удачной  формой  адаптации  детей  к 
предстоящему спортивному образу жизни. Этот метод учит



«видеть»  соперника,  реагировать  на  его  действия,  выявлять  «бойцовский  характер», 
умению переносить болевые ощущения и т.п.

Программный материал первых двух лет обучения предусматривает возможность 
работы с детьми, имеющими некоторый избыточный вес, неяркое проявление отдельных 
физических  качеств,  которые  являются  следствием условий  жизни  (обильное  питание, 
малоподвижный образ жизни и др.), но которым не противопоказаны занятия борьбой.

Каждый  специалист  ориентируется  на  Программу,  но  выполняет  ее  ровно 
настолько насколько знает или хочет знать. Предложенные в таблицах варианты заданий 
дают возможность удовлетворить самые строгие запросы. Содержание таблиц расширяет 
творческие возможности тренера.

Освоение элементов техники и тактики борьбы

Основные положения в борьбе
Стойка: фронтальная, левосторонняя, правосторонняя, низкая, средняя, высокая.
Партер:  высокий,  низкий,  положение  лежа  на  животе,  на  спине,  стойка  на 

четвереньках, на одном колене, мост, полумост.
Положения в начале и конце схватки, формы приветствия.
Дистанции: ближняя, средняя, дальняя, вне захвата.
Элементы маневрирования
В стойке: передвижение вперед, назад, влево, вправо; шагами, с подставлением 

ноги; нырками и уклонами; с поворотами налево-вперед, направо-назад, направо-кругом 
на 180°.

В партере: передвижение в стойке на одном колене; выседы в упоре лежа вправо, 
влево; подтягивания лежа на животе, отжимания волной в упоре лежа; повороты на боку 
вокруг вертикальной оси; передвижения вперед и назад лежа на спине с помощью ног; 
движения на мосту; лежа на спине перевороты сгибанием ног в тазобедренных суставах.

Маневрирования  в  различных  стойках  (левой-правой,  высокой-низкой  и  т.п.); 
знакомство со способами передвижений и действий в заданной стойке посредством игр в 
касания;  маневрирование  с  элементами  произвольного  выполнения  блокирующих 
действий и захватов (наряду с выбором способов перемещений учащиеся самостоятельно
«изобретают», апробируют в действии способы решения поставленных задач – коснуться 
рукой (двумя) обусловленного места, части тела соперника, используя какой-либо захват, 
упор, рывок и т.п.).

Защита от захвата ног – из различных стоек отбрасывание ног.



ТЕХНИКА БОРЬБЫ В СТОЙКЕ
Переводы  в  партер

Приѐм Защита Контрприѐм

Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху Захватить руку атакующего и, выпрямляя туловище,
разорвать захват Перевод рывком за руку

Перевод рывком захватом шеи сверху и дальнего или 
бедра Захватить ноги атакующего спереди Перевод нырком под руку

Перевод рывком захватом одноименной руки с 
подножкой

Упереться в грудь, шагнуть дальней ногой назад в 
сторону, рывком на себя освободить захваченную
руку

а) Перевод рывком за руку;
б) бросок боковой подножкой с захватом руки через 
плечо

Перевод нырком захватом ног
а) Упереться предплечьем в грудь;
б) упереться рукой в голову и отбросить ноги назад; 
б) отставить ногу назад и упереться рукой в голову

Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху

Перевод нырком захватом шеи и туловища сбоку с 
подножкой

а) Упереться предплечьем в грудь;
б) отставить ногу назад и, поворачиваясь грудью к 
атакующему, снять руку с шеи

а) Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху; 
б) бросок подворотом захватом руки на плечо;
в) бросок подворотом захватом запястья

Сваливания
Приѐм Защита Контрприѐм

Сваливание сбиванием захватом ноги (ног) а) Упереться руками в голову или захватить ее под
плечо и, отставляя ногу назад, прогнуться; Перевод рывком захватом руки и шеи сверху

Броски  наклоном
Приѐм Защита Контрприѐм

Бросок наклоном захватом руки с задней подножкой а) Наклониться вперед, отставить ногу назад, сво- 
бодной рукой упереться в бок, бедро
б) упереться рукой в голову и отбросить ноги назад

а) Перевод рывком за руку (туловище с рукой); 
б) бросок наклоном захватом руки и туловища с
подножкой

Бросок наклоном захватом руки и туловища с
подножкой

Броски поворотом (мельницы)
Приѐм Защита Контрприѐм

Бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги 
изнутри

а) Захватить руку, захватывающую ногу;
б) упереться рукой в плечо, отставить захваченную 
ногу назад в сторону

Перевод рывком захватом шеи сверху и ближнего 
бедра

Бросок поворотом назад захватом руки под плечо Упираясь ногой в ковер, выпрямиться и освободить
руку Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху



Броски  подворотом
Приѐм Защита Контрприѐм

Бросок подворотом захватом руки за плечо а) Выпрямиться и упереться свободной рукой в 
поясницу атакующего;
б) приседая, опуститься на колени и захватить 
туловище (с рукой) атакующего сзади

Перевод рывком захватом туловища с рукой сзадиБросок подворотом захватом руки и шеи
Бросок подворотом захватом руки через плечо с
передней подножкой

Броски вращением (вертушки)
Приѐм Защита Контрприѐм

Бросок вращением захватом руки снизу а) Прижать руку к туловищу, не дать выполнить 
вращение;
б) прижать предплечье к груди соперника, не дать 
выполнить вращение;
в) зашагнуть дальней ногой за спину атакующего и 
прижать его захваченной рукой к ближнему бедру

Зашагнуть дальней ногой за спину атакующего, 
выполнить перевод в партер рывком за руку

Бросок вращением захватом руки сверху

Бросок вращением с произвольным захватом (сверху, 
снизу) проносом ноги

Комбинации
· Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху – защита: захватить руку и, выпрямляя туловище, разорвать захват – сбивание сваливанием захватом ноги (ног).
· Перевод рывком за руку с подножкой – защита: упереться в грудь, шагнуть дальней ногой вперед – бросок наклоном захватом руки с задней подножкой.
· Перевод рывком захватом одноименной руки с подножкой – переворот забеганием захватом руки на ключ и предплечьем на шее.
· Перевод рывком за руку – переворот скручиванием захватом на рычаг.
· Перевод нырком захватом ног – переворот скручиванием захватом скрещенных голеней.
· Перевод рывком за руку – защита: упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего и зашагнуть за него – бросок подворотом захватом руки через 

плечо.
· Перевод рывком за руку – защита: упереться рукой в грудь,  шагнуть дальней ногой вперед – бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри.

ТЕХНИКА БОРЬБЫ В ПАРТЕРЕ

Перевороты  скручиванием
Приѐм Защита Контрприѐм

Переворот скручиванием захватом на рычаг а) Не давать осуществить захват;
б) выставить ногу в сторону переворота и,
поворачиваясь грудью к атакующему, освободиться от 
захвата

а) Переворот за себя захватом разноименной 
(одноименной) руки под плечо;
б) бросок через спину захватом руки через плечо

Переворот скручиванием захватом рук сбоку
Переворот скручиванием захватом дальней руки и
бедра снизу-спереди
Переворот скручиванием захватом скрещенных 
голеней

а) Захватить руки, подтянуть ближнюю ногу атакую- 
щего к себе;
б) сесть и захватить ближнюю ногу атакующего

Переворот за себя захватом ближней ноги, зажимая 
руку ногами

Переворот скручиванием захватом предплечья
изнутри

а) Освободить захваченную руку, упереться 
свободной рукой в ковер;
б) лечь на живот, зажать ногу атакующего ногами и 
освободить руку

Выход наверх захватом туловища

Переворот скручиванием захватом предплечья
изнутри, прижимая голову бедром
Переворот скручиванием захватом руки (шеи) и 
ближнего бедра с зацепом дальней ноги изнутри

а) Поворачиваясь спиной к атакующему, прижать 
голень дальней ноги к бедру;
б) отталкиваясь от ковра свободной ногой,

Переворот за себя захватом туловища с зацепом 
одноименной ноги



продвинуться вперед в сторону от атакующего и
освободить захваченную руку

Переворот скручиванием захватом скрещенных 
голеней

а) Захватить руку атакующего, подтянуть ближнюю 
ногу к себе;
б) сесть и захватить ближнюю ногу атакующего

Переворот за себя захватом ближней ноги, зажимая 
руку бедрами

Перевороты  забеганием
Приѐм Защита Контрприѐм

Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча Не дать осуществить захват, упираясь свободной 
рукой в ковер, выставить дальнюю ногу и,
поворачиваясь лицом к атакуемому, освободиться от 
захвата или встать в стойку

а) Бросок через спину захватом руки под (через) 
плечо;
б) бросок через спину захватом запястья с зацепом

Переворот забеганием захватом руки на ключ и 
предплечьем на шее

Переворот забеганием захватом руки на ключ и 
дальней голени

а) Отставить ногу назад в сторону;
б) освободить захваченную ногу и, выставляя ее 
вперед в сторону, встать в стойку

а) Бросок через спину захватом руки через плечо; 
б) бросок через спину захватом запястья с зацепом

Перевороты  переходом
Приѐм Защита Контрприѐм

Переворот переходом с ключом и захватом 
подбородка

а) Упереться свободной рукой в ковер и отставить 
ногу назад между ногами атакующего;
б) лечь на бок со стороны захваченной на ключ руки 
и, упираясь свободной рукой в ковер, не дать
атакующему перейти на другую сторону

а) Выход наверх выседом;
б) бросок через спину захватом руки через плечо

Переворот переходом с ключом и зацепом 
одноименной ноги

а) Упереться свободной рукой и ногой в ковер;
6) лечь на бок захваченной руки на ключ и, упираясь
свободной рукой и ногой в ковер, не дать атакующему 
перейти на другую сторону

а) Бросок через спину захватом руки через плечо; 
б) выход наверх выседом;
в) переворот скручиванием захватом одноименной 
руки и разноименной ноги

Переворот переходом с захватом дальней голени
снизу-изнутри и одноименной руки

Отставить захваченную ногу в сторону и захватить
ногу атакующего

Выход наверх выседом

Перевороты  перекатом
Приѐм Защита Контрприѐм

Переворот перекатом с захватом шеи с бедром Выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу назад,
разорвать захват

а) Мельница назад захватом разноименных рук;
б) накрывание отбрасыванием ног за атакующего

Переворот перекатом обратным захватом дальнего 
бедра с ближней голенью

Захватить руку, сесть на дальнее бедро, выпрямляя 
ногу, разорвать захват

а) Переворот выседом о захватом запястья и 
одноименной голени;
б) выход наверх выседом;
в) накрывание отбрасыванием ног за атакующего с 
захватом равноименной ноги

Перевороты  накатом
Приѐм Защита Контрприѐм



Переворот накатом захватом разноименного запястья
сзади – сбоку

Лечь на бок грудью к атакующему, упереться рукой и 
коленом в ковер в сторону переворота

Бросок через спину захватом запястья с зацепом

Переворот накатом захватом разноименного запястья
сзади-сбоку с зацепом ноги стопой
Переворот накатом захватом предплечья и туловища
сверху с зацепом ноги стопой

Лечь на бок грудью к атакующему, упереться рукой и 
коленом в ковер в сторону переворота

а) Бросок через спину захватом запястья с зацепом; 
б) накрывание отбрасыванием ног за атакующего

Переворот накатом захватом предплечья изнутри и
туловища сверху с зацепом ноги стопой

Перевороты  разгибанием
Приѐм Защита Контрприѐм

Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом шеи 
из-под дальнего плеча

а) Не дать сделать обвив: захватить стопу атакующего, 
соединить бедра;
б) прижать руку к туловищу, отставить захваченную 
ногу назад

а) Переворот скручиванием захватом разноименной 
ноги и туловища (шеи);
б) накрывание выседом

Комбинации
· Переворот скручиванием захватом рук сбоку – защита: выставить дальнюю ногу вперед – переворот скручиванием захватом дальних руки и бедра снизу 

– спереди.
· Переворот скручиванием захватом рук сбоку – защита:  выставить дальнюю ногу вперед – переворот перекатом с захватом шеи и дальнего бедра.
· Переворот забеганием захватом руки на ключ и предплечьем на шее – защита: упираясь свободной рукой в ковер, выставить дальнюю ногу – переворот 

накатом захватом разноименного запястья сзади-сбоку с зацепом ноги стопой.
· Переворот скручиванием захватом рук сбоку – защита: выставить дальнюю ногу вперед и повернуться грудью к атакующему – переворот забеганием  

захватом рук сбоку.
· Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри, прижимая голову бедром – защита: поворачиваясь спиной к атакующему, упереться свободной 

рукой в ковер – переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху с зацепом ноги стопой.
· Переворот перекатом с захватом шеи с бедром – защита: выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу назад – переворот скручиванием захватом руки 

(шеи) и ближнего бедра с зацепом дальней ноги изнутри.
· Переворот скручиванием захватом скрещенных голеней – защита:  захватить руку,  подтянуть ближнюю ногу к туловищу – переворот перекатом 

обратным захватом дальнего бедра.



4.2.3. Тактика  борьбы
1-й год обучения – простейшие способы тактической подготовки для проведения 

приемов  (сковывание,  маневрирование,  выведение  из  равновесия  и  др.)  изучаются 
одновременно с освоением приемов.

2-3-й годы обучения – способы тактической подготовки для проведения приемов 
изучаются  одновременно  с  освоением  приемов.  Благоприятные  положения  для 
проведения контрприемов, комбинаций изучаются в процессе совершенствования техники 
и тактики борьбы.

4.2.4. Подготовка  и участие в  соревнованиях
1-й год обучения –  применение изученных тактических и технических действий в 

условиях тренировочной схватки.
2-3-й годы обучения –  применение изученных технических действий в условиях 

тренировочной  схватки,  схватки  по  демонстрации техники.  (Наиболее  подготовленные 
занимающиеся могут принять участие в 1-2 соревнованиях).

4.2.5. Зачетные требования
По общей физической подготовке:
В  течение  года  в  соответствии  с  планом  годичного  цикла  обучающиеся  сдают 

контрольные  нормативы,  соответствующие  возрасту  и  году  обучения  (таб.  5-10). 
Обучающиеся  в  спортивно-оздоровительных  группах  и  группах  НП  1  года  обучения 
сдают контрольные нормативы только по ОФП и наблюдается их динамика.

По специальной физической подготовке:
Выполнение  на  оценку  специальных  упражнений  борца  и  сдача  контрольных 

нормативов проводится в соответствии с требованиями каждого года обучения (таб. 5-10).
По технико-тактической подготовке:
Обучающиеся  должны  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:
Соблюдать режим дня. Вести дневник самоконтроля.

Выполнять упражнения различной трудности, требующих проявления волевых качеств.
По теоретической подготовке:
Знать и уметь применять на практике программный материал,  соответствующий 

году обучения.
4.3.2. Освоение элементов техники и тактики борьбы
Основные положения в борьбе

Взаимоположение борцов при проведении приемов в стойке:
· Атакующий в высокой стойке - атакуемый в высокой, средней и низкой стойках;
· Атакующий в средней стойке - атакуемый в высокой, средней и низкой стойках;
· Атакующий в низкой стойке - атакуемый в высокой, средней и низкой стойках;

Взаимоположение борцов при проведении приемов в партере:
· Атакуемый на животе – атакующий сбоку, со стороны головы, со стороны ног;
· Атакуемый на мосту  – атакующий сбоку, со стороны головы, со стороны ног;
· Атакуемый в партере – атакующий сбоку, со стороны головы, со стороны ног;



Элементы маневрирования
Маневрирование в определенном захвате со сменой взаимоположений в стойке, в 

партере; со сменой захватов.
Маневрирование с задачей не дать сопернику осуществить определенный захват. 
Маневрирование с задачей освободиться от захвата, навязываемого соперником. 
Маневрирование с задачей осуществить свой захват.
Маневрирование с задачей перейти с одного захвата на другой.
Маневрирование  с  задачей  занять  выгодное  положение  для  последующего 

выполнения определенного приема.
Маневрирование  с  элементами  заданного  способа  выполнения  блокирующих 

действий  и  захватов  посредством игр  в  касания  с  постепенным усложнением заданий 
(ограничение площади; введение гандикапа и т.п.),

Атакующие и блокирующие захваты
Освоение блокирующих захватов и упоров, прижимая руки к туловищу. 
Освоение способов освобождения от захватов в стойке и партере

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

В содержании чебного материала выделены основные темы, которые охватывают 
минимум  знаний,  необходимых  обучающимся  спортивных  школ  для  успешного  
овладения навыками инструктора и судьи по спортивной борьбе.

Теоретическая подготовка может проводиться не только в  форме теоретических 
занятий,  лекций,  бесед,  но  и  как  элемент  практических  занятий  непосредственно  в 
процессе  спортивной  тренировки.  В  этих  случаях  теоретические  занятия  органически 
связаны с физической, технико-тактической, морально-волевой подготовкой. В процессе 
теоретических  занятий  целесообразно  шире  использовать  активные  методы  обучения: 
проблемный Метод анализа конкретных ситуаций, программированное обучение.

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  на  всех  этапах 
подготовки.  При  проведении  теоретических  занятий  следует  учитывать  возраст 
занимающихся и излагать материал в доступной им форме. В зависимости от конкретных 
условий работы в план теоретической подготовки можно вносить коррективы. В данном 
разделе  Программы  приводится  примерный  перечень  тем  теоретических  занятий  и 
краткое их содержание.

Тема 1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ В РОССИИ 
Место и роль физической культуры и спорта в жизни общества. Основные формы 

физической  культуры  и  спорта:  физическое  воспитание  и  физическая  подготовка  к 
конкретной  деятельности;  оздоровительно-восстановительная  физическая  культура; 
физическая культура и спорт как форма досуга; спортивная деятельность, направленная на 
достижение наивысших результатов в выбранном виде спорта.
Тема 2. СПОРТИВНАЯ БОРЬБА В РОССИИ

Зарождение  спортивной  борьбы  в  России.  Виды  спортивной  борьбы.
Профессиональная борьба и ее лучшие представители.

Тема 3. ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ БОРЬБОЙ НА СТРОЕНИЕ ФУНКЦИЙ  ОРГАНИЗМА



СПОРТСМЕНА
Определение понятия «физическое развитие». Основные показатели физического 

развития: рост, вес, окружность грудной клетки, плеча, бедра, голени; кистевая и становая 
динамометрия;  жизненная  емкость  легких;  осанка,  состояние  костного  скелета, 
мускулатуры, кожи; жироотложения, пропорции тела и др.

Влияние занятий борьбой на физическое развитие подростка.
Тема 4. ГИГИЕНА ЗАКАЛИВАНИЯ, ПИТАНИЕ И РЕЖИМ БОРЦА

Гигиенические правила занятий физическими упражнениями. Правила выполнения 
утренней зарядки, физкультурной паузы, физкультминутки.

Гигиенические основы закаливания.  Основные правила  и  средства  закаливания.
Методика применения основных закаливающих процедур.
Тема 5. ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ И ПРОФИЛАКТИКА 

ТРАВМАТИЗМА НА ЗАНЯТИЯХ ПО БОРЬБЕ
Общие  сведения  о  травмах  и  причинах  травматизма  в  борьбе.  Причины 

возникновения  спортивных  травм  на  занятиях  по  борьбе:  недостаточная  физическая  и 
техническая  подготовленность  борцов;  неудовлетворительное  состояние  ковра,  матов, 
мест занятий, неправильная раскладка матов, отсутствие или неправильное расположение 
обкладных матов при расположении ковра вблизи стен, радиаторов отопления, мебели; 
неряшливость  в  одежде  или  отсутствие  специальной  формы  и  обуви;  тренировка  в 
болезненном состоянии; несоблюдение борцом личной гигиены (длинные ногти, волосы) 
и др.
Тема   6.  ВРАЧЕБНЫЙ  КОНТРОЛЬ,  САМОКОНТРОЛЬ,  СПОРТИВНЫЙ 

МАССАЖ
Объективные  и  субъективные  показатели  самоконтроля.  Способы  оценки 

физического состояния на основе измерения пульса.
Оценка  настроения,  сна,  аппетита,  переносимости  физических  нагрузок, 

самочувствия.
Значение врачебного контроля при занятиях спортом.

Тема 7. ОСНОВЫ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ СПОРТИВНОЙ БОРЬБЫ
Понятие  о  спортивной  тактике.  Роль  тактики  в  спортивной  борьбе.  Элементы 

тактики:  маневрирование,  смена  захватов  и  направлений  передвижения,  выведение  из 
равновесия,  комбинации технических действий.  Простейшие тактические  подготовки к 
проведению приемов.
Тема 8. МОРАЛЬНАЯ И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА БОРЦА

Понятие о волевых качествах спортсмена. Общая характеристика волевых качеств 
борца:  целеустремленности,  смелости  и  решительности,  выдержки  и  самообладания, 
инициативности и самостоятельности, настойчивости и упорства.

Преодоление трудностей как основной метод воспитания волевых качеств.
Тема 9. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА БОРЦА

Понятие о всестороннем и гармоническом развитии борца. Общая характеристика 
способов измерения основных физических качеств борца: силы, быстроты, выносливости, 
гибкости, ловкости. Понятие об общей и специальной физической подготовке. Нормативы 
по общей физической подготовке для борцов 10-12-ти лет.
Тема   10.  ПРАВИЛА  СОРЕВНОВАНИЙ  ПО  СПОРТИВНОЙ  БОРЬБЕ. 

ПЛАНИРОВАНИЕ, ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ  СОРЕВНОВАНИЙ
Соревнования  по  борьбе,  их  цели  и  задачи.  Виды  соревнований,  характер  и 

способы проведения: личные, лично-командные, командные.
Участники соревнований. Возрастные группы. Весовые категории. Допуск участников к 

соревнованиям. Костюм участника. Взвешивание и жеребьевка участников. Обязанности и права 
участников соревнований. Поведение борцов в начале и конце схватки. Действия борца в ходе 
схватки и их оценка. Пассивные и активные действия. Запрещенные   приемы   и   неправильная  
борьба.  Результаты  схваток  и  оценка  их



классификационными очками.
Тема 11. ОБОРУДОВАНИЕ И ИНВЕНТАРЬ ДЛЯ ЗАНЯТИЙ БОРЬБОЙ

Оборудование  залов  для  занятий  борьбой.  Ковер  для  борьбы,  его  размеры  и 
эксплуатация. Уход за ковром и покрышкой. Переносной ковер для борьбы. Размещение 
переносного ковра в зале и подготовка его к занятиям: натягивание покрышки, обкладка 
матами, коврами, дорожками, разметка.

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Возрастание  роли  физической  культуры  как  средства  воспитания  юных 
спортсменов  обусловливает  повышение  требований  к  воспитательной  работе  в 
спортивных  школах.  При  этом  важным  условием  успешной  работы  с  юными 
спортсменами  является  единство  воспитательных  воздействий,  направленных  на 
формирование личности спортсмена, – итог комплексного влияния факторов социальной 
системы воспитания, в том числе: семьи, образовательной школы, коллектива педагогов.

В «Концепции развития физической культуры и спорта в Российской Федерации», 
отмечается,  что  всестороннее  и  эффективное  развитие  физической  культуры  и  спорта 
является важной составной частью государственной социально-экономической политики.

Основная цель политики государства в области физической культуры и спорта – 
оздоровление  нации,  формирование  здорового  образа  жизни  населения,  гармоничное 
воспитание здорового, физически крепкого поколения.

Воспитание  юных  спортсменов  в  Российской  Федерации  -  есть  процесс 
целенаправленного и организованного воздействия тренеров, представителей спортивных 
школ,  руководителей  спорта  в  регионах  и  общественных  организаций  на  сознание, 
чувства,  волю спортсменов и спортивные коллективы в целях развития у них высоких 
эмоционально-волевых  и  морально-политических  качеств,  обеспечивающих  успешное 
выступление в спортивных соревнованиях.

На  современном  этапе  развития  спорта  роль  воспитания  обусловлена 
необходимостью достижения двух взаимосвязанных целей:

а)  развитие  качеств  личности  гражданина,  отвечающих  национально-государ- 
ственным интересам России;

б)  подготовкой  профессионального  спортсмена,  способного  самоотверженно  в 
сложнейших условиях соревновательной обстановки вести спортивную борьбу за победу 
во имя Родины.

В связи с этим главная цель воспитания в ДЮСШ заключается в формировании у 
занимающихся высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, 
дисциплинированности  и  трудолюбия;  в  развитии  качеств  личности  гражданина, 
спортсмена,  отвечающих  национально-государственным  интересам  России;  в 
формировании  моральной  и  психической  готовности  активно  соревноваться  в  любых 
экстремальных условиях спортивного поединка во имя Родины,  верности спортивному 
долгу, гордости и ответственности за принадлежность к своей школе, клубу, городу.

Важную  роль  в  нравственном  воспитании  юных  спортсменов  играет 
непосредственно  спортивная  деятельность,  которая  представляет  собой  большие 
возможности для воспитания всех этих качеств.

Указанная  цель  воспитания  предопределяет  место,  роль  и  статус  организаторов 
воспитательного  процесса  в  спортивных  школах,  непосредственно  занимающихся  его 
анализом,  прогнозированием  возможного  развития  воспитательного  процесса  на 
перспективу,  планированием воспитательных мероприятий,  координацией деятельности 
органов  управления  и  ответственных  лиц  за  вопросы  воспитательной  работы  среди 
спортсменов, контролем и оценкой морально-психологического состояния спортсменов.

Методологические и методические принципы воспитания:



1. Общечеловеческие ценности, национальная, патриотическая идея, приоритет 
личности.

2. Педагогические принципы воспитания:
• гуманистический  характер  (первоочередной  учет  нужд,  запросов  и  интересов 
занимающихся);
• воспитание в процессе спортивной деятельности;
• индивидуальный подход;
• воспитание в коллективе и через коллектив;
• сочетание требовательности с уважением личности юных спортсменов;
• комплексный подход к воспитанию (все для воспитания, все воспитывают);
• единство обучения и воспитания.

Главные направления воспитательного процесса:
• государственно-патриотическое (формирует патриотизм, верность Отечеству);
• нравственное (вырабатывает чувство долга, честь, совесть, уважение, доброту);
• профессиональные качества (волевые, физические);
• социально-патриотическое (воспитывает коллективизм, уважение к спортсменам других 
национальностей);
• социально-правовое (воспитывает законопослушность);
• социально-психологическое  (формирует  положительный  морально-психологический 
климат в спортивном коллективе).

Основные задачи воспитания:
• мировоззренческая подготовка (понимание целей и задач подготовки к ответственным 
соревнованиям, ценностного отношения к таким понятиям, как Отечество, честь, совесть);
• приобщение  спортсменов  к  истории,  традициям,  культурным  ценностям  Отечества, 
российского спорта, своего вида спорта, формирование потребности в их приумножении;
• преданность идеалам Отечества (развитие таких качеств личности у спортсменов, как 
умение  самоотверженно  вести  спортивную  борьбу  в  любых  условиях  за  выполнение 
поставленной задачи в конкретном соревновании);
• развитие  стремления  следовать  нормам  гуманистической  морали,  культуры 
межличностных  отношений,  уважения  к  товарищам  по  команде  независимо  от  их 
национальности и вероисповедания;
• формирование  убежденности  в  необходимости  спортивной  дисциплины,  выполнения 
требований тренера;
• развитие потребности в здоровом образе жизни, готовности и способности переносить 
большие физические и психические нагрузки.

Социально-психологические особенности спортсменов и тренеров
Отличительной  чертой  спортивного  коллектива  является  относительно  большая 

длительность и непрерывность общения и взаимодействия между собой спортсменов. Это 
создает  тренеру  благоприятные  возможности  для  целенаправленного  воздействия  на 
морально-психологический  климат  спортивной  группы,  способствующий  высокому 
уровню сплоченности и работоспособности спортсменов на различных этапах подготовки 
к  соревнованиям.  Положительная  морально-психологическая  атмосфера  в  спортивной 
группе  зависит  от  социально-психологических  особенностей  спортсменов  и  тренеров, 
отражающихся в их духовном облике.

Эти особенности характеризуются следующими чертами:
• преданность идеалам Отечества, основывающаяся на осознанном понимании целей и 
задач развития общества, на единстве личных и общественных интересов;
• высокое чувство общественного долга, лежащее в основе культурно-нравственного 
поведения и всех видов деятельности спортсменов и тренеров;
• мировоззрение  как  сердцевина  духовного  облика  человека;  оно  цементирует  все 
качества личности, способствует конкретности его действий;



• постоянное  стремление  к  повышению  общеобразовательных  и  профессиональных 
знаний, умений и навыков к творчеству;
• высокое  чувство  долга  перед  товарищами  по  команде,  перед  Родиной,  уважение 
личного  достоинства  каждого  спортсмена,  готовность  прийти  к  нему  на  помощь, 
непримиримость  к  несправедливости,  забота  о  соблюдении  общественного  порядка, 
тактичность, общительность.

Положительной  морально-психологической  обстановке  в  спортивной  группе 
содействуют традиции и ритуалы, которые помогают развитию моральной выносливости 
спортсмена.

Моральная  выносливость  -  способность  спортсмена  длительное  время 
выдерживать  общее  духовное  напряжение,  переносить  па  протяжении  нескольких  лет 
большие физические и психические нагрузки во время тренировочных занятий и в ходе 
соревнований во имя чести своего коллектива,  города,  края  республики,  страны.  Пока 
спортсмен  знает,  во  имя  чего  тренируется  и  выступает  на  соревнованиях,  он  легко 
преодолевает препятствия любой степени сложности.

Правильно  организованная  воспитательная  и  тренировочная  деятельность 
формирует у спортсменов эмоционально-волевую и морально-политическую готовность к 
участию в соревнованиях различного масштаба.

Эмоционально-волевая  готовность  -  отражает  умение  спортсмена  сохранять 
чувство собственного достоинства гражданина России, активно и увлеченно бороться до 
конца  в  бесконечно  изменчивых  условиях  соревновательной  обстановки  за  успешное 
выполнение поставленной перед ним задачи в конкретном соревновании.

Морально-политическая готовность - способность спортсмена ориентироваться в 
фактах,  событиях  и  явлениях  современной  действительности,  давать  им  правильную 
политическую  оценку  и  делать  верные  практические  выводы.  Умение  вести 
аргументированную  пропаганду  здорового  образа  жизни,  быть  непримиримым  к 
нарушениям морали в общественной жизни.

Морально-психологический климат в спортивных коллективах, содержание и 
критерии его оценки.

Морально-психологический  климат  спортивного  коллектива  -  это  состояние 
группового сознания, характеризующееся доминирующими в нем взглядами, суждениями, 
чувствами  и  стремлениями  спортсменов,  а  также  спецификой  их  отношения  к 
повседневной жизни.

Основными  структурными  элементами,  составляющими  морально- 
психологический климат спортивного коллектива, являются социальный, психологический, 
профессиональный  и  бытовой  факторы,  комплексная  оценка  которых  позволяет 
определить  морально-психологический  климат  спортивного  коллектива  как  на 
личностном, так и на социально-групповом уровнях.

Основными показателями социального фактора являются:
· политические,  социальные,  экономические  процессы,  происходящие  в  городе, 

регионе,  стране  и  оказывающие  влияния  на  подготовку  спортсменов  к 
соревнованиям;

· социальные  ценности  и  нормы,  способствующие  формированию  личности 
спортсмена;

· роль и место спорта в системе общественных и личностных ценностей. 
Показателями профессионального фактора выступают:

· высокий уровень выполнения всех видов заданий при подготовке спортсменов к 
конкретным соревнованиям;

· соответствие  всех  видов  нагрузок  (физических,  психических)  возможностям 
спортсмена на  каждом этапе подготовки к  главному соревнованию спортивного 
сезона;

· четкость  и  организованность  при  выполнении  всех  видов  планируемых 
мероприятий;

· состояние спортивной дисциплины.
К показателям психологического фактора относятся:



· коллективное мнение, выражающее направленность сознания, позиции коллектива 
по  отношению  к  тренировочному  процессу,  уверенность  в  своем  будущем, 
отношение к поведению своих товарищей по команде и т.п.;

· коллективное  настроение,  уровень  творческой  активности  спортсменов  к 
выполнению всех видов задания;

· состояние  взаимоотношений  в  коллективе,  отражающее  степень  единства  и 
сплоченности.
Бытовой  фактор  (условия  жизнедеятельности)  включает  в  себя  следующие 

показатели:
· систему материально-финансового обеспечения;
· географические, климатические и демографические условия.

Динамичная и быстро изменяющаяся обстановка требует разработки оперативного 
анализа  и  методики  оценки  морально-психологического  климата  в  спортивных 
коллективах, определение уровня сплоченности спортивного коллектива при подготовке к 
главным стартам спортивного сезона.

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена 

и  межличностных  отношений,  развитие  спортивного  интеллекта,  психологических 
функций  и  психомоторных  качеств.  Тренеру,  работающему  с  спортсменами,  следует 
использовать  все  имеющиеся  средства  и  методы  психологического  воздействия, 
необходимые для формирования психически уравновешенной, полноценной всесторонне 
развитой личности, способной в будущем блеснуть спортивным мастерством.

Основными задачами психологической подготовки являются:
· привитие устойчивого интереса к занятиям спортом;
· формирование установки на тренировочную деятельность;
· формирование волевых качеств спортсмена;
· совершенствование эмоциональных свойств личности;
· развитие коммуникативных свойств личности;
· развитие и совершенствование интеллекта спортсмена.

К  числу  главных  методов  психологической  подготовки  относятся  беседы, 
убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации 
через  игру.  В  программу  занятий  следует  вводить  ситуации,  требующие  преодоления 
трудностей.

В спортивной психологии выделяют объективные и субъективные трудности.
Объективные трудности – трудности, связанные с развитием физических качеств 

силы,  выносливости,  быстроты,  ловкости  и  гибкости,  а  также  связанные  с 
функциональной подготовкой в избранном виде спорта;

· трудности, связанные с освоением способов выполнения (техники) двигательного 
действия  в  избранном  виде  спорта.  Это  знания,  умения  и  навыки  в 
дифференцировке  пространственных,  временных  и  динамических  параметров 
движения;

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



на  тренировке  и  соревнованиях.  Очень  важно  развить  способности  в  оперативном  и 
тактическом мышлении спортсмена;

· трудности, связанные с условиями учебно-тренировочной деятельности. Это могут 
быть  недостаточно  хорошие  места  тренировок  (залы,  стадионы,  бассейны), 
метеоусловия,  в  том  числе  состав  группы  (женский  или  мужской), 
психологический климат в  спортивной группе,  индивидуальный или командный 
вид спорта и др.;

· трудности, связанные с соревновательной деятельностью в избранном виде спорта. 
Это  могут  быть  новые,  незнакомые  места  соревнования,  другой  часовой  пояс, 
другое место над уровнем моря, внезапное изменение расписания соревнований, 
судейство, характер жеребьевки, метеоусловия, действия спортивного соперника и 
др.
Субъективные  трудности,  связанные  с  личным  переживанием  спортсменом 

успеха или неуспеха своей спортивной деятельности, с личным отношением спортсмена к 
своей спортивной деятельности. Это могут быть индивидуальные ценности спортсмена 
(интересы), потребности, мотивы и цели спортивной деятельности как тренировок в том, 
или ином виде спорта, так и соревнований.

Есть субъективные трудности иного порядка – проявление отрицательных эмоций 
страха,  неуверенности  в  своих  силах,  боязни  противника,  поражения,  чрезмерной  

ответственности  за  результат  своей  деятельности,  отрицательные  предстартовые 
состояния (предстартовая лихорадка, предстартовая апатия). Так или иначе, основным 

психическим механизмом появления различных субъективных трудностей у спортсмена 
является  недостаточное  количество  информации,  знаний,  умений  и  навыков  в  их  

преодолении. Наличие определенных психологических барьеров не позволяет спортсмену 
раскрыть полностью свои возможности, свою подготовленность в условиях соревнований. 

Воспитание волевых качеств – одно из важнейших задач в деятельности педагога-
тренера.  Волевые  качества  формируются  в  процессе  сознательного  преодоления 
трудностей объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются 
необычные для спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания 
волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе 
тренировочных занятий и соревнований.

Используя  различные  трудности  в  учебно-тренировочном процессе,  необходимо 
соблюдать  постепенность  и  осторожность.  В  этих  ситуациях  перед  спортсменами,  как 
правило, не ставятся задачи проявлять предельные мобилизационные возможности.

В  работе  со  спортсменами  устанавливается  определенная  тенденция  в 
преимуществе тех или иных средств и методов психолого-педагогического воздействия.

К методам словесного воздействия относятся:  разъяснение,  критика,  одобрение, 
осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др.

Методы  смешанного  воздействия  включают:  поощрение,  выполнение 
общественных и личных поручений, наказание.

Во  вводной  части  тренировочного  занятия  используются  методы  словесного  и 
смешанного  воздействия,  направленные  на  развитие  различных  свойств  личности, 
сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических функций.

В подготовительной части – методы развития внимания, сенсомоторики и волевых 
качеств.

В  основной  части  занятия  совершенствуются  специализированные  психические 
функции  и  психомоторные  качества,  эмоциональная  устойчивость,  способность  к 
самоконтролю.

В  заключительной  части  –  совершенствуется  способность  к  саморегуляции  и 
нервно-психическому восстановлению.

Следует  отметить,  что  акцент  в  распределении  средств  и  методов  психологической 
подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей спортсмена, задач



и направленности тренировочного занятия.
Основными  средствами  преодоления  объективных  и  субъективных  трудностей 

являются волевые действия. Как отмечал И.М. Сеченов, воля не есть какой-то безличный 
агент, распоряжающийся только движениями. Волевое действие есть деятельная сторона 
разума и морального чувства, управляющая движениями во имя какой-либо цели. Человек 
властен  не  только  над  своим  телом,  управляет  не  только  своими  поступками,  но  и 
мыслями,  желаниями,  страстями.  Отсюда  в  волевых  действиях  можно  выделить  три 
основных компонента:

1) интеллектуальный, связанный со способностью человека принимать решения;
2) эмоциональный как могучий стимулятор двигательных действий;
3) исполнительный,  связанный  с  осознанной  необходимостью  двигательного 

действия.
Волевое действие имеет следующие этапы:

- постановка цели, появление стремления достичь ее;
- выбор средств и путей достижения цели;
- преодоление борьбы мотивов и принятие решения действовать;
-  исполнение принятого решения путем активных действий, направленных 
на достижение цели.

Соответственно этим этапам проявляются такие психологические компоненты, как
осознание - планирование - борьба мотивов - волевое усилие.

Основными  средствами  волевой  подготовки  являются  физические,  спортивные 
упражнения  и  действия,  связанные  с  развитием  физических  качеств.  В  частности, 
количественные характеристики движений по объему и  интенсивности требуют самых 
разнообразных  волевых  усилий  в  преодолении  усталости,  связанной  с  большими 
мышечными усилиями и напряжениями.

Повторный  метод  выполнения  физических  упражнений  лежит  в  основе 
формирования  волевых  качеств  спортсмена.  Наибольшее  влияние  на  развитие  воли 
оказывают упражнения на развитие таких качеств, как сила и выносливость. Способность 
спортсмена развивать максимальные мышечные напряжения и усилия требует от человека 
особой  направленности  сознания  на  выполняемое  двигательное  действие.  И  хотя,  как 
отмечается  в  некоторых  исследованиях,  «сознательное  управление  предельными 
мышечными  усилиями  затруднено...»,  в  системе  психологической  подготовки  должно 
быть  отведено  место  определенной  организации  внимания,  направленности  сознания 
спортсмена на специфические для данного вида спорта информативно-значимые призна- 
ки,  позволяющие  спортсмену  развивать  мышечные  напряжения  «без  помех»  мышц- 
антагонистов.

Формирование волевых качеств спортсмена с использованием упражнений на силу 
не может быть без  развития дифференцированной способности человека в  управлении 
мышечными усилиями.  Мышечные усилия в  1/2,  1/3,  1/4  от максимального позволяют 
использовать силовые упражнения наряду с упражнениями на технику как средство разви- 
тия  и  совершенствования  мышечно-двигательных  ощущений  и  различных 
специализированных  восприятий  в  спорте  (чувство  снаряда,  чувство  толчка,  чувство  
удара и т.п.).

Двигательные  упражнения  на  точность  развиваемых  мышечных  усилий  и 
напряжений требуют большого напряжения мышечного сознания, и в этом заключается 
объективная  и  субъективная  трудность,  которую  преодолевает  спортсмен  в  процессе 
тренировки.  Упражнения на точность дифференцировки мышечных усилий составляют 
так  называемую  качественную  характеристику  движений,  используемых  как  средство 
волевой подготовки спортсмена.

Волевой подготовке спортсмена способствуют упражнения на выносливость. Спортивные 
упражнения всегда направлены на достижение более высокого по сравнению с   предыдущим   
спортивного   результата.   В   этом   суть   спортивной   тренировки.



Выносливость  как  вырабатываемая  способность  спортсмена  преодолевать  усталость 
является, пожалуй, основной трудностью в спорте, преодоление которой будет лежать в 
основе  развития  и  совершенствования  волевых  качеств  личности  –  упорства, 
настойчивости, решительности и уверенности в своих силах.

Одним из средств волевой подготовки спортсмена являются движения, связанные с 
развитием  такого  физического  качества,  как  ловкость.  Само  понятие  ловкость 
характеризуется  способностью  спортсмена  четко  дифференцировать  и  управлять 
движениями с пространственными, временными и динамическими характеристиками. По 
существу, ловкость является синдромом проявления физических качеств, вбирающим в 
себя и точность ощущения пространственных и динамических параметров двигательного 
действия,  и  точность  восприятия  временных  характеристик  движений.  Именно  при 
формировании ловкости спортсмену приходится преодолевать очень много трудностей, 
связанных  с  точным  выполнением  двигательных  действий,  с  координацией  движений 
различных частей тела во времени и пространстве, с чувством темпа и ритма, с временной 
последовательностью  и  с  реакцией  па  движущийся  объект,  с  вестибулярной 
устойчивостью во время выполнения двигательных действий.

В  развитии  способности  спортсмена  достигать  цель  в  двигательном  действии 
(воля)  свой  вклад  вносят  упражнения,  связанные  с  развитием быстроты.  Отражение  в 
сознании  быстроты  движений  или  действий  происходит  через  дифференцировку 
спортсменом  таких  временных  параметров  движений,  как  восприятие  длительности 
выполняемых движений, временной последовательности. Все это требует от спортсмена 
четкой  дифференцировки  не  только  временных  характеристик  движений,  связанных  с 
проявлением  качеств  быстроты  спортсмена,  но  и  обязательной  дифференцировки 
мышечных усилий и напряжений одновременно. В этом особая трудность, преодолевая 
которую спортсмен формирует волевые качества личности.

Таким  образом,  волевая  подготовка  спортсмена  решается,  прежде  всего, 
средствами  физической  подготовки,  так  как  развитие  физических  качеств  –  силы, 
выносливости,  быстроты,  ловкости  и  гибкости  –  всегда  связано  с  преодолением 
трудностей в достижении цели – общей функциональной подготовки спортсмена.

На  развитие  волевых  качеств  спортсмена  непосредственное  влияние  оказывает 
техническая  подготовка  спортсмена.  Обучение  и  совершенствование  способов 
выполнения двигательных действий в спортивной борьбе представляет для спортсмена 
определенную трудность, подчас она бывает очень большой.

Преодоление  трудностей  в  процессе  технической  подготовки  начинается  с 
процесса  формирования  двигательных  представлений  о  правильном  выполнении 
спортивных движений,  т.е.  знаний о  двигательном действии.  На стадии формирования 
представлений о движении особую роль играют волевые усилия спортсмена, связанные с 
напряженностью сознания. Сосредоточенное внимание спортсмена на формировании об- 
раза  двигательного  действия  требует  особого  напряжения  сознания.  Наряду  с 
проявлением  напряженности,  интенсивности  внимания  особую  роль  играет  волевое 
усилие  при  поддержании  интенсивности  и  устойчивости  внимания  длительное  время, 
формируя  тем  самым  устойчивость  внимания.  Тесно  связанные  между  собой 
интенсивность и устойчивость внимания позволяют спортсмену уже на начальной стадии 
технической подготовки использовать волевое усилие и развивать его.

На  второй  стадии  технической  подготовки  –  стадии  формирования  умений  –  особую 
трудность представляет преобразование внешнего образа двигательного действия, полученного на 
первом этапе формирования двигательного действия (знаний),  во внутренний – в  чувственный 
образ  мышечных,  вестибулярных,  тактильных,  органических  соединений.  В  спортивном 
упражнении,  связанном  с  наиболее  целесообразным  способом  выполнения  двигательного 
действия,  каждое движение несет  в  себе определенную биомеханическую характеристику.  Это 
могут  быть  пространственные,  временные  и  динамические  характеристики  движений  с  их 
многочисленными параметрами. Например,



пространственные включают размах движений (амплитуду), направление, форму и т.п. Во 
время  выполнения  двигательных  действий  все  они  находят  отражение  в  сознании 
спортсмена и именно на стадии умений спортсмену приходится испытывать значительные 
трудности, связанные с мышечными усилиями при выполнении того или иного элемента 
техники  спортивного  упражнения.  Причем  спортсмену  приходится  дифференцировать 
мышечное напряжение не  только по усилию,  но и  по времени,  по сопротивлению,  по 
скорости выполняемого движения и др.

Большие  трудности  спортсмен  испытывает  при  поддержании  вестибулярной 
устойчивости.  Различные  положения  тела,  резкие  повороты,  внезапные  ускорения, 
замедления  движений  –  все  это  требует  больших  волевых  усилий  при  стремлении 
наиболее  точно  выполнить  двигательную задачу,  поставленную перед  спортсменом во 
второй стадии совершенствования двигательного действия – в умении.

На  стадии  умений  особую  трудность  представляют  проявления  органических 
ощущений.  Через  эти  ощущения  отражается  общее  физическое  состояние  организма 
спортсмена.  Достаточно  привести  трудности,  связанные  с  болевыми  ощущениями  в 
мышцах,  сухожилиях,  суставах,  и  можно  понять,  какие  волевые  усилия  требуются  от 
спортсмена  на  этапе  технического  совершенствования,  связанного  с  формированием 
умений.

Развитию волевых качеств спортсмена в процессе технической подготовки будут 
способствовать  трудности,  связанные  с  организацией  внимания  спортсмена  при 
выполнении  двигательного  действия.  Никакие  ощущения,  восприятия,  память  и 
мыслительные  операции  не  смогут  функционировать  в  полную  силу  без  развития  и 
совершенствования  такого  свойства  внимания,  как  интенсивность.  С  этим  свойством 
связана  напряженность  сознания  спортсмена  во  время  выполнения  двигательного 
действия,  и  если  данное  свойство  внимания  недостаточно  развито,  то  спортсмен 
испытывает  очень  большие  трудности  в  освоении  техники  избранного  вида  спорта. 
Преодолению  этой  трудности  будет  способствовать  волевое  усилие,  тем  самым 
достигается  двойной  эффект  –  совершенствуется  двигательное  умение  выполнять 
спортивное упражнение и совершенствуется воля.

В  освоении  техники  спортивного  упражнения  большой  трудностью  является 
поддержание интенсивности внимания длительное время, т.е. устойчивость. Без волевого 
усилия  спортсмена  нельзя  поддерживать  напряженность  сознания  длительное  время. 
Эффект действия тот же –развивается воля при успешном освоении способа выполнения 
двигательного  действия.  Такое  свойство,  как  распределение  внимания,  своей 
трудоемкостью вносит свой вклад в процесс волевой подготовки спортсмена. Спортсмену 
приходится  одновременно  следить  за  правильностью  исполнения  своих  действий  и 
действий соперника.

Нельзя не отметить и то, что в развитии воли спортсмена особое значение имеет 
взаимосвязь и взаимообусловленность между самими волевыми качествами: активности и 
самостоятельности,  целеустремленности  и  инициативности,  решительности  и 
настойчивости, смелости и самообладания, уверенности в своих силах.

Успешное  формирование  воли  будет  зависеть  от  организации  учебно- 
тренировочного процесса, а также от самовоспитания спортсмена. Однако и здесь нужен 
постоянный контроль со  стороны преподавателя,  тренера  по спорту.  Подчас  очень
«замотивированный»  спортсмен  может  в  буквальном  смысле  слова  загнать  себя, 
перегружая себя дополнительной тренировкой.  Нельзя допускать, чтобы спортсмены тре- 
нировались по ночам и доводили себя до состояния психического перенапряжения или 
перетренировки.

Оценка эффективности психолого-педагогических воздействий в  тренировочном процессе 
осуществляется путем педагогических наблюдений,  измерений,  анализа различных материалов, 
характеризующих  личность  спортсмена.  Полученные  данные  сравниваются  с  исходными  
показателями  и  используются  для  внесения  корректив  в



учебно-тренировочный  процесс  и  планирования  воспитательной  работы  и 
психологической подготовки спортсмена.

ЛИТЕРАТУРА

1. Подливаев  Б.А.,  Миндиашвили  Д.Г.,  Грузных  Г.М.,  Примерная  прграмма 
спортивной  подготовки  для  детско-юношеских  спортивных  школ, 
специализированных  детско-юношеских  школ  олимпийского  резерва,  М., 
Федеральное агентство по физической культуре и спорту, 2009 год

2. Галковский Н.  М.,  Катулин А.З..  Чионов Н.Г.  Спортивная борьба:  Учебник для 
ИФК / Под ред. Н.М. Галковского. – М.: ФИС, 1952.

3. Игуменов В. М.,  Подливаев Б.  А. Спортивная борьба:  Учебник для студентов и 
учащихся  фак.  (отделений)  физ.  воспитания  пед.  учеб.  заведений.  –  М.: 
Просвещение, 1993. – 240 с.

4. Сорокин Н. Н. Спортивная борьба (классическая и вольная): Учебник для ИФК. – 
М.: ФиС, 1960. – 484 с.

5. Спортивная борьба (классическая, вольная, самбо): Учебник для ИФК / Под ред. 
Н.М. Галковского, А. З. Катулина. – М.: ФИС, 1968. – 584 с.

6. Спортивная борьба: Учебник для ИФК / Под ред. А. П. Купцова. –М.: ФИС, 1978. – 
424 с.

7. Спортивная борьба: Учеб. пособие для техн. и инст. физ. культ, (пед. фак.) / Под 
ред. Г. С.Туманяна. – М.: ФИС, 1985. – 144 с.

Интернет-ресурсы:
1. Министерство спорта РФ-minsport.gov.ru;
2. Министерство образования и науки РФ-минобрнауки.рф
3. Федерация спортивной борьбы России - www.wrestrus.ru

http://www.minsport.gov.ru/#_blank
http://www.minsport.gov.ru/#_blank
http://www.minsport.gov.ru/#_blank
http://минобрнауки.рф
http://минобрнауки.рф

