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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Борьба как вид спорта культивируется во многих организациях и 

регламентируется учебно-методической документацией: учебными планами, 

графиками прохождения учебных дисциплин и т.д. Кроме этого, 

федерациями по видам спортивной борьбы проводятся семинары или курсы 

переподготовки судей и тренеров. В данной программе обобщен опыт работы 

тренеров-преподавателей МАУ ДО ДЮСШ с. Боринское со спортивно-

оздоровительными группами. Для улучшения работы возникла 

необходимость разработки и создания специальной программы для детей, 

начиная с 10-летнего возраста. Это связанно с более качественной 

подготовкой (развитие физических качеств и обучение техническим 

элементам) на основании индивидуального и психолого-педагогического 

подхода к обучающимся. Что способствует ранней мотивации для занятий 

борьбой и формированию коммуникативных умений как в группе, так и 

обучающегося с тренером-преподавателем.  

Данная общеразвивающая программа по вольной борьбе для МАУ ДО 

ДЮСШ с. Боринское разработана на основе примерной программы 

спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, 

специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва и в 

соответствии с нормативно-правовыми основами, регулирующими 

деятельность спортивных школ. 

При разработке дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы по вольной борьбе использованы 

следующие нормативные документы: 

- Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» 

№273-ФЗ от 29.12.2012 (с изменениями 2018 года); 

- Федеральный закон РФ от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями); 

- Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

вольная борьба; 

- Приказ Министерства образования и науки РФ от 29 августа 2013 г. 

№ 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам»; 

- Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 27.12.2013 

№1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления 

образовательной, тренировочной и методической деятельности в области 

физической культуры и спорта»; 

 Концепция развития дополнительного образования детей (утв. распо-

ряжением правительства Российской Федерации от 4.09.2014 г. №1726-р); 

 Письмо Министерства образования и науки РФ от 18 ноября 2015 г. 

№ 09-3242. «Методические рекомендации по проектированию дополнитель-

ных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)». 
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Основными задачами реализации Программы являются:  

- привлечение максимально возможного числа детей и подростков к сис-

тематическим занятиям физической культурой и спортом;  

- содействие всестороннему, гармоничному физическому развитию и 

укреплению здоровья обучающихся;  

- отбор одаренных детей, создание условий для их физического воспита-

ния и физического развития;  

- получение детьми начальных знаний, умений, навыков в области физи-

ческой культуры и спорта (в том числе в избранном виде спорта);  

- подготовку к успешному переводу на этап спортивной специализации;  

- воспитание высоких волевых и морально-этических качеств;  

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные орга-

низации, реализующие профессиональные образовательные программы в об-

ласти физической культуры и спорта.  

Программа направлена на:  

- удовлетворение индивидуальных потребностей учащихся в занятиях физи-

ческой культурой и спортом; 

- создание условий для физического воспитания и физического развития; 

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и 

спорта, в том числе в избранном виде спорта – вольная борьба; 

- овладение основами техники выполнения физических упражнений и фор-

мирование основ ведения единоборства; 

- подготовку спортивного резерва; 

- создание условий для физического образования, воспитания, развития детей;  

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и 

спорта, в том числе в избранном виде спорта;  

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в даль-

нейшем по программам спортивной подготовки;  

- организацию досуга детей и формирование потребности в поддержании 

здорового образа жизни.  

Программа является основным документом при организации и проведе-

нии занятий по вольной борьбе в МАУ ДО ДЮСШ с. Боринское (далее – Уч-

реждение) и содержит следующие предметные области: теория и методика 

физической культуры и спорта, физическая подготовка, избранный вид спор-

та, другие виды спорта и подвижные игры. В Программе даны конкретные 

методические рекомендации по организации и планированию тренировочной 

работы на различных этапах подготовки, отбору и комплектованию учебных 

групп в зависимости от возраста, уровня развития физических и психофизио-

логических качеств и от специальных способностей занимающихся.  

К занятиям допускаются все лица от 10 до 17 лет, желающие заниматься 

спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письмен-

ное разрешение врача), заявленные на количество мест, в соответствии с ут-

вержденным муниципальном заданием на оказание услуг. 
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Содержание Программы учитывает особенности подготовки обучаю-

щихся по вольной борьбе, в том числе:  

- большой объем разносторонней физической подготовки в общем объеме 

тренировочного процесса;  

- постепенное увеличение интенсивности тренировочного процесса и посте-

пенное достижение высоких общих объемов тренировочных нагрузок;  

- необходимой продолжительностью индивидуальной соревновательной под-

готовки, характерной для избранного вида спорта; 

- повышение специальной скоростно-силовой подготовленности за счет ши-

рокого использования различных тренировочных средств;  

- перспективность спортсмена выявляется на основе наличия комплексов 

специальных физических качеств. 

В процессе занятий педагог учитывает личные потребности детей в об-

ласти физической культуры, их индивидуальные способности, позволяющие 

реализовать личностно-ориентированный подход. 

Данная программа включает нормативную, методическую части, кон-

трольные нормативы, содержит научно обоснованные рекомендации по по-

строению, содержанию, организации и осуществлению спортивно-

оздоровительного процесса. 

Программа разработана на основе следующих принципов: 

- принцип комплексности предусматривает тесную взаимосвязь всех 

сторон тренировочного процесса (физической, технической, тактической, ин-

тегральной, психологической и теоретической подготовки, воспитательной 

работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского 

контроля);  

- принцип преемственности определяет последовательность изложения 

программного материала по этапам обучения и соответствия его требованиям 

высшего спортивного мастерства с тем, чтобы обеспечить в многолетнем 

тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подго-

товки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показате-

лей физической и технико-тактической подготовленности;  

- принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа 

многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена, 

вариативность программного материала для практических занятий, характе-

ризующиеся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направлен-

ных на решение определенной педагогической задачи. 

Срок освоения общеразвивающей программы в области физической 

культуры и спорта по виду спорта вольная борьба для лиц, зачисленных в 

Муниципальное автономное образовательное учреждение дополнительного 

образования «ДЮСШ с. Боринское» составляет 7 лет. 
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II. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
Учебный план определяет последовательность освоения содержания 

Программы по годам обучения, объем часов по каждой предметной области 

(максимальную нагрузку обучающихся). 

Учебный год начинается с 1 сентября. При составлении учебного плана 

учитывался режим тренировочной работы в неделю с расчетом на 36 недель 

занятий непосредственно в условиях спортивной школы. Распределение вре-

мени в учебном плане на основные разделы подготовки по годам обучения 

осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней подго-

товки. 

Учебный план является неотъемлемой частью Программы и определяет 

содержание и организацию образовательного процесса в Учреждении по 

футболу и включает в себя: 

- наименование предметных областей; 

- продолжительность и объемы реализации Программы по предметным 

областям; 

- соотношение объемов тренировочного процесса по разделам обуче-

ния, включая время, отводимое для самостоятельной работы обучающихся; 

- учет особенностей подготовки обучающихся по виду спорта вольная 

борьба; 

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная 

система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Она 

строится на основе следующих методических положений:  

- ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие 

показатели, достигнутые сильнейшими спортсменами;  

- увеличение темпов роста нагрузок от этапа начальной спортивной 

специализации на последующих этапах;  

- соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок 

возрастным особенностям и уровню подготовленности юных спортсменов;  

- учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем рас-

тущего организма спортсмена. 

В основу комплектования учебных групп положена научно обоснован-

ная система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей 

становления спортивного мастерства. Перевод занимающихся в следующие 

группы обучения и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок 

обуславливаются стажем занятий, уровнем общей и специальной физической 

подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов. 

 

2.1. Структура системы многолетней подготовки (этапы, периоды) 

Система многолетней спортивной подготовки представляет собой еди-

ную организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, 

средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп, ко-

торая основана на целенаправленной двигательной активности: оптимальное 
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соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств и фор-

мирования двигательных умений, навыков и различных сторон подготовлен-

ности; рост объема средств общей и специальной физической подготовки, 

соотношение между которыми постоянно изменяется; строгое соблюдение 

постепенности в процессе наращивания нагрузок; одновременное развитие 

отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные этому.  

Организация занятий по Программе осуществляется по следующим эта-

пам и периодам подготовки:  

- стартовый этап (начальной подготовки) – до 3 лет;  

- тренировочный этап (период базовой подготовки) – до 2 лет;  

- тренировочный этап (продвинутый период подготовки) – до 2 лет;  

Порядок зачисления обучающихся в группу стартового этапа до года 

или перевод на следующий год или тренировочный этап подготовки осуще-

ствляется решением педагогического совета на основании вступительных и 

контрольно-переводных экзаменов. 

Обучение в группах стартового этапа носит характер универсальности в 

подготовке обучающихся с постепенным введением в курс простейших эле-

ментов вольной борьбы. Основной задачей работы здесь является содействие 

правильному физическому развитию детей, привитие интереса к регулярным 

занятиям спортом и подготовка обучающихся к следующей ступени обуче-

ния. Минимальный возраст для зачисления – 10 лет.  

На тренировочный этап до двух лет (базовый период) зачисляются дети, 

прошедшие начальную подготовку не менее одного года, сдавшие контроль-

но-переводные экзамены, практически здоровые. А также дети, прошедшие 

обучение на спортивно-оздоровительном этапе и успешно сдавшие кон-

трольно-переводные экзамены. Минимальный возраст зачисления – 13 лет. 

На тренировочный этап свыше двух лет (продвинутый период) зачисля-

ются дети, прошедшие подготовку на тренировочном этапе до двух лет, 

сдавшие контрольно-переводные экзамены по ОФП, СФП, выполнившие 3 

юношеский разряд. Минимальный возраст для зачисления – 15 лет. 

Дети, прошедшие обучение на спортивно-оздоровительном этапе и ус-

пешно сдавшие соответственные контрольно-переводные экзамены, могут 

быть зачислены на стартовые или тренировочные этапы подготовки. 

Каждый ребенок может пройти обучение только по программе одной 

образовательной ступени или последовательно переходить со ступени на 

ступень по результатам выпускных контрольных нормативов в конце каждо-

го учебного года. Юные борцы имеют право выступать в соревнованиях за 

свой коллектив. Образовательная организация имеет право реализовывать 

Программу в сокращенные сроки в случае усвоения программного материала 

обучающимися. 

Основное содержание этапов спортивной подготовки утверждено феде-

ральным стандартом спортивной подготовки и раскрывается в последующих 

разделах данной Программы. 
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2.2. Продолжительность и объемы реализации программы 

С учетом изложенных выше задач в таблице 1 ниже представлен при-

мерный учебный план с расчетом на 36 недель.  

В данном плане часы распределены не только по годам и этапам обу-

чения, но и по времени на основные предметные области: теория и методика 

физической культуры и спорта, физическая подготовка (общая и специаль-

ная), избранный вид спорта (техническая, тактическая и интегральная подго-

товка, психологическая подготовка, восстановительные мероприятия и меди-

цинское обследование, участие в соревнованиях, итоговая и промежуточная 

аттестация), другие виды спорта и подвижные игры. 

Основными формами тренировочного процесса в Учреждении являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные, теоретические занятия; 

- индивидуальные тренировочные занятия, проводимые с несколькими 

занимающимися для подготовки к участию в соревнованиях; 

- работа по индивидуальным планам (обязательна на всех этапах);  

- тренировочные сборы; 

- участие в соревнованиях и мероприятиях;  

- медико-восстановительные мероприятия;  

- тестирование и контроль.  

Непрерывность освоения обучающимися Программы в каникулярный 

период обеспечивается следующим образом:  

- в физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях 

(центрах), а также в спортивно-образовательных центрах; 

- участие обучающихся в тренировочных сборах, проводимых образо-

вательными и иными физкультурно-спортивными организациями;  

- самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам 

подготовки. 

Расписание занятий должно составляться с учетом создания благопри-

ятных условий и режима тренировок, отдыха занимающихся, графика обуче-

ния их в общеобразовательных и других учреждениях, характера и графика 

трудовой деятельности. 

Таблица 1 

Примерный учебный план тренировочных занятий на 36 учебных не-

дель для общеразвивающих групп в вольной борьбе 

Разделы подготовки 

Этапы подготовки 

стартовый 

тренировочный 

базовый 

период 

продвину-

тый период 

Год обучения 1 2 3 1 2 1 2 

Количество часов в неделю  4 4 4 6 6 6 6 

Количество занятий в неделю  2 2 2 3 3 3 3 

Теория и методика физиче-

ской культуры и спорта, 
6 3 3 4 4 4 4 
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Цель и основное содержание теории и методики физической культу-

ры и спорта определяются необходимостью приобретения спортсменами 

определенного минимума знаний для понимания сущности спорта, трениро-

вочного процесса и требований для безопасного его осуществления.  

Порядок проведения занятий может меняться на усмотрение планирую-

щего и организующего проведение занятий. Рекомендуемый перечень тема-

тических разделов и объемы программного материала по теории и методике 

физической культуры и спорта. 

Таблица 2. 

Рекомендуемый перечень тематических разделов. Стартовый этап. 

№ Тематический раздел 

Год обучения 

1 2 3 

Часы в год 

1 Основы техники безопасности и соблюдение требова-

ний охраны труда на занятиях. Правила внутреннего 

распорядка для обучающихся. 

1 1 1 

2 Понятие о физической культуре и спорте, спортивная 1 1 1 

час  

Физическая подготовка  56 56 53 70 70 56 52 

Общая физическая подготов-

ка, час  
38 36 32 38 36 30 28 

Специальная физическая 

подготовка, час  
18 20 21 32 34 26 24 

Избранный вид спорта, час  76 82 85 138 138 152 156 

Техническая подготовка, час  31 32 32 44 38 38 36 

Тактическая подготовка, час 12 13 14 32 28 26 25 

Интегральная подготовка, 

час  
20 22 22 32 32 32 34 

Психологическая подготовка, 

час  
4 4 4 6 6 8 8 

Восстановительные меро-

приятия и медицинское об-

следование, час  

2 2 2 6 9 12 14 

Участие в соревнованиях, час  6 8 10 16 23 34 37 

Итоговая и промежуточная 

аттестация, час  
1 1 1 2 2 2 2 

Другие виды спорта и под-

вижные игры, час  
6 3 3 4 4 4 4 

Всего часов 144 144 144 216 216 216 216 

Самостоятельная подго-

товка 
-   10 10 12 16 

ИТОГО 144 144 144 226 226 228 232 
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тренировка. Обзор развития вида спорта (развитие 

вольной борьбы в районе; место вольной борьбы и её 

значение в системе физического воспитания; школь-

ные традиции) 

3 Основные сведения о строении и функциях организма 

человека. Личная и общественная гигиена (гигиени-

ческие требования к одежде, обуви, местам занятий: 

правит личной гигиены, режим дня, сна, отдыха; уход 

за телом, полостью рта: профилактика вредных при-

вычек: правила поведения и безопасности при выпол-

нении физических упражнений; основные правила за-

каливания. 

1 0,5 0,5 

4 Общая и специальная физическая подготовка. Основы 

техники вольной борьбы 

1 0,5 1 

5 Правила участия в соревнованиях. Специфика воль-

ной борьбы. Воспитание моральных качеств спорт-

смена. 

2 1 0,5 

ИТОГО: 6 4 4 

ВСЕГО: 14 

Таблица 3. 

Рекомендуемый перечень тематических разделов. Тренировочный этап. 

№ Тематический раздел 

Год обучения 

1 2 3 4 

Часы в год 

1 Основы техники безопасности и соблюдение 

требований охраны труда на занятиях. 

1 1 1 1 

2 Физическая культура и спорт в России. 0,5 0,5 0,5 0,5 

3 Развитие вольной борьбы в районе; место 

вольной борьбы и её значение в системе фи-

зического воспитания; школьные традиции 

0,5 0,5 0,5 0,5 

4 Сведения о строении и функциях организма 

человека. Гигиена, врачебный контроль и са-

моконтроль.  

0,5 0,5 0,5 0,5 

5 Правила соревнований, их организация и про-

ведение. 

0,5 0,5 0,5 0,5 

6 Общая и специальная физическая подготовка. 

Основы техники вольной борьбы. 

1 1 1 1 

7 Планирование и контроль тренировочного 

процесса 

0,5 0,5 0,5 0,5 

8 Оборудование и инвентарь, хранение и уход 

за ним. 

0,5 0,5 0,5 0,5 

ИТОГО 5 5 5 5 
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ВСЕГО: 20 

Физическая подготовка играет основополагающую роль в подготовке 

борцов. Общая физическая подготовка (ОФП) является необходимым звеном 

спортивной тренировки. Она решает следующие задачи: укрепление здоровья 

и гармоническое физическое развитие обучающегося; развитие и совершен-

ствование силы, гибкости, быстроты, выносливости и ловкости; расширение 

круга двигательных навыков и повышение функциональных возможностей 

организма; использование физических упражнений с целью активного отды-

ха и профилактического лечения. 

Средства ОФП включают подготовительные и общеразвивающие уп-

ражнения. Подготовительные составляют гимнастические упражнения без 

предметов для основных групп мышц и направлены на развитие и поддержа-

ние гибкости и подвижности в суставах на расслабление мышц. Развивающие 

упражнения включают в себя занятия другими видами спорта, подвижные и 

спортивные игры.  

Для достижения высокого уровня ОФП используются: 

- метод длительного воздействия («до отказа»); 

- повторный метод; 

- метод контрольного тестирования; 

- игровой метод; 

- круговой метод. 

В процессе многолетней подготовки не только повышается объем, но и 

изменяется состав тренировочных средств. 

Таблица 4 

Примерный состав средств общей физической подготовки и динамика 

их применения по годам обучения 

Состав средств общей фи-

зической подготовки (ОФП) 

Этапы подготовки 

стартовый тренировочный 

1 2 3 1 2 3 4 

Общий объем средств ОФП 

в годичном цикле подготов-

ки, час  

в том числе:  

38 36 32 38 36 30 28 

гимнастические упражнения 8 8 7 9 7 6 5 

легкоатлетические упраж-

нения 
10 10 9 9 7 6 5 

силовые упражнения 10 10 10 14 14 12 12 

спортивные игры (баскет-

бол, гандбол и др.)  
6 6 5 6 8 6 6 

подвижные игры  4 2 1 - - - - 
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Развитие силы. Силовые способности выражаются мышечными напря-

жениями, которые проявляются в динамической и статических режимах ра-

боты: преодолевающий, уступающий, удерживающий. 

Упражнения для развития и совершенствования силы борца 

1. Лазание по канату. 

2. Подтягивание на перекладине. 

3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 

4. Приседания на одной ноге. 

5. Ходьба по лестнице и др. 

Развитие выносливости. Общая выносливость развивается посредст-

вом выполнения длительной работы с оптимальной функциональной актив-

ностью основных жизнеобеспечивающих органов и структур организма. 

Упражнения для развития и совершенствования выносливости борца: 

1. Бег с умеренной скорость по пересеченной местности. 

2. Плавание. 

3. Подвижные и спортивные игры. 

Развитие быстроты. Быстрота – способность выполнять движения с 

большой скоростью. Измеряется быстрота временем выполнения закончен-

ного действия. 

Упражнения для развития и совершенствования быстроты борца: 

1. Подвижные игры для развития быстроты и спортивные игры. 

Развитие ловкости. Ловкость воспитывается посредством обучения но-

вым для ученика физическим упражнениям и решения двигательных задач, 

требующих постоянного изменения структуры двигательных действий. 

Упражнения для развития и совершенствования ловкости: 

1. Челночный бег 3 х 10 м. 

2. Гимнастические и акробатические упражнения: стойки, прыжки через 

скакалку, перекаты, кувырки и др. 

3. Подвижные игры и спортивные игры. 

4. Метания. 

5. Переползания. 

6. Упражнения на гимнастических снарядах. 

Развитие гибкости. Гибкость развивается посредством выполнения уп-

ражнений на растягивание, которые могут быть динамического и статическо-

го характера. 

Упражнения для развития и совершенствования гибкости: 

1. Гимнастические упражнения: упражнения с амортизаторами, гимна-

стической палкой. 

2. Упражнения, выполняемые с максимальной амплитудой (махи, выпа-

ды, наклоны, седы, выкруты, шпагаты). 

3. Акробатические упражнения. 

4. Упражнения на гимнастических снарядах. 
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Специальная физическая подготовка (СФП) – процесс развития дви-

гательных способностей и комплексных качеств, отвечающих специфиче-

ским требованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. 

Основными средствами СФП являются соревновательные и различные спе-

циальные и специально-подготовительные упражнения. Ведущим методиче-

ским принципом при проведении СФП является принцип динамического со-

ответствия, который включает следующие требования:  

- соответствие траектории рабочих и подготовительных движений ос-

новному соревновательному движению;  

- соответствие рабочих усилий, темпа (частоты движений) и ритма;  

- соответствие временного интервала работы.  

Одно из основных условий достижения высоких результатов – единство 

общей и специальной физической подготовки спортсмена, а также их рацио-

нальное соотношение. Принцип неразрывности ОФП и СФП: ни одну из них 

нельзя исключить из содержания тренировки без ущерба для достижения вы-

сокого спортивного результата. Взаимообусловленность содержания ОФП и 

СФП: содержание СФП зависит от тех предпосылок, которые создаются 

ОФП, а содержание последней приобретает определенные особенности, за-

висящие от спортивной специализации.  

Задачей специальной физической подготовки юных борцов является 

развитие определенных физических качеств и навыков, способствующих 

достижению высоких результатов. Специальная физическая подготовка мо-

жет быть полноценной только на хорошей базе общей физической подготов-

ки. 

СФП развивает группы мышц, выполняющих основную нагрузку в 

борцовских упражнениях, повышает выносливость к статическим напряже-

ниям, возникающим при выполнении различных приемов при борьбе, устра-

няет недостатки физического развития, мешающие правильному выполне-

нию отдельных элементов техники и тактики борьбы. 

Задачи по специальной физической подготовке решаются как средст-

вами специально-подготовительных упражнений, так и средствами подводя-

щих упражнений. 

Простейшие формы борьбы: отталкивание руками стоя друг против 

друга на расстоянии одного метра. Перетягивание из положения, сидя ноги 

врозь, упираясь ступнями. Выталкивание с ковра сидя спиной друг к другу, 

упираясь ногами и рукой. 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 (ноги, ног, рук). Борьба на коленях. По-

сле захвата ноги противником, борьба до балла (до 2-х баллов и т.д.) Борьба 

лежа ногами. Борьба за предмет. Борьба за площадь ковра в парах и т. д. 

Упражнения для укрепления силы – мышц шеи: движения в поло-

жении на «борцовском мосту» вперед-назад, с поворотом головы, с различ-
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ным положением рук. Движения в упоре головой о ковер в различных на-

правлениях. Забегание вокруг головы. Перевороты на мосту. Вставание (па-

дение) на мост, стоя на коленях, с приседа, со стойки и уходы с моста. Дви-

жения на «борцовском мосту» удерживая набивной мяч, гири, штангу, с 

партнером, сидящим на бедрах, на груди.  

Упражнения для изучения и совершенствования технических дей-

ствий: 

Имитационные упражнения – упражнения, сходные по структуре с 

элементами техники борьбы (например, имитация атакующего при выполне-

нии бросков через спину, прогибом или отдельных их частей). Упражнения с 

манекеном. Поднимание лежащего или стоящего манекена из различных ис-

ходных положений и с разнообразными захватами для совершенствования 

силы группы мышц, необходимых при выполнении изучаемых или излюб-

ленных приемов. Броски манекена через спину, прогибом, «мельницей», на-

клоном.  

Упражнения для развития быстроты - ОРУ и гимнастические уп-

ражнения, выполняемые в быстром темпе. Пробегание коротких отрезков 

(5,10,30,60,100м.) на время; челночный бег; различные прыжки с разбега. Иг-

ра в баскетбол, ручной мяч, футбол. Быстрая смена деятельности (выполне-

ния упражнения) по внезапно поданным сигналом. Выполнение специальных 

упражнений борца, приемов на время. Ведение схватки с быстрым и легким 

партнером, с частой заменой партнеров.   

Упражнения для развития силы: - ОРУ для шеи, рук, туловища, ног 

с отягощениями (гири, гантели, набивной мяч, штанга, камни, бревна и дру-

гие). Упражнения на гимнастических снарядах, на станке для развития физи-

ческих качеств на максимальное количество раз при одном подходе. Выпол-

нение жима, толчка, рывка штанги, гири большого веса. Упражнения и игры 

в преодолении сопротивления партнера, переноске груза, партнера. Дожимы, 

уходы, контрприемы с уходом «борцовского моста». 

Упражнения для развития ловкости: различные ОРУ на координа-

цию движения, акробатические упражнения, гимнастические упражнения в 

равновесии, опорных прыжках. Подвижные и спортивные игры, прыжки в 

воду, спуски с гор на лыжах и др. Выполнение сложных специальных упраж-

нений борца на мосту, с партнером. Упражнения из необычных исходных 

положений с включением неизвестных элементов приемов, защит, контр-

приемов и комбинаций. 

Упражнения для развития гибкости: - ОРУ, выполняемые с большой 

амплитудой движения (маховые, пружинистые), то же с помощью партнера, с 
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отягощением, с гимнастической палкой, со скакалкой. Акробатические уп-

ражнения: мост, фляг, перевороты, шпагат и другие. Специальные упражне-

ния борца: вставание со стойки на мост, движения на мосту, перевороты на 

мосту, забегание вокруг головы. Выполнение элементов переворотов перека-

том, разгибанием в партере. Бросков прогибом в стойке. 

Упражнения для развития выносливости: - ОРУ и специальные уп-

ражнения борца, выполняемые в течение длительного времени, без снижения 

интенсивности. Многократное выполнение упражнений с отягощением, гим-

настических упражнений в висах, упорах и лазании. Бег на средние и длин-

ные дистанции, кроссы, походы в горы. Лыжные гонки с преодолением подъ-

емов. Многократное выполнение приемов с манекеном, партнером  в высо-

ком темпе. Ведение схватки со спуртами, с частой заменой партнеров, по 

формуле, превышающей соревновательную. Игра в баскетбол, ручной мяч, 

футбол более длительное время. 

Борьба ногами в стойке. Стоя напротив друг друга, положить руки на 

плечи соперника, поднять вперед правую ногу до взаимного 

касания голенями. Победу одерживает тот, кто сможет отвести ногу сопер-

ника в сторону, преодолевая его противодействие. Затем 

поединок проводится левой ногой. 

Борьба ногами сидя. Сидя напротив друг друга с упором рук сзади, 

поднять на 45° правую ногу до взаимного касания голенями. Для победы не-

обходимо отвести ногу соперника в сторону, преодолевая его противодейст-

вие (рис. 1 б). Затем то же самое осуществляется левой ногой. 

Борьба одной стопой. И.п. – то же, но с взаимным полусогнутым упо-

ром правой стопой. Усиленно выпрямляя правую ногу, вынудить соперника 

согнуть свою ногу или опрокинуть его на спину. 

Борьба двумя стопами. И.п. – то же, но с взаимным упором обеими 

стопами. Выпрямляя ноги, заставить соперника согнуть свои ноги или опро-

кинуть его на спину. 

Борьба за эстафетные палочки. Оба соперника в стойке берутся за 

концы двух эстафетных палочек и по условному сигналу начинают вырывать 

их друг у друга. Победа присуждается тому, кто завладеет обеими палочка-

ми. Варианты: участники берутся за эстафетные палочки, предварительно 

скрестив руки; борьба за одну палочку; борьба за одну или две палочки, стоя 

на коленях; борьба за одну или две палочки, лежа на животе. 

Борьба за гимнастическую палку. В стойке оба соперника берутся 

руками за гимнастическую палку таким образом, чтобы их кисти чередова-

лись через один захват. По сигналу педагога, выкручивая и вырывая палку, 
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каждый из них старается овладеть ею, отняв у соперника. Побеждает тот, кто 

этого добьется большее число раз из трех или пяти попыток. 

Борьба за набивной мяч. Стоя на коленях, оба участника единоборст-

ва хватаются за набивной мяч руками накрест, и по сигналу учителя каждый 

старается отобрать мяч у соперника и поднять в знак победы над головой. 

Другой вариант – аналогичное единоборство в стойке. 

«Двуликий Янус». (Янус в древнеримской мифологии – божество 

времени, всякого начала и конца, изображаемое с двумя лицами, обращен-

ными в противоположные стороны) В центре круга, диаметром 4-5 м. оба со-

перника становятся спиной друг к другу и переплетаются руками в локтевых 

сгибах. По сигналу каждый из них устремляется вперед и, не распуская за-

хвата, старается перетянуть соперника за предел круга. 

Перетягивание сидя. Единоборцы садятся на ковер напротив друг 

друга, вытянув ноги вперед с взаимным упором стопами, и берутся за руки 

пальцами, согнутыми в крючок. По сигналу каждый, отклоняясь назад, тянет 

соперника на себя, стараясь оторвать его ягодицы от ковра. Сгибать ноги и 

распускать захват в процессе единоборства запрещено, и за это присуждается 

поражение. 

Перетягивание кольца. На полу с интервалами по 3 м проводят три 

параллельных линии. Класс делится на пары единоборцев, которые становят-

ся напротив друг друга перед средней линией и размыкаются на вытянутые 

руки. Между соперниками на среднюю линию кладут по металлическому или 

веревочному кольцу, диаметром 30 см, за которое те хватаются правой ру-

кой. По сигналу каждый старается вытянуть соперника за пределы внешней 

линии, расположенной за собой. Затем повторить то же с захватом кольца 

другой рукой. 

Борьба коленями. Надо сесть напротив соперника на одну из рядом 

стоящих гимнастических скамеек таким образом, чтобы сомкнутые колени 

оказались между коленями. По сигналу, раздвигая колени с преодолением 

сопротивления соперника, необходимо добиться того, чтобы между своими 

коленями можно было вставить по ширине собственную ладонь (или в ус-

ложненном варианте – два сомкнутых кулака). Затем соперники меняются 

ролями с соответствующей исходной перестановкой ног. Победитель опре-

деляется по наименьшему времени, затраченному на выполнение поставлен-

ной задачи. 

«Петушиный бой». Стоя друг перед другом на правой ноге, захватить 

голень левой ноги одноименной кистью, а правую руку заложить за спину, 

ухватив пальцами левый локоть. Прыгая на одной ноге и, толкая друг друга 
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плечом либо грудью, каждый старается ради победы заставить соперника 

прикоснуться к ковру другой ногой. Затем выполнить то же самое, стоя на 

левой ноге. В качестве усложненного варианта можно проводить такое еди-

ноборство, прыгая в приседе на обеих ногах. В этом случае участники, дер-

жатся руками за свои голени и каждый из них, стремится обусловленными 

толчками свалить соперника на ковер. 

«Бой всадников». Проводится в стойке между парами участников. В 

каждой паре определяются нижний – «конь» и верхний – «всадник», которые 

по завершении боя меняются ролями в целях справедливого уравнивания их 

нагрузок. Конь сажает всадника верхом себе на плечи и обхватывает руками 

его ноги. Всадник одной рукой удобно держится за своего коня, другая рука 

свободна. По сигналу конкурирующие пары сближаются, всадники старают-

ся покрепче ухватить друг друга и стащить или свалить с коня на ковер, за 

что присуждается победа. При этом кони только возят всадников, но сами 

атакующих действий не осуществляют. 

 «Атака спины». Расчетом на 1-3, занимающиеся делятся на отдель-

ные игровые тройки. Первый номер каждой такой тройки наклоняется вперед 

и обхватывает руками сзади туловище второго в замок, на уровне его пояса. 

Их задача не дать третьему, свободно атакующему игроку, коснуться спины 

первого. По сигналу педагога спаренные игроки начинают маневрировать по 

ковру, причем впереди стоящий активными защитными действиями (блоки-

рующим разведением рук, захватами, отталкиваниями) препятствует треть-

ему в достижении его цели. Достигнув своей цели, третий номер становится 

первым, первый – вторым, а второй – третьим. Таким образом, игра продол-

жается до тех пор, пока каждый игрок не пройдет все три обусловленные ро-

ли. Победитель определяется по наименьшему времени, затраченному на 

прикосновение к защищаемой спине. 

Существует необходимость соблюдения оптимального соотношения 

СФП и ОФП на любом этапе спортивной подготовки. 

Таблица 5. 

Примерный состав средств специальной физической подготовки и дина-

мика их применения по годам обучения 

Состав средств специальной физи-

ческой подготовки (СФП) 

Этапы подготовки 

стартовый тренировочный 

1 2 3 1 2 3 4 

Общий объем средств СФП в го-

дичном цикле подготовки, час  

в том числе:  

18 20 21 32 34 26 24 
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упражнения для развития силы 4 4 5 8 10 9 8 

упражнения для развития скорост-

но-силовых качеств 

4 4 4 7 8 5 5 

упражнения для развития специ-

альной выносливости 

4 4 4 7 7 5 5 

упражнения для развития ловкости  4 4 4 5 5 4 3 

упражнения для развития гибкости 2 4 4 5 4 3 3 

Избранный вид спорта. Освоение Программы в области избранного 

вида спорта включает в себя: техническую, тактическую, интегральную и 

психологическую подготовку борца, восстановительные мероприятия и ме-

дицинское обследование, участие в соревнованиях, итоговую и промежуточ-

ную аттестацию, (подробное описание этих разделов в Методической части 

настоящей Программы). 

Таблица 6. 

Показатели соревновательной нагрузки в годичном цикле по вольной борьбе 

Соревнования 

(игры) 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Стартовый этап Тренировочный этап 

до года  свыше года  до двух лет  свыше двух лет  

Контрольные  1 - 3  1 - 3  3 - 5  3 - 5  

Отборочные  -  -  1 - 3  1 - 3  

Основные  1  1  3  3  

Всего игр  4  12-15  30-32  40-50  

Самостоятельная работа обучающихся допускается, начиная с трени-

ровочного этапа. На самостоятельное обучение предпочтительнее выносить 

такие предметные области, как теория и методика физической культуры и 

спорта, физическая подготовка, другие виды спорта и подвижные игры. Тре-

нер-преподаватель осуществляет контроль за самостоятельной работой обу-

чающихся на основании ведения дневника самоконтроля, аудио- и видеома-

териалов и другими способами (выполнение индивидуального задания, по-

сещение спортивных мероприятий и другие формы).  

Для подготовки обучающихся в борьбе, используя навыки из других ви-

дов спорта, развиваются следующие виды качеств: сила, выносливость, бы-

строта, ловкость, скоростно-силовые и координационные способности. 

Большое значение для борцов имеют навыки в других видах спорта, таких 

как баскетбол, ручной мяч, лыжные гонки, легкая атлетика. В подготовке 

борцов присутствуют элементы различных подвижных игр и эстафет. 

2.3. Соотношение объемов тренировочного процесса 

В процессе реализации Программы предусмотрено следующее соотно-

шение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему 

объему учебного плана:  

- теоретическая подготовка в объеме от 1 до 4 % от общего объема 

учебного плана;  
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- общая и специальная физическая подготовка в объеме от 22 до 39 % 

от общего объема учебного плана;  

- избранный вид спорта в объеме не менее 53 % от общего объема 

учебного плана;  

- другие виды спорта и подвижные игры в объеме от 2 до 4 % от обще-

го объема учебного плана;  

-самостоятельная работа обучающихся в пределах до 10 % от общего 

объема учебного плана;  

- возможность организации посещений обучающимися официальных 

спортивных соревнований, в том числе межрегиональных, общероссийских и 

международных, проводимых на территории Российской Федерации; 

- построение содержания Программы с учетом индивидуального разви-

тия детей, а также национальных и культурных особенностей субъекта РФ. 

Таблица 7. 

Соотношение объемов тренировочного процесса по разделам обучения 

Разделы подготовки 

Этапы подготовки 

стартовый 

тренировочный 

базовый 

период 

продвину-

тый пери-

од 

Год обучения 1 2 3 1 2 1 2 

Теория и методика физической 

культуры и спорта, %  
4 2 2 2 2 2 2 

Физическая подготовка, %  39 39 37 32 32 26 24 

Избранный вид спорта, %  53 57 59 64 64 70 72 

Другие виды спорта и подвиж-

ные игры, %  
4 2 2 2 2 2 2 

Всего  100 100 100 100 100 100 100 

2.4. Режим работы в МАУ ДО ДЮСШ с. Боринское 

В основу комплектования учебных групп положена научно обоснован-

ная система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей 

становления спортивного мастерства. Перевод занимающихся в следующие 

группы обучения и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок 

обуславливаются стажем занятий, уровнем общей и специальной физической 

подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов. 

Таблица 8. 

Режим работы в МАУ ДО ДЮСШ с. Боринское 

Наимено-

вание этапа 

Год 

обу-

че-

ния 

Возраст 

учеников, 

лет 

Наполняе-

мость учеб-

ных групп, 

чел. 

Кол-во 

уч. ча-

сов в 

неделю 

Кол-во 

уч. ча-

сов в 

год 

Требования 

по физ., техн. 

и спортивной 

подготовке 

на конец го-

да мин. макс. 
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стартовый 1 

10-13 

10 20 4 144 

Выполнение 

контрольных 

упражнений 

2 10 16 4 144 

3 10 16 4 144 

тренировочный 

базовый 

период 

1 
13-14 

8 12 6 216 

2 8 12 6 216 

продвину-

тый период 

1 
15-17 

6 10 6 228 

2 6 10 6 232 

                                                                               ИТОГО:     1324 часа 

Максимальный состав СО групп определяется с учетом соблюдения 

мер безопасности на учебно-тренировочных занятиях допускает до 20 чело-

век. Недельный режим учебно-тренировочной работы установлен в зависи-

мости от этапа и задач подготовки. Общегодовой объём учебно-

тренировочной работы, предусмотренный указанными режимами может быть 

сокращён, но не более чем на 10 %. Продолжительность академического часа 

может быть сокращена и составлять 30-40 минут, с возможностью увеличе-

ния в каникулярный период, но не более, чем на 25% от годового трениро-

вочного объёма. Продолжительность одного занятия не должна превышать 2-

х академических часов. При необходимости объединения в одну группу обу-

чающихся, разных по возрасту, уровню подготовленности, разница в уровне 

подготовленности не должна превышать двух спортивных разрядов.  

Организация учебно-тренировочного процесса ведется в течение учеб-

ного года. Учебно-тренировочные занятия проводятся в соответствии с годо-

вым учебным планом, рассчитанным на 36 недель в условиях спортивной 

школы. 
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III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ. 

Методическая часть учебной программы включает учебный материал 

по основным предметным областям, а также содержит практические мате-

риалы и методические рекомендации по проведению тренировочных заня-

тий.  

 

3.1. Характеристика вольной борьбы, отличительные особенности 

Вольная борьба (англ. Freestyle wrestling, фр. Lutte libre) – вид спорта, 

заключающийся в единоборстве двух спортсменов по определённым прави-

лам; с применением различных приёмов (захватов, бросков, переворотов, 

подсечек и т.п.), в котором каждый из соперников пытается положить друго-

го на лопатки и победить. В вольной борьбе, в отличие от греко-римской, 

разрешены захваты ног противника, подсечки и активное использование ног 

при выполнении какого-либо приема. 

Вольная борьба является тандемом гибкости и силы. В силу специфики 

борьбы особое место в тренировках уделяется проработке «моста», положе-

ния атлета при котором ковра касаются только руки, лоб, иногда подбородок, 

и пятки, а спина изогнута дугой. Для развития гибкости используется разучи-

вание определённого набора акробатических упражнений: кувырки, колесо, 

фляк, рондат, сальто назад и вперед, арабское сальто, стойка и хождение на 

руках, подъём со спины прогибом. Без крепких и эластичных суставов, кро-

веносных сосудов и лимфосистемы борец не имеет шансов на победу, поэто-

му тщательным образом отрабатывается техника падения и самостраховки. 

Дыхательная система и общая выносливость развивается с помощью бега на 

длинные дистанции и подвижными играми, особенно популярен баскетбол 

по правилам регби. Технические действия отрабатывают на манекене (кукле, 

чучеле), а затем и в работе с партнёром. В учебных схватках оттачивается 

техника и развивается специальная выносливость. Выносливость играет 

большую роль. Силу развивают на снарядах (перекладина, брусья), а также 

работой с отягощениями и без отягощения (отжимание от пола), работа со 

жгутом. 

 

3.2. Специфика организации тренировочного процесса 

Рассматривая подготовку борцов как систему, в ней следует выделить 

несколько компонентов, которые в свою очередь, состоят из множества эле-

ментов.  

В качестве основных компонентов системы спортивной подготовки не-

обходимо рассматривать:  

- систему соревнований;  

- систему тренировки;  

- систему факторов повышения эффективности тренировочной и сорев-

новательной деятельности.  

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%93%D1%80%D0%B5%D0%BA%D0%BE-%D1%80%D0%B8%D0%BC%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F_%D0%B1%D0%BE%D1%80%D1%8C%D0%B1%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%BB%D1%8F%D0%BA_(%D1%8D%D0%BB%D0%B5%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D1%82_%D0%B0%D0%BA%D1%80%D0%BE%D0%B1%D0%B0%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B8)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%BE%D0%BD%D0%B4%D0%B0%D0%B4_(%D1%8D%D0%BB%D0%B5%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D1%82_%D0%B0%D0%BA%D1%80%D0%BE%D0%B1%D0%B0%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B8)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D1%82%D0%BE
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D1%82%D0%BE
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Все компоненты системы подготовки взаимосвязаны и дополняют друг 

друга. Вместе с тем они имеют вполне определенные задачи и методические 

особенности, которые придают им самостоятельное значение.  

Система соревнований представляет собой ряд официальных и неофи-

циальных соревнований, включенных в единую систему подготовки борцов. 

Достижение высокого результата в соревнованиях, имеющих наибольшее 

значение на определенном этапе подготовки спортсмена, выступает как цель, 

которая придает единую направленность всей системе, всем компонентам 

подготовки. Наряду с этим другие (менее значительные) соревнования вы-

полняют важную подготовительную функцию, поскольку участие борца в 

соревнованиях является мощным фактором совершенствования специфиче-

ских физических качеств, технической, тактической и психической подго-

товленности. Подчеркивая ведущую роль системы соревнований в подготов-

ке спортсмена, необходимо учитывать, что взятая отдельно она не может 

рассматриваться как самостоятельная система, способная обеспечить полно-

ценную подготовленность борца. Только оптимальное сочетание соревнова-

тельной подготовки с другими компонентами системы подготовки может 

обеспечить достижение спортивных целей.  

Центральным компонентом подготовки борцов является система спор-

тивной тренировки. В структуре спортивной тренировки принято выделять: 

физическую, техническую, тактическую, интегральную и психическую под-

готовку. В рамках каждого из этих направлений решаются еще более кон-

кретные задачи. Так, например, физическая подготовка включает разделы по 

совершенствованию отдельных физических качеств (силовых, выносливости, 

координации, ловкости, гибкости, быстроты). В процессе технической подго-

товки можно выделить обучение отдельным техническим действиям (эле-

ментам) и т.д. Комплексным результатом спортивной тренировки является 

достижение борцом состояния тренированности, которое выражается в по-

вышенном уровне функциональных возможностей организма спортсмена и 

достигнутой степени совершенства владения технико-тактическими дейст-

виями и психическими свойствами. 

Решение задач подготовки спортсмена в вольной борьбе требует на-

правленного использования системы факторов повышения эффективности 

тренировочной и соревновательной деятельности. В качестве таких факторов 

можно выделить: питание и фармакологические средства, физиотерапевтиче-

ские воздействия, психотерапевтические и биомеханические факторы.  

Организм человека представляет собой сложную биологическую и соци-

альную систему, которая находится в состоянии постоянного взаимодейст-

виями с окружающей средой и только благодаря этой связи способна суще-

ствовать как целостная система. Поэтому, рассматривая подготовку борца 

как систему, тренер-преподаватель не должен забывать, что неотъемлемым 

условием нормальной жизнедеятельности человека является удовлетворение 

его естественных биологических и социальных потребностей. На процесс 
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подготовки спортсмена влияет множество факторов, связанных с условиями 

жизни человека в обществе (материальный уровень жизни, бытовые условия, 

экологические и климатогеографические условия окружающей среды и мно-

гие другие). Влияние среды в значительной мере содействует естественному 

биологическому ритму развития организма спортсмена. Это обстоятельство 

должно строго учитываться в ходе управления процессом подготовки борца. 

В спортивной практике влияние этих обстоятельств не полностью осознается 

в сравнении со специфическими факторами подготовки борца, но это вовсе 

не умаляет их значения в достижении спортивных целей.  

Чем выше уровень спортивных достижений, тем сложнее структура и 

содержание подготовки спортсмена. Приспособление системы подготовки к 

выполнению специфических функций осуществляется посредством увеличе-

ния количества элементов их дифференциации и специализации.  

 

3.3. Структура тренировочного занятия 

Изучение вида спорта вольная борьба занимает длительное время из-за 

большого числа технических действий, а также разнообразия проявлений 

двигательных и психических качеств, которые требуются от спортсменов. 

Спортивная подготовка юных спортсменов имеет существенные особенности 

из-за ограниченности уровней их физической и психической подготовленно-

сти в каждом возрасте, которые определяют возможности к освоению борь-

бы. Имеет свое значение и динамика развития различных двигательных и 

психических качеств, а также характеристики и длительность воздействия 

пубертатного периода на их проявления. Структура тренировочного занятия 

представляет собой три части: подготовительная (разминка), основная и за-

ключительная. 

В подготовительной части решается следующая задача – подготовка и 

подведение организма спортсмена (разогревание) к выполнению основной 

части. В подготовительной части применяют упражнения, способствующие 

повышению температуры тела и скелетных мышц, что приводит к усилению 

кровообращения и дыхания, подвижности в суставах, необходимых для вы-

полнения заданий основной части, также используют обще-

подготовительные упражнения, бег, общеразвивающие упражнения. Количе-

ство упражнений, как и длительность этой части, во многом зависит от воз-

растных, антропометрических показателей спортсменов, этапа подготовки, 

места и условий проведения тренировочного занятия. Во второй половине 

подготовительной части следует выполнять такие упражнения, которые спо-

собствуют настрою на выполнение задач основной части тренировки, кото-

рые во многом зависят от уровня подготовленности спортсменов.  

В основной части тренировочного занятия решаются задачи конкрет-

ного тренировочного занятия: обучение техническим действиям, совершен-

ствование технических и технико-тактических действий, воспитание физиче-

ских качеств. 
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В заключительной части производится восстановление организма 

спортсмена после выполненной им работы в основной части занятия. 

При составлении плана тренировочного занятия необходимо прописать 

цель, задачи занятия, инвентарь, сроки и место проведения тренировки. План 

должен включать: комплекс упражнений и последовательность их выполне-

ния, интенсивность выполнения упражнения, продолжительность и характер 

пауз отдыха, возможные ошибки (методические указания) при выполнении 

упражнения и способы их устранения, моменты, на которые следует обратить 

внимание. 

Основными техническими средствами для реализации Программы 

служат мячи футбольные, ворота футбольные, манишки для игры в командах 

стойки, разметочные фишки и конусы, резинки, скакалки, секундомеры, ска-

мейки гимнастические, стенки гимнастические. 

 

3.4. Содержание и методика работы по предметным областям, эта-

пам (периодам) подготовки 

Выделение каждого этапа связано с решением определенных задач 

подготовки борца. Рационально построенная многолетняя подготовка пред-

полагает строгую последовательность в решении этих задач, обусловленную 

биологическими особенностями развития организма человека, закономерно-

стями становления спортивного мастерства в вольной борьбе, динамикой 

тренировочных и соревновательных нагрузок, эффективностью тренировоч-

ных средств и методов подготовки и других факторов подготовки. Этапы 

многолетней подготовки, как правило, не имеют четких возрастных границ и 

фиксированной продолжительности. Их начало и завершение может сме-

щаться (в определенных пределах) в зависимости от факторов, влияющих на 

индивидуальные темпы становления спортивного мастерства. Переход борца 

от одного этапа подготовки к другому характеризуется прежде всего степе-

нью решения задач прошедшего этапа.  

В качестве критериев оценки деятельности спортивной школы на этапах 

многолетней спортивной подготовки используются следующие показатели:  

- на стартовом этапе подготовки: стабильность состава занимающих-

ся; динамика прироста индивидуальных показателей физической подготов-

ленности занимающихся; уровень освоения основ техники вольной борьбы, 

навыков гигиены и самоконтроля. общая и специальная физическая (двига-

тельная) подготовка с акцентом на развитие качеств силы, общей выносливо-

сти, гибкости, ловкости и координации. Теоретическая подготовка дает пред-

ставления о спорте и его общественной значимости, истории развития воль-

ной борьбы в стране и за рубежом. Психолого-педагогические установки 

тренера направлены на формирование черт спортивного характера, патрио-

тизма, позитивного отношения к окружающему миру, воспитание дисципли-

ны, навыков сотрудничества и коллективизма. Внедряются разнообразные 
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контрольные испытания, прививается самостоятельность при ответственном 

отношении к занятиям и техническим средствам, к спортивному инвентарю; 

- на тренировочном этапе: состояние здоровья, уровень физического 

развития занимающихся; динамика уровня подготовленности в соответствии 

с индивидуальными особенностями занимающихся; освоение объемов тре-

нировочных нагрузок, предусмотренных программой по вольной борьбе; ос-

воение теоретического раздела программы; выше указанные виды спортив-

ной подготовки дополняются психологической и соревновательной подго-

товкой, освоением правил спортивного поведения, включая в условиях со-

ревновательной борьбы; технико-тактических принципов борьбы. 

Для правильного планирования круглогодичной подготовки, обеспечи-

вающей заранее предусмотренные изменения тренировочных требований и 

подготовленности спортсменов, в спортивной практике принято годовой 

цикл (макроцикл) делить на три периода: подготовительный, соревнователь-

ный и переходный, т.е. период времени между началом подготовки к глав-

ным соревнованиям одного года и началом подготовки к аналогичным со-

ревнованиям другого года. 

Подготовительный период целесообразно делить на этапы, позволяю-

щие точнее планировать подготовку в соответствии с намеченными задача-

ми. Здесь закладываются основы будущих достижений и поэтому данный пе-

риод должен быть, по возможности, более продолжительным. Тренировочная 

нагрузка на протяжении периода постепенно возрастает. Объем тренировоч-

ной нагрузки становится наибольшим к середине периода, затем снижается, 

но увеличивается интенсивность. Сроки и продолжительность периода и эта-

пов зависят от задач подготовки, календаря соревнований. 

Подготовительный период делится на три этапа: этап общей подготовки, 

специально-подготовительный и предсоревновательный этапы. 

Этап общей подготовки. На этом этапе имеет место большой объем тре-

нировочных нагрузок с общеразвивающей направленностью. Нагрузки по 

специальной и технико-тактической подготовке незначительны. Тренировка 

на этапе общей подготовки имеет исключительно важное значение, посколь-

ку создает фундамент физической и функциональной готовности спортсме-

нов, на котором базируется специальная подготовка. Частными задачами яв-

ляются: 

 разностороннее физическое развитие и укрепление здоровья; 

 дальнейшее развитие силы мышечных групп ног, туловища, пле-

чевого пояса, скорости перемещений и быстроты выполнения раз-

нообразных движений; развитие гибкости, воспитание ловкости и 

умения координировать движения; совершенствованипе умения 

выполнять движения без излишних напряжений; 

 повышение функциональных возможностей организма спортсме-

нов: совершенствование деятельности сердечно-сосудистой и ды-
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хательной систем, повышение уровня обменных процессов и на 

этой основе повышение уровня общей выносливости; 

 стимулирование восстановительных процессов; 

 улучшение психологической готовности; 

 восстановление и совершенствование навыков в выполнении тех-

нических приемов; 

 повышение уровня знаний в области теории и методики трениров-

ки, гигиены, врачебного контроля и самоконтроля. 

Добиться высокий работоспособности организма в целом – главная за-

дача этапа общей подготовки борцов высокий квалификации. 

Специальный этап подготовки. На этом этапе борцы переходят к выпол-

нению значительных по интенсивности и объему тренировочных нагрузок, 

направленных на усиление специальной физической и функциональной под-

готовленности, улучшение техники приёмов, отработку тактических элемен-

тов. Психическая напряженность должна иметь волнообразный характер с 

нарастающей высотой волн. 

На этом этапе обязательно участвовать в рядовых соревнованиях, чтобы 

поддерживать тонус, накапливать опыт, совершенствовать мастерство. 

Из-за прогрессирующих высоких тренировочных нагрузок у спортсме-

нов возможно временное снижение спортивной формы. Это закономерное 

явление, т.к. организм спортсменов сразу не может адаптироваться к про-

грессирующим высоким нагрузкам. По мере накопления энергетического по-

тенциала под воздействием нагрузок и отдыха происходит повышение тре-

нированности к концу 2-го или началу 3-го этапа подготовительного перио-

да. При наблюдаемой временной утрате тренированности целесообразно на 

этом этапе подготовки использовать разгрузочный микроцикл, в котором 

значительно уменьшается (или совсем прекращается) специальная подготов-

ка, что дает возможность восстановить деятельность ЦНС и психическую 

сферу спортсменов. С этой целью используются средства ОФП и активного 

отдыха. Фоном для разгрузочного микроцикла должны быть положительные 

эмоции борцов. Уменьшать число занятий нецелесообразно, лучше снизить 

нагрузку. 

Предсоревновательный этап. Этот этап преследует главную цель – мо-

делирование соревновательного режима. Частными задачами являются: 

 совершенствование тактических взаимодействий; 

 достижение оптимального уровня подготовленности спортсмена; 

 развитие соревновательной выносливости и силовых качеств; 

 совершенствование техники борьбы; 

 создание условий для активного отдыха; 

 теоретическая подготовка по вопросам вольной борьбы. 

За 2-3 недели до соревнований тренировочную объем нагрузки рекомен-

дуется снизить, сохраняя соревновательный режим интенсивности, а непо-
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средственно перед соревнованием (за 2-4 дня) снизить и интенсивность, что 

обеспечивает возможность полного восстановления организма и наилучшую 

эмоциональную готовность к поединкам. 

Работа по развитию физических качеств направлена на развитие силы, 

гибкости и специальной выносливости (объемы тренировочной нагрузки для 

каждого качества – небольшие). Как средство восстановления используются 

и упражнения, поддерживающие уровень общей выносливости, выполняе-

мые с невысокой интенсивностью. 

Выбор схемы микроциклов на этом этапе подготовки зависит от поло-

жения о соревнованиях. 

Соревновательный период длится от первого до последнего поединка 

основных календарных соревнований. В отличие от подготовительного пе-

риода соревновательный не имеет единой внутренней структуры. Она зави-

сит от числа состязаний, проводимых в периоде, и от принципов построения 

календаря соревнований. 

Основными задачами тренировок в паузах между соревнованиями явля-

ются: 

 совершенствование технико-тактического мастерства, повышение 

уровня подготовленности и психологической устойчивости; 

 поддержание общей и специальной физической работоспособно-

сти на достигнутом уровне; 

 создание условий для восстановления организма борцов; 

 повышение уровня теоретических знаний. 

Превалирующее место в тренировках занимают многократно выполнен-

ные основные упражнения в различных вариантах. Необходимо уделять вни-

мание и специальным упражнениям, направленным на поддержание силовых 

качеств и выносливости на соревновательном уровне. В небольшом объеме 

применяются средства, поддерживающие общую работоспособность орга-

низма спортсменов. 

Очень важны в этом периоде данные экспресс-контроля состояния фи-

зической работоспособности и функционального состояния спортсменов, по 

которым можно корректировать индивидуальную нагрузку для повышения 

уровня специальной работоспособности (если наблюдается снижение этого 

уровня). 

Переходный период имеет очень важное значение. К концу соревнова-

тельного периода многомесячные интенсивные тренировки и соревнования, 

постоянная психическая напряженность вызывают определенную усталость 

организма спортсменов. Поэтому основной задачей переходного периода яв-

ляется снятие мышечной усталости и утомления центральной нервной систе-

мы. Продолжительность переходного периода – 25-30 дней. 

Целесообразно использовать два варианта деятельности спортсменов в 

переходном периоде: отдыхать пассивно и отдыхать активно. 
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Пассивный отдых предоставляется спортсмену с профилактической це-

лью (для лечения травм, при явлениях истощения нервной системы и других 

отклонениях в состоянии здоровья) на основании медицинского обследова-

ния. Научные исследования в спорте показывают, что для здоровых спорт-

сменов длительный пассивный отдых – верный способ потерять приобретен-

ное упорными тренировками и соревнованиями. Как правило, после такого 

«отдыха» спортсмен очень долго втягивается в привычный тренировочный 

режим. Кроме того, пассивный отдых вреден для здоровья, т.к. организм 

спортсмена после высоких психических и физических напряжений вдруг пе-

рестал получать какую-либо нагрузку и как результат бездеятельности – по-

теря аппетита, бессонница, нарушение деятельности сердечно-сосудистой 

системы, желудочно-кишечного тракта и т.п. 

Активный отдых предусматривает переход от специализированных уп-

ражнений к новым видам мышечной деятельности. К ним можно отнести 

кроссы, езду на велосипеде, туристские походы, плавание, гимнастику на 

снарядах, спортивные игры и др. Направленность тренировочных занятий 

различная, но необходимо регулярно выполнять комплекс упражнений на 

силу, на гибкость, на общую выносливость. Тренировочная нагрузка умень-

шается более чем наполовину по сравнению с нагрузками в подготовитель-

ном и соревновательном периодах. Интенсивность выполнения упражнений 

– средняя или малая. Число тренировочных дней в неделю – 5-6. В этом пе-

риоде спортсменам важно не набрать лишний вес. Желательно раз в неделю 

посещение сауны с массажем. 

Правильно организованный активный отдых дает спортсменам возмож-

ность прийти к началу подготовительного периода в хорошей физической 

форме. 

3.4.1. Избранный вид спорта 

3.4.1.1. Техническая подготовка 
Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике 

движений и доведение их до совершенства.  

Спортивная техника – это способ выполнения спортивного действия, ко-

торый характеризуется определенной степенью эффективности и рациональ-

ности использования спортсменом своих психофизических возможностей.  

Роль спортивной техники в различных видах спорта неодинакова, она 

позволяет развить наиболее мощные и быстрые усилия в ведущих фазах со-

ревновательного упражнения, экономить расхода энергетических ресурсов в 

организме спортсмена, обеспечить спортсмену красоту, выразительность и 

точность движений, обеспечить высокую результативность, стабильность и 

вариативность действий спортсмена в постоянно изменяющихся условиях 

соревновательной борьбы.  

Методика технической подготовки борца 
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Техническая подготовленность спортсмена характеризуется тем, что он 

умеет выполнять и как владеет техникой освоенных действий.  

Что касается методов, применяемых в процессе технической подготов-

ки, то их рассматривают применительно к каждому этапу обучения технике.  

Первый этап – ознакомление с разучиваемым приемом. Здесь использу-

ют показ и объяснение. Личный показ тренер–преподаватель дополняет де-

монстрацией наглядных пособий, видеоматериалов. Обычно показ чередуют 

с объяснением, который должен быть образным и кратким. Кроме того, за-

нимающиеся пытаются пробно выполнить технический прием.  

Пробные попытки формируют первые двигательные ощущения, которые 

имеют большое значение в создании правильного представления о разучи-

ваемом движении.  

Второй этап – изучение приема в упрощенных условиях. Здесь приме-

няются следующие методы:  

1. Метод целостного обучения. При целостном разучивании занимаю-

щиеся выполняют технический прием полностью. Этот метод чаще приме-

няют при разучивании простых технических приемов, несложных по струк-

туре.  

2. Метод обучения по частям. Технический прием разделяют на состав-

ные части, выделяя основное звено или то, что труднее всего дается. По воз-

можности надо быстрее подвести занимающихся к выполнению целостного 

движения. Успех обучения на этой стадии во многом зависит от правильного 

подбора подводящих упражнений: по своей структуре они должны быть 

близки техническому приему, а по степени упрощенности – соответствовать 

силам и возможностям борцов.  

3. Методы управления. К ним относятся команды, распоряжения, зри-

тельные и звуковые сигналы, зрительные ориентиры.  

4. Методы двигательной наглядности. Сюда входит непосредственная 

помощь преподавателя спортсмену, а также применение специального обо-

рудования, тренажеров и т. п.  

5. Методы информации. Очень важно довести до занимающихся резуль-

таты выполнения технического.  

Третий этап – изучение приема в усложненных условиях.  

1. Повторный метод. Только многократное повторение обеспечивает 

становление и закрепление навыков, стабильность и надежность техники. 

Повторность предполагает изменение условий (постепенное усложнение) с 

целью формирования гибкого навыка.  

2. Применение, выполнение приемов на фоне утомления (в конце заня-

тия, после интенсивных упражнений).  

3. Сопряженный метод. Он позволяет одновременно решать задачи со-

вершенствования техники и развития специальных качеств, а также техниче-

ской подготовки и формирования тактических умений.  
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4. Круговая тренировка (совершенствование отдельных частей и приема 

в целом).  

5. Игровой метод. Проведение усложненных заданий по выполнению 

отдельных технических приемов и их сочетаний в виде игры.  

6. Соревновательный метод. Выполнение сложных заданий по технике в 

форме соревнования отдельных борцов. Учитываются количественные пока-

затели, качественные или интегральные (количественные и качественные).  

Четвертый этап– закрепление приема в состязании.  

1. Анализ выполнения движений (приемов техники). Для этого приме-

няют различные виды записи состязания.  

2. Специальные задания в учебном поединке, тесно связанные с задача-

ми, которые решаются в данном занятии (серии занятий) по технической 

подготовке. Более высокой ступенью здесь служат задания – установки в 

контрольных играх.  

Программный материал 

Техническая подготовка 

1. Техника борьбы в стойке. 

Переводы в партер: перевод рывком за руку, перевод рывком за руку 

и бедро, перевод рывком за руку с подсечкой дальней ноги, перевод нырком 

захватом разноименных руки и бедра сбоку, перевод нырком захватом ноги, 

перевод нырком захватом шеи и туловища с подножкой, перевод вращением 

захватом за руку сверху (вертушка), перевод выседом захватом ноги через 

руку. 

Сваливания: сваливание сбиванием захватом ноги, сваливание сби-

ванием захватом туловища с зацепом голенью снаружи (изнутри), свалива-

ние сбиванием захватом руки и туловища с зацепом разноименной ноги из-

нутри (снаружи), сваливание скручиванием захватом рук с обвивом изнутри, 

сваливание скручиванием захватом руки двумя руками с обвивом разно-

именной ноги изнутри. 

Броски наклоном: бросок наклоном захватом за ноги, бросок накло-

ном захватом туловища и разноименной ноги с отхватом, бросок наклоном 

захватом шеи и разноименного бедра сбоку, бросок наклоном захватом раз-

ноименных руки и ноги с задней подножкой, бросок наклоном захватом 

разноименных руки и ноги с отхватом. 

Броски подворотом: бросок подворотом захватом руки и шеи с пе-

редней подножкой, бросок подворотом захватом рук с подхватом, бросок 

подворотом захватом руки и шеи, бросок подворотом захватом руки под 

плечо с боковой подножкой, бросок захватом руки, упираясь одноименной 

рукой в бедро, бросок подворотом захватом дальней руки и туловища с под-

хватом, бросок подворотом захватом руки и туловища с подхватом ноги из-

нутри. 

Броски поворотом (мельницей): бросок поворотом захватом шеи и 

дальней или ближней ноги изнутри, бросок поворотом захватом руки и од-
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ноименной ноги изнутри, бросок поворотом захватом разноименной руки и 

ноги снаружи. 

Броски прогибом: бросок прогибом захватом руки и туловища, бро-

сок прогибом захватом руки и туловища с подножкой, бросок прогибом за-

хватом руки и туловища с подсечкой, бросок прогибом захватом руки и ту-

ловища с подсадом, бросок прогибом захватом за руку и туловище с обви-

вом (прием выполняется бег отрыва атакуемого), бросок прогибом захватом 

рук с подсечкой. 

2.  Техника борьбы в партере. 

Перевороты скручиванием: переворот скручиванием захватом даль-

ней руки снизу и ближнего бедра, переворот скручиванием захватом шеи на 

рычаг, прижимая голову бедром, переворот скручиванием захватом руки 

(шеи) и ближнего бедра с зацепом дальней ноги изнутри, переворот скручи-

ванием захватом предплечья изнутри, прижимая голову бедром, переворот 

скручиванием захватом шеи из-под дальнего плеча, зажимая руку бедрами, 

переворот скручиванием захватом скрещенных голеней, переворот скручи-

ванием захватом дальнего бедра изнутри и шеи сверху (одноименного пле-

ча). 

Перевороты забеганием: переворот забеганием захватом руки на 

ключ и дальней голени, переворот забеганием захватом запястья и головы, 

переворот забеганием захватом шеи из-под дальнего плеча, прижимая руку 

бедром. 

Перевороты переходом: переворот переходом захватом скрещенных 

голеней, переворот переходом захватом стопы снизу-изнутри и одноимен-

ной руки, переворот переходом с зацепом дальней ноги стопой изнутри и 

захватом руки (шеи), переворот переходом, зажимая руку бедрами, перево-

рот переходом ножницами и захватом подбородка. 

Перевороты перекатом: переворот перекатом захватом на рычаг с за-

цепом голени, переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра, пе-

реворот перекатом захватом дальней голени двумя руками, переворот пере-

катом с захватом шеи с ближним бедром, переворот перекатом с захватом 

шеи и дальней голени, переворот перекатом обратным захватом дальнего 

бедра с голенью. 

Перевороты разгибанием: переворот разгибанием обвивом ноги с за-

хватом дальней руки сверху-изнутри, переворот разгибанием обвивом ноги 

с захватом ней из-под дальнего плеча, переворот разгибанием зацепами ног 

захватом руки рычагом. 

Перевороты накатом: переворот накатом захватом предплечья изнут-

ри и дальнего бедра, переворот накатом захватом руки на ключ и туловища 

сверху с зацепом ноги стопой, переворот накатом захватом разноименного 

запястья между ног, переворот накатом захватом предплечья изнутри и ту-

ловища с зацепом ноги стопой. 
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Перевороты прогибом: переворот прогибом захватом плеча и шеи 

сбоку, переворот прогибом захватом на рычаг. 

Броски наклоном: бросок наклоном захватом дальней руки снизу – 

изнутри и бедра. 

Броски прогибом: бросок прогибом обратным захватом туловища и 

ближнего бедра. 

Дожимы, уходы и контрприемы с уходом с моста: дожим захватом 

руки двумя руками сбоку (сидя и лежа), дожим захватом плеча и шеи спере-

ди, дожим захватом туловища с рукой сбоку, дожим захватом рук под пле-

чи, находясь спиной к партнеру, дожим захватом руки и туловища сбоку 

(сидя и лежа), дожим захватом ног под плечи (со стороны ног), дожим за-

хватом руки (руки и шеи) с обвивом одноименной ноги. 

 

3.4.1.2. Тактическая подготовка 

Целенаправленные способы использования технических приемов в со-

ревновательной деятельности для решения соревновательных задач с учетом 

правил соревнований, положительных и отрицательных характеристик под-

готовленности, а также условий среды – называют спортивной тактикой. В 

целом, смысл тактики состоит в том, чтобы так использовать приемы сорев-

новательной деятельности, чтобы они позволили спортсмену с наибольшей 

эффективностью реализовать свои возможности (физические, технические, 

психические) с наименьшими издержками преодолеть сопротивление сопер-

ника. В основе спортивной тактики должно лежать соответствие тактическо-

го плана и поведения спортсмена во время состязания уровню развития его 

физических и психических качеств, технической подготовленности и теоре-

тических знаний. Помимо выбора способов, технических приемов и дейст-

вий, она включает рациональное распределение сил в процессе выполнения 

соревновательных упражнений; применение приемов психологического воз-

действия на противника и маскировки намерений. 

Методика тактической подготовки борца 

Тактическая подготовка благоприятных положений для проведения 

приемов, контрприемов, комбинаций изучается в процессе освоения техниче-

ских действий. Тактическая подготовка изучаемых приемов. Использование 

благоприятных положений для проведения контрприемов, комбинаций ос-

ваивается в процессе совершенствования техники и тактики борьбы в специ-

альных упражнениях, тренировочных схватках. подвижные и спортивные иг-

ры, упражнения на переключение внимания и др. 

Методы тактической подготовки те же, что и при решении задач техни-

ческой подготовки, но с учетом специфики тактики. При показе необходимо 

использовать макеты поля, фильмы, схемы, плакаты, видеофильмы и др. При 

изучении тактических действий и их совершенствовании применять опреде-

ленные ориентиры, сигналы. 
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Тактическая подготовка должна быть органически связана с физической, 

технической, волевой и теоретической подготовкой. 

Главное средство обучения и совершенствования тактики – это много-

кратное выполнение упражнений, действий, элементов. 

Тактика спортивного противоборства (в широком понимании) – это 

формы и методы ведения спортивного поединка с учетом его внешних и 

внутренних условий. 

Любое тактическое действие, направленное на оптимальный успех, 

должно строиться в соответствии с тактическими знаниями, техническими 

навыками, уровнем развития физических способностей, волевых качеств и 

другими компонентами. 

В условиях постоянного восприятия информации и оценки наблюдае-

мых явлений возникает возможность по особенностям движений партнеров 

или соперника, определить их тактический замысел и последующие дейст-

вия.  

Психомоторные процессы тактического действия совершаются в трех 

главных фазах: 

– восприятие и анализ соревновательной ситуации; 

– мыслительное решение тактической задачи; 

– двигательное решение тактической задачи. 

Эти три фазы находятся в тесной взаимосвязи, причем решающую роль 

здесь играет память. 

Воспринимая и анализируя соревновательную ситуацию, спортсмен оп-

ределяет тактическую задачу, которую он должен решить сначала мысленно, 

а потом двигательно. Игрок должен принимать лишь такие решения, которые 

он сумеет выполнить двигательно. 

Двигательное решение фактически и есть тактическое действие, которое 

требует проявления как интеллектуальных, так и физических способностей, и 

навыков. 

Тактическое мышление развивается с помощью абстрактных, наглядных 

пособий и практических упражнений. 

Становление тактического действия идет в последовательности: 

– образование тактического навыка (автоматизированный ряд движений) 

в стандартных условиях; 

– проявление вариантов тактического навыка (в определенных ситуаци-

ях различные способы решения тактических задач); 

– самостоятельное творческое мышление, благодаря которому игроки 

находят субъективно новые решения. 

Такой подход к становлению тактического действия позволяет соблю-

дать основные принципы спортивной тренировки: от известного к неизвест-

ному, от легкого к трудному, а также принцип профилизации и др. 

В период начального обучения и на этапах совершенствования техники 

разучиваемые тактические действия и комбинации внедряются в практику 
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соревнований не сразу, а по мере постепенного количественного накопления 

знаний и тактического опыта. 

Период начального обучения тактике условно можно разделить на 4 

этапа. 

I этап. В нем главное внимание уделяется развитию специальных ка-

честв, необходимых для реализации тактических действий в борьбе: быстро-

те сложных реакций, быстроте отдельных движений и действий, ориентиров-

ке, быстроте перемещений, наблюдательности, переключению с одних дей-

ствий на другие. 

II этап. Здесь происходит формирование тактических умений в процес-

се обучения техническим приемам (выполнение упражнений по заданию, по 

сигналу, на точность). 

III этап. Осуществляется обучение индивидуальным тактическим дей-

ствиям с помощью упражнений по тактике.  

IV этап. Происходит изучение групповых тактических действий и на 

этой основе освоение тактических действий с помощью подготовительных, 

подводящих упражнений и упражнений по технике и тактике борьбы. 

Программный материал 

Тактическая подготовка 

Структура процесса обучения ориентирована на ознакомление, закре-

пление и совершенствование навыков выполнения приемов. При изучении 

материала, связанного с особенностями обучения технике, необходимо об-

ращать внимание на следующее. Выполнение сковывания, угрозы, вызова и 

т.п. возможно лишь тогда, когда борец в совершенстве овладел техникой 

преодоления или создания помех, лежащих на пути выполнения приема, или 

достижения преимущества в целом. В тренировочный процесс необходимо 

вводить задания, которые бы «проигрывали» ситуации по преодолению бло-

кирующих действий и их использованию, осуществлению реализации захва-

тов на фоне силового давления, теснения, формированию навыков ведения 

единоборства в необычных условиях его начала и продолжения. Каждый 

комплекс тренировочных заданий моделирует фрагменты, эпизоды поединка, 

искусственно расчлененного для освоения, с последующим объединением. 

Изучение простейших форм блокирования действий соперника начинается с 

освоения блокирующих упоров: 

Прием как одиночное двигательное действие в большинстве своем ос-

ваивается относительно быстро всеми начинающими спортсменами. При 

изучении оценочных приемов обучение начинается с дистанции: партнер не 

препятствует выполнению захвата обучающимся. Создание условий, удоб-

ных для проведения приема (комбинации приемов), искусственно обеспечи-

вает реализацию захвата приемов. Однако, в реальной схватке подобная си-

туация возникает эпизодически, крайне редко. Её нужно выждать, не пропус-

тить ошибки соперника или создать самому борцу. Изучение способ решения 

захвата приемов оценочных с постоянно возрастающими помехами (после 
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выполнения захвата) предусматривается комплексом заданий, которые тре-

нер готовит самостоятельно с учетом тренировочного материала и особенно-

стей обучающихся, этапа обучения, личного практического опыта. Задания 

по освоению действий, осложненных теснением Изучение возможности про-

ведения приемов с дополнительным, усложненным требованием – теснением, 

приобретает решающее значение при современных правилах ведения по-

единка. Материал по изучению заданий, осложненных теснением, включает-

ся в индивидуальную «наработку» борцам после длительного освоения тре-

нировочных заданий по преодолению блокирующих действий и решению за-

хватов приемами. Это обуславливается как подготовленностью тренера (зна-

ние данного раздела заданий), так и психическими, конституционными и ко-

ординационными особенностями занимающихся. 

Освоение атакующих захватов оценочными приемами предполагает: 

  владеть способами входа в захват; 

 в совершенстве владеть структурой действий основных групп прие-

мов на фоне маневрирования в захвате; 

 освоить логические перегруппировки для перехода от одного приема 

(захвата) в другой. 

3.4.1.3. Интегральная подготовка 

Задачи интегральной подготовки: совершенствование взаимосвязи всех 

сторон подготовки; реализация задач физической, технической, тактической 

и психологической подготовки в единстве; повышение работоспособности 

борцов в процессе закрепления достигнутых функциональных возможностей, 

дальнейшего повышения тренировочной нагрузки; достижение стабильности 

навыков в условиях соревнований; накопление состязательного опыта. 

Взаимосвязь физической и технической подготовки достигается при 

развитии физических способностей, необходимых для выполнения конкрет-

ного приема, специальных физических способностей применительно к от-

дельным приемам в процессе их многократного повторения. 

Единство тактической и технической подготовки достигается, совер-

шенствованием техники в рамках тактических действий, и многократно вы-

полняя тактические действия с повышенной интенсивностью, что содейству-

ет совершенствованию техники. 

Главными методами интегральной подготовки являются соревнователь-

ный и метод сопряженных воздействий. Высшей формой интегральной под-

готовки являются спортивные соревнования. 

3.4.1.4. Психологическая подготовка 
Конечной целью психологической подготовки борцов выступает фор-

мирование и совершенствование значимых для вольной борьбы свойств лич-

ности путем изменения системы их отношений к различным сторонам спор-

тивной жизни. Между тем в каждодневных мероприятиях решается более уз-

кая и конкретная задачи – задача формирования актуального состояния пси-

хической готовности, обеспечивающего эффективность тренировки и высо-
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кую результативность соревновательной деятельности. В связи с этим психо-

логическая подготовка борцов представляет сложный процесс стабилизации 

психического состояния, последовательный переход от его преимуществен-

ного опосредования актуальной ситуацией (актуальное психическое состоя-

ние), к состояниям, носящим доминирующий характер (доминирующее пси-

хической состояние), а затем и к состояниям, обусловленным в большей сте-

пени качественным своеобразием личностного фактора (свойствами лично-

сти), нежели особенностями конкретной ситуации. 

Основными методами психологической подготовки являются беседы 

тренера со спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, исполь-

зование разнообразных средств и приемов психолого-педагогического воз-

действия: убеждения, внушения, метода заданий и поручений, моделирова-

ния соревновательных ситуаций, методы идеомоторной тренировки. 

Методика психической подготовки борца 

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 сло-

весного и смешанного воздействия, направленные на развитие различных 

свойств личности, сообщается информация, способствующая развитию ин-

теллекта и психических функций. В подготовительной части – методы разви-

тия внимания, сенсомоторики и волевых качеств. В основной части занятия 

совершенствуются специализированные психические функции и психомо-

торные 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 пси-

хологической подготовки в решающей степени зависит от психических осо-

бенностей спортсмена, задач и направленности тренировочного занятия. Ос-

новными средствами преодоления объективных и субъективных трудностей 

являются волевые действия. Волевое действие есть деятельная сторона разу-

ма и морального чувства, управляющая движениями во имя какой-либо цели. 

Человек властен не только над своим телом, управляет не только своими по-

ступками, но и 182 мыслями, желаниями, страстями. Отсюда в волевых дей-

ствиях можно выделить три основных компонента: 1) интеллектуальный, 

связанный со способностью человека принимать решения; 2) эмоциональный 

как могучий стимулятор двигательных действий; 3) исполнительный, связан-

ный с осознанной необходимостью двигательного действия. 
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Волевое действие имеет следующие этапы: - постановка цели, появле-

ние стремления достичь ее; - выбор средств и путей достижения цели; - пре-

одоление борьбы мотивов и принятие решения действовать; - исполнение 

принятого решения путем активных действий, направленных на достижение 

цели. Соответственно этим этапам проявляются такие психологические ком-

поненты, как осознание - планирование - борьба мотивов - волевое усилие. 

Основными средствами волевой подготовки являются физические, спортив-

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

частности, количественные характеристики движений по объему и интенсив-

ности требуют самых разнообразных волевых усилий в преодолении устало-

сти, связанной с большими мышечными усилиями и напряжениями. Повтор-

ный метод выполнения физических упражнений лежит в основе формирова-

ния волевых качеств спортсмена. 

Наибольшее влияние на развитие воли оказывают упражнения на раз-

витие таких качеств, как сила и выносливость. Способность спортсмена раз-

вивать 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 психологиче-

ской подготовки должно быть отведено место определенной организации 

внимания, направленности сознания спортсмена на специфические для дан-

ного вида спорта информативно-значимые признаки, позволяющие спорт-

смену развивать мышечные напряжения «без помех» мышц-антагонистов. 

Формирование волевых качеств спортсмена с использованием упражнений 

на силу не может быть без развития дифференцировованной способности че-

ловека в управлении мышечными усилиями. 

Мышечные усилия в 1/2, 1/3, 1/4 от максимального позволяют исполь-

зовать силовые упражнения наряду с упражнениями на технику как средство 

развития и совершенствования мышечно-двигательных ощущений и различ-

ных специализированных восприятий в спорте (чувство снаряда, чувство 

толчка, чувство удара и т.п.). Двигательные упражнения на точность разви-

ваемых мышечных усилий и напряжений требуют большого напряжения 

мышечного сознания, и в этом заключается объективная и субъективная 

трудность, которую преодолевает 183 спортсмен в процессе тренировки. Уп-

ражнения 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 преодоле-

вать усталость является, пожалуй, основной трудностью в спорте, преодоле-

ние которой будет лежать в основе развития и совершенствования волевых 
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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 по-

нятие ловкость характеризуется способностью спортсмена четко дифферен-

цировать и управлять движениями с пространственными, временными и ди-

намическими 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 фор-

мировании ловкости спортсмену приходится преодолевать очень много 

трудностей, связанных с точным выполнением двигательных действий, с ко-

ординацией 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 быст-

роты. Отражение в сознании быстроты движений или действий происходит 

через дифференцировку спортсменом таких временных параметров движе-

ний, как восприятие длительности выполняемых движений, временной по-

следовательности. 

Все это требует от спортсмена четкой дифференцировки не только 

временных характеристик движений, связанных с проявлением качеств бы-

строты 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 все-

го, средствами физической подготовки, так как развитие физических качеств 

– силы, выносливости, быстроты, ловкости и гибкости – всегда связано с 

преодолением трудностей в достижении цели – общей функциональной под-

готовки спортсмена. На развитие волевых качеств спортсмена непосредст-

венное влияние оказывает техническая подготовка спортсмена. Обучение и 

совершенствование способов выполнения двигательных действий в 184 

спортивной борьбе представляет для спортсмена определенную трудность, 

подчас она бывает очень большой. Преодоление трудностей в процессе тех-

нической подготовки начинается с процесса формирования двигательных 

представлений о правильном выполнении спортивных движений, т.е. знаний 

о двигательном действии. На стадии формирования представлений о движе-

нии особую роль играют волевые усилия спортсмена, связанные с напряжен-

ностью сознания. Сосредоточенное внимание спортсмена на формировании 

образа двигательного действия требует особого напряжения сознания. Наря-

ду с проявлением напряженности, интенсивности внимания особую роль иг-
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рает волевое усилие при поддержании интенсивности и устойчивости внима-

ния 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 двига-

тельного действия (знаний), во внутренний – в чувственный образ мышеч-

ных, вестибулярных, тактильных, органических соединений. В спортивном 

упражнении, связанном с наиболее целесообразным способом выполнения 

двигательного действия, каждое движение несет в себе определенную биоме-

ханическую характеристику. Это могут быть пространственные, временные и 

динамические характеристики движений с их многочисленными параметра-

ми. 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 дифференциро-

вать мышечное напряжение не только по усилию, но и по времени, по сопро-

тивлению, по скорости выполняемого движения и др. Большие трудности 

спортсмен испытывает при поддержании вестибулярной устойчивости. Раз-

личные положения тела, резкие повороты, внезапные ускорения, замедления 

движений – все это требует больших волевых усилий при стремлении наибо-

лее точно выполнить двигательную задачу, поставленную перед спортсме-

ном во второй стадии совершенствования двигательного действия – в уме-

нии. На стадии умений особую трудность представляют проявления органи-

ческих ощущений. Через эти ощущения отражается общее физическое со-

стояние 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 со-

вершенствования, связанного с формированием умений. 

Развитию волевых качеств спортсмена в процессе технической подго-

товки 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. Преодоле-

нию этой трудности будет способствовать волевое усилие, тем самым дости-



 
 

40 
 

гается двойной эффект – совершенствуется двигательное умение выполнять 

спортивное упражнение и совершенствуется воля. В освоении техники спор-

тивного упражнения большой трудностью является поддержание интенсив-

ности 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 подго-

товки спортсмена. Спортсмену приходится одновременно следить за пра-

вильностью исполнения своих действий и действий соперника. Нельзя не от-

метить и то, что в развитии воли спортсмена особое значение имеет взаимо-

связь и взаимообусловленность между самими волевыми качествами: актив-

ности и самостоятельности, целеустремленности и инициативности, реши-

тельности и настойчивости, смелости и самообладания, уверенности в своих 

силах. 

Успешное формирование воли будет зависеть от организации учебнот-

ренировочного 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 тренировались по ночам и доводили 

себя до состояния психического перенапряжения или перетренировки. Оцен-

ка эффективности психолого-педагогических воздействий в тренировочном 

процессе осуществляется путем педагогических наблюдений, измерений, 

анализа различных материалов, характеризующих личность спортсмена. По-

лученные данные сравниваются с исходными показателями и используются 

для внесения корректив в учебно-тренировочный процесс и планирования 

воспитательной работы и психологической подготовки спортсмена. 

3.4.1.5. Восстановительные мероприятия и медицинское обследова-

ние  

К здоровью юных спортсменов предъявляются большие требования, так 

как в процессе тренировочно-соревновательной деятельности могут возник-

нуть условия для развития перенапряжения и утомления. В современном 

спорте особое внимание уделяется восстановительным средствам и меро-

приятиям (таблица 9). 

Таблица 9 

Восстановительные средства и мероприятия юных футболистов 

Предназначение Задачи Средства и меро-

приятия 

Методические 

указания 

1 2 3 4 

Стартовый этап (начальная подготовка) 
Развитие физиче-

ских качеств с 

Восстановление функ-

ционального состоя-

Педагогические: ра-

циональное чередо-

Чередование раз-

личных видов на-
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учетом специфики 

футбола, физиче-

ская и техническая 

подготовка 

ния организма и рабо-

тоспособности 

вание нагрузок на 

тренировочном заня-

тии в течение дня и в 

циклах подготовки. 

Гигиенический душ 

ежедневно, ежеднев-

но водные процеду-

ры закаливающего 

характера, сбаланси-

рованное питание 

грузок, облегчаю-

щих восстановление 

по механизму ак-

тивного отдыха, 

проведение занятий 

в игровой форме. 

Тренировочный этап 
Перед трениро-

вочным занятием, 

соревнованием 

Мобилизация готовно-

сти к нагрузкам, по-

вышение эффективно-

сти тренировки, раз-

минки, предупрежде-

ние перенапряжений и 

травм. Рациональное 

построение трениров-

ки и соответствие ее 

объема и интенсивно-

сти ФСО юных спорт-

сменов 

Упражнения на рас-

тяжение. Разминка. 

Массаж. Искусст-

венная активизация 

мышц. 

Психорегуляция мо-

билизующей направ-

ленности. 

 

3 мин. 

10-20 мин. 

5-15 мин. 

растирание массаж-

ным полотенцем с 

подогретым пихто-

вым маслом 38-43°С 

3 мин. само – и гете-

рорегуляции. 

Во время трениро-

вочного занятия, 

соревнования 

Предупреждение об-

щего, локального пе-

реутомления, перена-

пряжения 

Чередование трени-

ровочных нагрузок 

по характеру и ин-

тенсивности. Вос-

становительный мас-

саж, возбуждающий 

точечный массаж в 

сочетании с класси-

ческим массажем 

(встряхивание, раз-

минание). Психоре-

гуляция мобили-

зующей направлен-

ности. 

В процессе трени-

ровки 

 

 

 

3-8 мин. 

 

 

 

 

 

 

3 мин. само- и гете-

рорегуляции 

Сразу после тре-

нировочного заня-

тия, соревнования 

Восстановление функ-

ции кардио-

респираторной систе-

мы, лимфоциркуля-

ции, тканевого обмена 

Комплекс восстано-

вительных упражне-

ний – ходьба, дыха-

тельные упражнения, 

душ – теп-

лый/прохладный 

8-10 мин. 

через 2 – 4 часа 

после тренировоч-

ного занятия 

Ускорение восстано-

вительного процесса 

Локальный массаж, 

массаж мышц спины 

(включая шейно-

воротниковую зону). 

Душ теп-

лый/умеренно хо-

лодный/теплый 

        8-10 мин. 

 

 

 

5-10 мин. 
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Психорегуляция рес-

титуционной на-

правленности 

5 мин. 

Само- и гетерорегу-

ляция 

В середине мик-

роцикла, в сорев-

нованиях и сво-

бодный от игр 

день 

Восстановление рабо-

тоспособности, про-

филактика перенапря-

жений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Общий массаж. 

Восстановительная 

тренировка 

После восстанови-

тельной тренировки 

После микроцик-

ла, соревнований 

Физическая и психо-

логическая подготовка 

к новому циклу трени-

ровок, профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Общий массаж 

Психорегуляция рес-

титуционной на-

правленности 

Восстановительная 

тренировка 

 

После восстанови-

тельной тренировки 

Само- и гетерорегу-

ляция 

После макроцик-

ла, соревнований 

Физическая и психо-

логическая подготовка 

к новому циклу нагру-

зок, профилактика пе-

реутомления 

Средства те же, что и 

после микроцикла, 

применяются в тече-

ние нескольких дней 

Восстановительные 

тренировки еже-

дневно 

 

Перманентно Обеспечение биорит-

мических, энергетиче-

ских, восстановитель-

ных процессов 

Сбалансированное 

питание, витамини-

зация, щелочные 

минеральные воды 

4500-5500 

ккал/день, режим 

сна, аутогенная са-

морегуляция 

Восстановительные процессы подразделяются на: текущее восстанов-

ление в ходе выполнения упражнений; срочное восстановление, происходя-

щее сразу после окончания работы; отставленное восстановление, которое 

наблюдается на протяжении длительного времени после выполнения трени-

ровочной нагрузки; стресс-восстановление-восстановление после перена-

пряжений.  

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью норма-

лизации как отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта 

особенность объясняется избирательностью тренировочных воздействий и 

индивидуальными особенностями функционирования различных систем ор-

ганов у конкретного спортсмена.  

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении 

периода восстановления после интенсивной работы не только достигают 

предрабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через фазу «пере-

восстановления», которая рассматривается как суперкомпенсация.  

Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ ис-

пользуется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, психоло-

гических и медико-гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, ин-

тенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей юных 

спортсменов.  

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном учебно-

тренировочном процессе в ходе совершенствования общей и специальной 
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работоспособности; в условиях соревнований, когда необходимо обеспечить 

быстрое и по возможности полное восстановление физической и психиче-

ской готовности к следующему этапу; после тренировочного занятия, сорев-

нования; в середине микроцикла соревнований; после макроцикла соревно-

ваний; перманентно.  

Педагогические средства восстановления включают:  

- рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с 

функциональными возможностями организма, сочетание общих и специаль-

ных средств, построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и 

макроциклов, широкое использование переключений, четкую организацию 

работы и отдыха;  

- построение отдельного тренировочного занятия с использованием 

средств восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудо-

вания и мест для занятий, упражнение для активного отдыха и расслабления, 

создание положительного эмоционального фона;  

- варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и 

тренировочными занятиями;  

- разработку системы планирования с использованием различных вос-

становительных средств в недельных, месячных и годовых циклах подготов-

ки;  

- разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 

восстановления работоспособности спортсменов, совершенствования техни-

ческих приемов и тактических действий.  

Психолого-педагогические средства включают специальные восстанови-

тельные упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, восста-

новительного характера (плавание, настольный теннис), чередование средств 

ОФП и психорегуляции.  

Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалансиро-

ванное питание, физические средства восстановления (массаж, душ, сауна, 

нормо- и гипербарическую оксигенацию, сеансы аэроионотерапии), обеспе-

чение соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха основным 

санитарно-гигиеническим требованиям.  

Психологические средства восстановления включают: психорегули-

рующую тренировку, упражнения для мышечного расслабления, сон-отдых и 

другие приемы психогигиены и психотерапии. Особенно следует учитывать 

отрицательно действующие во время соревнований психогенные факторы 

(неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить травму, пси-

хологическое давление соперников), чтобы своевременно ликвидировать или 

нейтрализовать их.  

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления 

используются туристский поход с играми (бадминтон, волейбол), купанием, 

терренкуром, могут применяться ванны хвойно-солевые или жемчужные в 
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сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, подводный 

массаж).  

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы фи-

зическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу 

тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика перенапряже-

ний. С этой целью используются те же средства, что и после микроцикла, но 

в течении нескольких дней, представляющих собой восстановительный мик-

роцикл. Физические средства восстановления (сауна, ванна, подводный душ) 

следует чередовать по принципу: один день – одно средство. Психорегуляция 

реституционной направленности выполняется ежедневно.  

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, 

способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (био-

ритмы), комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, удобная 

постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены.  

Учебно-тренировочные сборы обеспечивают возможность максималь-

ной работоспособности спортсменов и адаптации к условиям соревнований.  

Психологические средства восстановления используются для ускорения 

реабилитации после нервного и психического утомления.  

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных 

спортсменов, а также стандартизованные функциональные пробы.  

Углубленные медицинские обследования проводятся: предварительное – 

при поступлении в спортивную школу и периодические (этапный контроль) – 

два раза в год. 

Особое внимание при врачебном контроле занимающихся обращается на 

состояние здоровья и функциональные системы организма. 

При контроле состояния здоровья решаются следующие задачи: воз-

можность по состоянию здоровья начать или продолжить занятия видом 

спорта (футболом); выявление у данного занимающегося в момент обследо-

вания противопоказаний к занятиям футболом и необходимости коррекции 

тренировочной или соревновательной деятельности, а также необходимость 

медицинской или физической реабилитации; отвечают ли условия занятий и 

образ жизни занимающихся (помещение, одежда, оборудование, питание), 

учебный режим и условия отдыха основным гигиеническим нормам и требо-

ваниям. 

При контроле за функциональным состоянием организма занимающихся 

решаются следующие вопросы: отвечают ли их функциональные возможно-

сти в настоящее время и в перспективе требованиям футбола и соответствует 

ли функциональный потенциал юного спортсмена планируемым спортивным 

результатам (выносятся следующие заключения: «соответствует / не соответ-

ствует», «проблематичен», «требует дальнейших наблюдений»); соответст-

вие уровня функционального состояния организма модельному на данном 
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этапе спортивной подготовки; соответствуют ли тренировочные и соревнова-

тельные нагрузки возможностям функционального состояния организма 

юного спортсмена. 

Оперативный контроль осуществляется путем педагогических и врачеб-

ных наблюдений на тренировочных занятиях. При этом решаются следую-

щие задачи: выявление начальных стадий заболеваний (скрытой патологии), 

проявляющихся только при значительных тренировочных и соревнователь-

ных нагрузках; оценка функционального состояния организма по переноси-

мости нагрузок; оценка гигиенических условий занятий (характеристика по-

мещений для тренировок, спортивной одежды и обуви); соответствие мето-

дики занятий гигиеническим требованиям (разминка, восстановительные 

средства на тренировках, соревнованиях, заключительная часть тренировоч-

ного занятия). 

При проведении оперативного контроля выявляются также перенапря-

жения, заболевания, производится оценка функционального состояния 

спортсмена после тренировки, соревнований. При признаках перетренировки 

производится углубленное медицинское обследование с использованием ла-

бораторных методов исследования, регистрируется электрокардиограмма. 

Анализ результатов контроля позволяет сформулировать заключение о 

прерывании, прекращении или коррекции учебно-тренировочного процесса, 

проведения мероприятий по оздоровлению учебно-тренировочной среды, не-

обходимости медицинской реабилитации спортсменов. 

Перед соревнованиями врачебное обследование юных спортсменов 

включает осмотр, регистрацию электрокардиограммы, использование функ-

циональных проб исследования системы кровообращения с целью оценки 

функционального потенциала спортсменов и эффективности их использова-

ния в соревновательной деятельности. 

3.4.1.6. Другие виды спорта и подвижные игры 

Бег – один из распространенных и доступнейших видов физических уп-

ражнений – служит прекрасным средством развития быстроты, силы и дру-

гих важных качеств. Вовлекая в работу многие мышечные группы, бег вызы-

вает усиление деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем и 

всего организма в целом, представляет возможность, варьируя различными 

дистанциями, добиваться более высоких уровней быстроты и выносливости. 

Бег с места, ускорения с ходу по травянистым склонам вниз, вверх или тра-

версами и по песчаному грунту. Бесконечное разнообразие беговых упраж-

нений делает бег одним из основных средств ОФП.  

Прыжки и подскоки совершенствуют координацию движений, функции 

вестибулярного аппарата, улучшают ориентировку в пространстве.  

Гимнастика успешно развивает гибкость, силу, ловкость и быстроту. 

Упражнения на кольцах и перекладине требуют смелости и решительности. 

Прыжки через различные гимнастические снаряды позволяют в короткое 

время полета прочувствовать положение отдельных частей тела в безопор-
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ном положении. Батут и акробатика – отличные разновидности гимнастики 

для горнолыжника, развивающие координацию, вестибулярный аппарат, ус-

тойчивость, силу. 

Спортивные игры – разнообразные и быстрые действия в условиях по-

стоянно меняющейся обстановки – развивают быстроту, ловкость, выносли-

вость и тактическое мышление. Они эмоциональны, вызывают интерес у за-

нимающихся, дают возможность мобилизовать усилия занимающихся без 

особого волевого напряжения, разнообразно и интересно проводить трени-

ровки. В играх присутствует элемент соревнования, стремление к победе, 

что, бесспорно, ценно и необходимо любому спортсмену.  

Баскетбол пользуется заслуженной популярностью у всех спортсменов. 

Он развивает быстроту реакции на действия партнеров и полет мяча, выраба-

тывает выносливость. 

Ручной мяч дает большую физическую нагрузку в процессе самых раз-

нообразных действий.  

Занятия по спортивным и подвижным играм организуются зимой в 

спортивном зале, летом – на открытом воздухе.  

Обучение приемам техники спортивных игр начинается с разучивания 

стоек и способов передвижения по площадке. Затем, изучаются способы 

держания и ведения мяча, способы передач, подач, ловли мяча, бросков мяча 

в корзину или в ворота, нападающие удары, блоки, заслоны. 

Обучение тактическим действиям осуществляется одновременно с со-

вершенствованием технических приемов, в учебных двухсторонних играх, 

которые вначале проводятся по упрощенным правилам (увеличение или 

уменьшение игроков в командах, изменение размеров площадки, применение 

в некоторых случаях нестандартного оборудования и инвентаря, предъявле-

ние пониженных требований к соблюдению правил игры), а по мере овладе-

ния занимающимися техническими приемами и тактическими действиями – 

по официальным правилам соревнований. При этом руководитель дает обу-

чаемым определенную установку на игру. 

 

3.5. Требования техники безопасности и предупреждение травматиз-

ма 

Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание 

уделяется подготовке места проведения занятий и организма обучаемых к 

выполнению технических действий, требующих высокой координации их 

исполнения, и дисциплине в группе занимающихся.  

Вся ответственность за безопасность занимающихся возлагается на пре-

подавателей, непосредственно проводящих занятия с группой.  

На первом занятии необходимо ознакомить учащихся Учреждения с 

правилами безопасности при проведении занятий. 

Тренер обязан:  
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1. Производить построение и перекличку учебных групп перед занятия-

ми с последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не до-

пускаются.  

2. Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх 

установленной нормы.  

3. Подавать докладную записку в учебную часть Учреждения о проис-

шествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях. 

Основными причинами травматизма являются: 

Организационные недостатки при проведении занятий и соревнований. 

Это нарушения инструкций и положений о проведении занятий по видам 

спорта, соревнований, неквалифицированное составление программы сорев-

нований, нарушение их правил; перегрузка программы и календаря соревно-

ваний; неправильное комплектование групп (по уровню подготовленности, 

возрасту, полу), многочисленность групп, занимающихся сложными в техни-

ческом отношении видами спорта в зале, на ковре; неорганизованные смена 

снарядов и переход с места занятий; проведение занятий в отсутствие  трене-

ра-преподавателя. 

Ошибки в методике проведения занятий, которые связаны с нарушением 

дидактических принципов обучения (регулярность занятий, постепенность 

увеличения нагрузки, последовательность), отсутствие индивидуального 

подхода, недостаточный учет состояния здоровья, половых и возрастных 

особенностей, физической и технической подготовленности обучающихся. 

Часто причиной травмы является пренебрежительное отношение к ввод-

ной части занятия – разминке; неправильное обучение технике физических 

упражнений, отсутствие необходимой страховки, самостраховки, неправиль-

ное ее применение, частое применение максимальных или форсированных 

нагрузок; перенос средств и методов тренировки квалифицированных спорт-

сменов на обучающихся начального этапа подготовки. Кроме этого, причи-

нами травм являются недостатки учебного планирования, которое не может 

обеспечить полноценную общефизическую подготовку и преемственность в 

формировании и совершенствовании у обучающихся двигательных навыков 

и психофизических качеств. 

Недостаточное материально-техническое оснащение занятий: малые 

спортивные залы, тесные тренажерные комнаты, отсутствие зон безопасно-

сти на спортивных площадках, жесткое покрытие борцовских ковров, отсут-

ствие табельного инвентаря и оборудования (жесткие маты). Причиной травм 

может явиться плохое снаряжение занимающихся (одежда, обувь, защитные 

приспособления), его несоответствие особенностям вида спорта. Вероятность 

получения травм возрастает при плохой подготовке мест и инвентаря для 

проведения занятий и соревнований . 

Неудовлетворительное санитарно-гигиеническое состояние залов и 

площадок: плохая вентиляция, недостаточное освещение мест занятий, запы-

ленность, неправильно спроектированные и построенные спортивные пло-
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щадки (лучи солнечного света бьют в глаза. Недостаточная акклиматизация 

обучающихся. 

Низкий уровень воспитательной работы, который приводит к наруше-

нию дисциплины, невнимательности, поспешности, несерьезному отноше-

нию к страховке. Зачастую этому способствуют либерализм или низкая ква-

лификация судей и тренеров. 

Отсутствие медицинского контроля и нарушение врачебных требова-

ний. Причинами травм, иногда даже со смертельным исходом, могут стать 

допуск к занятиям и участию в соревнованиях учащихся без прохождения 

врачебного осмотра, невыполнение тренером и спортсменом врачебных ре-

комендаций по срокам возобновления тренировок после заболевания и травм, 

по ограничению интенсивности нагрузок, комплектованию групп в зависи-

мости от степени подготовленности. 

Как видно из вышеизложенного, причины травм и несчастных случаев – 

это нарушения правил, обязательных при проведении учебно-тренировочных 

занятий и соревнований. В основе борьбы с травматизмом и заболеваниями 

лежит строгое выполнение этих требований организаторами, тренерами-

преподавателями, обучающимися.  

Профилактика спортивного травматизма заключается в устранении 

факторов, приводящих к повреждениям, и заключается в следующем: 

- осуществление постоянного контроля состояния мест занятий в соот-

ветствии с санитарно-гигиеническими требованиями; 

- изучение учащимися инструкций по охране труда и мерам безопасности 

при занятиях определённым видом спорта; 

- обязательное включение в каждое тренировочное занятие упражнений в 

самостраховке, страховке и оказании помощи при выполнении различных 

упражнений и технических действий; 

- тщательное проведение разминки; 

- тщательное планирование занятий (последовательность тренировочных 

заданий, определение величины тренировочных нагрузок в зависимости от 

индивидуальных особенностей занимающихся и т.д.); 

- осуществление постоянного контроля состояния занимающихся (спорт-

сменов); 

- снижение нагрузки в случае утомления, первыми признаками которого 

являются бледность, блеск глаз, перевозбуждение, нарушение координации 

движений, ухудшение внимания, апатия, сонливость и др.; 

- обязательное регулярное медицинское обследование занимающихся 

(спортсменов); 

- соблюдение строгого режима и правил здорового образа жизни; 

- соблюдение всех педагогических принципов организации и построения 

тренировочных занятий (доступность, постепенность, прочность, нагляд-

ность, активность, индивидуальность и др.; 

- индивидуальный подход к занимающимся видами спорта; 
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- оптимально сочетание нагрузки и отдыха; 

- постоянная воспитательная работа с занимающимися (строгая дисцип-

лина на занятиях, товарищеская взаимопомощь, требовательность к себе и к 

своим товарищам, максимальная собранность на занятиях, своевременное 

пресечение грубости, запрещённых приёмов, воспитание уважения к против-

нику, воспитание творческого отношения к тренировке и т.п.). 

 

3.6. Организационно-методические рекомендации к построению 

этапов многолетней подготовки 

Организация тренировочного процесса по вольной борьбе и его содер-

жание на первых двух годах обучения принципиальных различий не имеет. 

Естественное постепенное повышение тренировочных требований решает 

задачи укрепления здоровья занимающихся, развитие специфических ка-

честв, необходимых в единоборстве, ознакомление с техническим арсеналом, 

привития любви к спорту и устойчивого интереса к дальнейшим занятиям 

вольной борьбой. 

Начиная с 3 года обучения процесс подготовки приобретает формы и 

содержание, отличающиеся от первых лет занятий. Его построение осущест-

вляется в связи с требованиями периодизации тренировки с учетом учебы за-

нимающихся и основного календаря соревнований. Значительно возрастают 

физические нагрузки, психическая напряженность. В связи с этим тренерам 

следует постоянно помнить, что интенсивные нагрузки всегда необходимо 

подкреплять улучшением восстановительных мероприятий (сбалансирован-

ным питанием, созданием соответствующих психологических условий под-

готовки и т.п.).  

Специфика единоборства и накопленный опыт ведущих тренеров стра-

ны диктуют вести отбор и спортивную ориентацию занимающихся в течение 

первых 2-3 лет на основе круглогодичного приема в группы начальной под-

готовки. В основу отбора тренировочного материала для начального обуче-

ния должен быть положен спортивно-игровой метод организации и проведе-

ния соревнований. Игровой метод является удачной формой адаптации детей 

к предстоящему спортивному образу жизни. Этот метод учит «видеть» со-

перника, реагировать на его действия, выявлять «бойцовский характер», уме-

нию переносить болевые ощущения и т.п. Программный материал первых 

двух лет обучения предусматривает возможность работы с детьми, имеющи-

ми 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. На 2-3 годах обучения пе-

риодизация тренировочного процесса носит более выраженный характер, по-

скольку занимающиеся этого возраста участвуют в цикле соревнований, под-

готовка к которым требует направленности средств. 
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Учебный материал тренировочного этапа, так же, как и в предыдущие 

годы должен содержать как минимум следующие разделы: 

 специальные упражнения; 

 специализированные игровые комплексы; 

 элементы техники и тактики борьбы в стойке и партере; 

 тренировочные задания по решению эпизодов поединка. 

По мере освоение материала изменяется лишь доля внимания на каждый 

из этих разделов. Закрепление, совершенствование и контроль освоения тех-

нико-тактического мастерства осуществляются посредством схваток (учеб-

ных, тренировочных, контрольных, игровых, соревновательных). Игры на 

данном этапе подготовки используются преимущественно в форме трениро-

вочных заданий. Тренировочный материал, используемый на предыдущих 

этапах подготовки: в группах начальной подготовки и начальной специали-

зации на этапе углубленной специализации закрепляется и совершенствует-

ся. 

3.7. Воспитательная работа 

Главной целью воспитательной работы является содействие формирова-

нию качеств личности гражданина, отвечающих национально-

государственным интересам Российской Федерации, и создание условий для 

самореализации личности. Напряженная тренировочная и соревновательная 

деятельность, связанная с занятием вольной борьбой, предоставляет значи-

тельные возможности для осуществления воспитательной работы. Воспита-

тельная работа неразрывно связана с практической и теоретической подго-

товкой борца.  

В качестве основных задач и направлений воспитательной работы сле-

дует выделить:  

- государственно-патриотическое воспитание;  

- нравственное воспитание;  

- спортивно-этическое и правовое воспитание. 

Государственно-патриотическое воспитание представляет собой целе-

направленное формирование определенной системы взглядов, ценностей, 

убеждений, определяющих отношение личности к государственности России 

и ее демократическим основам. Цель государственно-патриотического вос-

питания – формирование качеств личности гражданина РФ.  

В силу своей специфики спортивная деятельность обладает огромным 

воспитательным потенциалом в развитии таких мировоззренческих основа-

ний личности, как уважение к государственной символике РФ (флаг, герб, 

гимн), таким понятиям, как Отечество, честь, достоинство. В процессе госу-

дарственно-патриотического воспитания создаются условия для развития 

различных качеств личности гражданина и прежде всего уважения и предан-

ности идеалам Отечества и патриотизма. В процессе воспитательной работы 

предполагается приобщение спортсменов к отечественной истории, традици-

ям, культурным ценностям, достижениям российского спорта. 
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Государственно-патриотическое воспитание ориентирует личность на 

формирование профессионально значимых качеств, умений и готовности к 

их активному проявлению как в спорте, так и в различных сферах жизни об-

щества.  

Нравственное воспитание – процесс, направленный на формирование 

твердых моральных убеждений, нравственных чувств и навыков поведения 

человека. Наряду с семьей и общеобразовательной школой важную роль в 

этом процессе играет непосредственно спортивная деятельность. Нравствен-

ность и духовность как стержневые качества человека требуют усвоения сис-

темы нравственных знаний, понятий, являющихся предпосылкой осознания 

учащимися своих обязанностей и привычек поведения. Реализация этих 

предпосылок составляет одну из важнейших задач тренера и всего педагоги-

ческого коллектива детско-юношеской спортивной школы.  

Спортивно-этическое и правовое воспитание. Одной из важных задач, 

решаемых в процессе воспитательной работы, является освоение норм и пра-

вил поведения, предусматриваемых спортивной этикой. Спортивно-

этическое воспитание в занятиях с юными футболистами осуществляется не-

посредственно в спортивной деятельности. Поведение спортсмена ориенти-

руется на конкретные этические нормы, реализуемые как в условиях избран-

ного вида спортивной деятельности (футбола), так и спортивного движения в 

целом. Существенную роль в формировании спортивно-этических норм и 

правил поведения играют Олимпийская хартия и Международная хартия фи-

зического воспитания и спорта. Приверженность нормам спортивной этики 

побуждает спортсмена к честной спортивной борьбе, исключая возможность 

использования допингов. Спортивно-этические нормы предписывают спорт-

смену следовать общим социально-правовым нормам общества. Спортивно-

этическое и правовое воспитание неразрывно связано с гуманистической мо-

ралью, культурой межличностных отношений. Усвоение спортсменом соци-

ально-правовых норм является основой для уважительного отношения к со-

перникам и товарищам по команде независимо от их национальности и веро-

исповедания.  

Воспитательная работа в условиях детско-юношеских спортивных школ, 

основывается на творческом использовании общих принципов воспитания:  

- гуманистический характер воспитания;  

- воспитание в процессе спортивной деятельности;  

- индивидуальный подход;  

- воспитание в коллективе и через коллектив; 

- сочетание требовательности с уважением личности юных спортсменов;  

- комплексный подход к воспитанию;  

- единство обучения и воспитания.  

Воспитательную работу нельзя выделить как отдельный, относительно 

обособленный от других видов профессиональной деятельности тренера 

процесс. Вся деятельность тренера – и в ходе тренировочных занятий, и при 
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совместном с учениками проведении досуга, и на соревнованиях – это все 

есть воспитательная работа.  

Тем не менее эффективность воспитательной работы во многом зависит 

от тщательного выбора методов, средств и форм ее реализации в процессе 

многолетней подготовки футболиста. При этом необходимо учитывать, что 

воспитательная работа всегда носит конкретный характер. 

Формы, которые действенны в работе с юными футболистами 8-9-

летнего возраста, могут оказаться неэффективными в работе с 12-13-летними 

подростками и будут просто нелепы по отношению к 15-16-летним юниорам. 

Педагогические формы воздействия, которые можно рекомендовать при ра-

боте с девушками, могут не подойти для юношей. Воздействия, которые мо-

гут эффективно использоваться в подготовительном периоде годичного цик-

ла подготовки, неприемлемы перед ответственными матчами и т.д.  

Методы воспитания юных спортсменов основаны на общих педагогиче-

ских положениях и в то же время отражают специфику воспитательной рабо-

ты тренера. Они делятся на следующие группы:  

- формирование нравственного сознания (нравственное просвещение);  

- формирование общественного поведения;  

- использование положительного примера;  

- стимулирование положительных действий (поощрение);  

- предупреждение и осуждение отрицательных действий (наказание). 

Одна из причин разрыва знаний и поведения спортсменов кроется в не-

умении тренера выстроить методику передачи знаний по вопросам морали и 

права, обеспечить связь знаний с личным нравственным опытом спортсмена. 

Формирование нравственного сознания по преимуществу связано с ме-

тодами словесного воздействия на личность. Используемые тренером рас-

сказ, беседа, диспут раскрывают сущность норм морали, спортивной этики, 

труда, учения, здорового образа жизни. При всем значении словесных мето-

дов следует учитывать, что наибольшие возможности для усвоения основных 

нравственных категорий заложены в самой учебно-тренировочной деятель-

ности спортсмена.  

Важное место принадлежит обретению нравственных привычек, кото-

рые формируются прежде всего на основе потребности поступать при любых 

обстоятельствах так, а не иначе. Состав нравственных привычек многообра-

зен. Их разделяют на индивидуальные (например, привычка ежедневно де-

лать утреннюю разминку, гигиенические процедуры и др.) и социальные (от-

ношение к товарищам по команде, вежливость и т.д.).  

Формирование нравственных привычек требует ежедневного упражне-

ния в их применении. Необходима опора на положительный пример. Юный 

футболист должен видеть, что от него требуют, и как эта привычка реализу-

ется в поведении, как она должна быть им усвоена. Тренеру следует соблю-
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дать ко всем учащимся единые требования в различных условиях спортивной 

деятельности. 

Итогом воспитательной работы является преобразование нравственных 

понятий в жизненную позицию личности спортсмена, в нравственные убеж-

дения. Эффективность процесса нравственного воспитания должна оцени-

ваться степенью слияния понимания нравственных норм с поведением 

спортсмена.  

Процесс формирования нравственного поведения и привычек часто свя-

зан с необходимостью использования методов педагогической коррекции 

(поощрения и наказания). Основное педагогическое значение этих методов 

заключается в том, что в одном случае они закрепляют нравственно-ценный 

поступок (поощрение), в другом - тормозят негативные поступки, вызывая 

чувство стыда, неудовлетворенности своим поведением, дискомфорта пре-

бывания в коллективе (наказание). 

Поощрять нужно не столько за конечный результат, к которому стре-

мится ученик на тренировочных занятиях или соревнованиях, сколько за 

усилия и трудолюбие, которые были проявлены на пути к достижению этого 

результата.  

Эффективность воздействия методов зависит от авторитета тренера. 

Тренер должен предусмотреть возможную реакцию коллектива спортивной 

группы, степень и формы применения коррекции поведения. Реакция под-

держивающая или отвергающая либо усилит педагогическое воздействие ме-

тода, либо сведет его на нет. Единство авторитета тренера и авторитета кол-

лектива - важное условие эффективности применения методов педагогиче-

ской коррекции поведения. Только при этом условии они будут побуждать к 

нравственным поступкам, способствовать развитию коллективного мнения и 

авторитета спортивного коллектива.  

Как известно, любое воспитание неэффективно без самовоспитания – 

сознательной деятельности человека, направленной на устранение своих не-

достатков. Тренер должен помочь ученику разобраться в себе, тактично ука-

зать на те особенности его личности, которые могут воспрепятствовать дос-

тижению успехов в футболе и вообще жизни, и побудить его к самовоспита-

нию, а затем постоянно направлять его на самостоятельную работу над со-

бой. 

Отдаленную перспективу спортивной подготовки необходимо связать в 

сознании юных футболистов с решением конкретных сегодняшних задач – 

овладеть каким-то техническим элементом, выполнить конкретное трениро-

вочное задание.  

В условиях спортивной школы воспитательное воздействие тренера ко-

ординируется с самовоспитанием спортсменов, которое стимулируется и по-

ощряется. Причем воспитательное воздействие семьи, школы и спортивного 

коллектива должны быть оптимально скоординированы по инициативе и под 

руководством тренера. Здесь важна особая согласованность тренеров и 
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спортсменов в определении задач, содержания, средств и методов спортив-

ной деятельности в сбалансированном выборе места спорта в жизни спорт-

сменов и отношения к нему.  

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-

преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции 

только руководством поведения спортсменов во время тренировочных заня-

тий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом 

определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной 

подготовки и общего воспитания.  

Одна из главных особенностей спортивной деятельности – большое 

влияние на спортсмена личности тренера. Для подростка, увлеченного спор-

том, тренер становится тем эталоном, по которому он учится жить, мерками 

которого измеряются все достоинства и недостатки. Стоит тренеру лишь раз 

нарушить привычные нормы, установленные правила – и многое может быть 

потеряно. Эффективная воспитательная работа предполагает постоянное 

изучение тренером внутреннего мира ученика, наиболее типичных свойств 

его личности, особенностей мышления, обстоятельств жизни в семье, учебы 

в школе, взаимоотношений с товарищами. Только знание ученика может по-

зволить правильно оценить его поведение, увидеть за внешней стороной по-

ступков их побудительные причины. Следует учитывать, что в спортивную 

школу зачастую приходят юноши и девушки со сложившимися в основном 

нравственными убеждениями, определенным характером. Формирование 

личности юного спортсмена определяется многочисленными социальными 

факторами. Поэтому воспитательные воздействия должны подбираться с 

учетом особенностей личности спортсмена, мотивов его поведения.  

Необходимо учитывать влияние, которое оказывают родители на фор-

мирование отношения детей к занятиям вольной борьбой. Наилучшие усло-

вия для занятий спортом создаются, как правило, в тех семьях, где родители 

имеют собственный спортивный опыт или просто хорошо понимают, что 

спорт положительно влияет на формирование их ребенка как личности. Это 

возможно, если родители полностью доверяют тренеру, поддерживают его 

авторитет и обеспечивают выполнение требований тренера к условиям жизни 

юного спортсмена в семье.  

Очень сложно работать с теми спортсменами, чьи родители безразличны 

к спорту и не придают значения увлечению их детей. Нелегко работать с 

детьми излишне честолюбивых родителей, которые постоянной жаждой ус-

пеха угнетают психику юного спортсмена, нередко вмешиваются в решения 

тренера, предлагают свои варианты тренировки. С какими бы родителями ни 

пришлось иметь дело, всегда нужно исходить из интересов детей, учитывать, 

что родители, особенно на первых порах, в решающей мере влияют на моти-

вацию детей к занятиям спортом. Поэтому тренер должен пытаться найти 

взаимопонимание с родителями.  
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Ведущее значение в воспитательной работе с юными борцами должно 

уделяться формированию таких значимых для спортивной деятельности 

нравственных черт личности, как воля, трудолюбие, дисциплинированность.  

Воспитание волевых качеств борца – одна из важнейших задач деятель-

ности тренера-преподавателя. Волевые качества формируются в процессе 

сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного харак-

тера. Основные формы проявления этого качества - мужество, самооблада-

ние, выдержка, упорство в достижении поставленной цели, воля к победе. 

Ведущим методом воспитания волевых качеств является метод постепенного 

усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных занятий и соревно-

ваний.  

В процессе многолетней подготовки борца вполне возможны проявле-

ния слабоволия, снижение тренировочной активности. Лучшее средство пре-

одоления отдельных моментов слабоволия – привлечение юного спортсмена 

к выполнению упражнений, требующих преодоления посильных для его со-

стояния трудностей. Необходимо учитывать, что подобное состояние может 

быть связано с естественными колебаниями физического и психического со-

стояния борца. В подобных ситуациях более положительный педагогический 

эффект может иметь дружеское участие и одобрение тренера, чем наказание. 

Практика тренировочной деятельности в условиях спортивной школы 

создает широкие возможности для воспитания нравственного отношения к 

труду. Воспитание спортивного трудолюбия предполагает формирование 

способности юного спортсмена к преодолению специфических трудностей, 

что достигается прежде всего посредством систематического выполнения 

тренировочных заданий со значительным объемом и интенсивностью упраж-

нений. Критерием нравственного отношения к труду следует считать потреб-

ность к систематической тренировочной деятельности. В условиях современ-

ных единоборств значительные нагрузки выполняются спортсменом не толь-

ко потому, что доставляют удовольствие, а прежде всего потому, что стано-

вятся осознанной им необходимостью, главным условием достижения цели 

спортивной деятельности. На конкретных примерах нужно убеждать юного 

спортсмена, что успех в современном спорте зависит главным образом от це-

леустремленности и трудолюбия. Вместе с тем в работе с детьми необходимо 

придерживаться строгой последовательности и постепенности в повышении 

требований.  

Особое внимание воспитанию дисциплинированности следует уделять 

уже с первых занятий вольной борьбой. Строгое соблюдение правил, органи-

зации тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний 

тренера, дисциплинированное поведение на тренировочных занятиях, в шко-

ле и дома – на все это должен постоянно обращать внимание тренер.  

В целях повышения эффективности воспитания тренеру необходимо так 

организовывать тренировочный процесс, чтобы перед юными борцами по-

стоянно ставились реальные задачи физического и интеллектуального со-
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вершенствования. Характер задач, средства и методы подготовки должны 

строго соответствовать возрасту юных спортсменов и этапу многолетней 

подготовки. Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной 

работы недостаточная вариативность средств и методов педагогического 

воздействия. 

Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спорт-

сменов принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно 

быть доказательным, нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, 

примеры. Формулировку общих принципов поведения надо подкреплять 

ссылками на конкретные данные, на опыт самого занимающегося.  

Важными методами нравственного воспитания являются поощрение и 

наказание. Поощрение спортсмена выражается в положительной оценке его 

действий и поступков. Оно может быть в виде одобрения, похвалы, благо-

дарности тренера и коллектива. Любое поощрение должно выноситься с уче-

том необходимых педагогических требований и соответствовать действи-

тельным заслугам спортсмена. Наказание спортсмена может выражаться в 

форме осуждения, отрицательной оценке поступков и действий спортсмена. 

Виды наказаний разнообразны: замечание, устный выговор, выговор в прика-

зе, разбор поступка в спортивном коллективе, отстранение от занятий, сорев-

нований. Поощрение и наказание юного спортсмена должны основываться не 

на случайных фактах, а с учетом всего комплекса поступков.  

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного фор-

мирования личности спортсмена. В коллективе спортсмен развивается все-

сторонне – в нравственном, умственном и физическом отношении. Там воз-

никают и проявляются разнообразные отношения: спортсмена к своему кол-

лективу, между членами команды, между спортивными соперниками.  

Наличие постоянных контактов, многообразие и эмоциональность взаи-

моотношений в коллективе открывают перед тренером большие возможно-

сти для формирования необходимых качеств личности спортсмена. Такие си-

туации содержатся, например, в условиях соперничества, требующего со-

блюдения правил, норм спортивной этики, уважения к сопернику, или в ус-

ловиях тренировочных занятий, требующих от спортсменов совместных уси-

лий для эффективного решения поставленных тренером задач. 

Важный фактор формирования спортивного коллектива – поддержание 

традиций коллектива. Положительный воспитательный эффект имеют кол-

лективные мероприятия: торжественное посвящение в члены спортивной 

школы, торжественное начало и окончание спортивного сезона, празднова-

ние дней рождения, чествование победителей соревнований и др. Если нови-

чок пришел в коллектив с устоявшимися традициями, правилами поведения, 

он должен принять эти нормы, чтобы стать членом коллектива.  

Основные критерии и показатели оценки состояния воспитательной ра-

боты:  
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- степень соответствия результатов воспитательного воздействия целям 

воспитательной работы;  

- соответствие хода и результата воспитательной работы научным осно-

вам, программе и закономерностям воспитательного процесса;  

- соответствие действий и поступков спортсменов целям воспитания; 

- соответствие характера отношений и нравственной атмосферы в спор-

тивном коллективе целям и задачам воспитательной работы.  

Для оценки используются общепринятые методы: наблюдение, беседы, 

опрос тренеров, врачей, спортсменов, родителей спортсменов, анализ прак-

тических дел и поступков спортсменов, их тренеров, всего коллектива, оцен-

ка состояния дисциплины и др. 
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IV. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 
Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и 

уровня спортивной подготовленности обучающихся по предметным облас-

тям на всех этапах является обязательным разделом Программы.  

Цель контроля – в соответствии с Программой обеспечить оптималь-

ность воздействий тренировочных и соревновательных нагрузок на организм 

занимающихся при планомерном повышении уровня их специальной подго-

товленности по годам и в зависимости от целевой направленности этапа под-

готовки. Задача спортивного контроля – на основе объективных данных о 

состоянии спортсмена обосновать и осуществить реализацию закономерного 

хода подготовки и в случае его нарушения внести необходимую коррекцию 

тренировочного процесса. 

Основными нормативами в подготовке лиц, занимающихся вольной 

борьбой на этапах разноуровневого тренировочного процесса являются:  

- общая посещаемость тренировок;  

- уровень и динамика спортивных результатов;  

- участие в соревнованиях;  

- нормативные требования спортивной квалификации;  

- теоретические знания адаптивного и параолимпийского спорта, спор-

тивной тренировки, гигиены, здоровья человека, антидопингового образова-

ния.  

На каждом этапе многолетней спортивной подготовки осуществляется 

научно-методическое сопровождение, предусматривающее оценку динамики 

функционального состояния с учетом успешности социализации ребенка, его 

возрастных особенностей.  

Нормативные характеристики и основные показатели выполнения про-

граммных требований этапов спортивной подготовки:  

- стабильность состава обучающихся, посещаемость ими тренировочных 

занятий; 

- положительная динамика индивидуальных показателей развития физи-

ческих качеств обучающихся;  

- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля.  

 

4.1. Требования к результатам освоения Программы по предметным 

областям 

Результатами освоения Программы является приобретение обучающи-

мися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях: 

в области теории и методики физической культуры и спорта:  
- история развития избранного вида спорта;  

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;  

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;  

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (пра-

вила вольной борьбы, требования, нормы и условия их выполнения для при-
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своения спортивных разрядов и званий по вольной борьбе; федеральный 

стандарт спортивной подготовки по вольной борьбе; общероссийские анти-

допинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной 

власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, 

утвержденные международными антидопинговыми организациями; предот-

вращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных 

соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние);  

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека;  

- гигиенические знания, умения и навыки;  

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;  

- основы спортивного питания; 

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;  

- требования техники безопасности при занятиях вольной борьбой.  

в области общей и специальной физической подготовки:  
- освоение комплексов физических упражнений; 

- развитие основных физических качеств и их гармоничное сочетание 

применительно к специфике занятий вольной борьбой;  

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособно-

сти и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному 

физическому развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных 

чувств (коллективизм, взаимопомощь).  

в области избранного вида спорта:  
- овладение основами техники и тактики в вольной борьбе;  

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных 

соревнованиях;  

- повышение уровня функциональной подготовленности;  

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок;  

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвое-

ния спортивных разрядов и званий по вольной борьбе.  

в области других видов спорта и подвижных игр:  
- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обяза-

тельными для всех в подвижных играх правилами;  

- умение развивать профессионально необходимые физические качества 

в волейболе средствами других видов спорта и подвижных игр;  

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоя-

тельном выполнении упражнений;  

- навыки сохранения собственной физической формы.  

 

4.2. Требования к освоению Программы по этапам подготовки 

Требования к результатам реализации Программы:  

- на стартовом этапе: 
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По общей физической подготовке: В течение года в соответствии с пла-

ном годичного цикла обучающиеся сдают контрольные нормативы, соответ-

ствующие возрасту и году обучения (таб. 10-12). Обучающиеся сдают кон-

трольные нормативы только по ОФП и наблюдается их динамика. 

По специальной физической подготовке: Выполнение на оценку специ-

альных упражнений борца и сдача контрольных нормативов проводится в 

соответствии с требованиями каждого года обучения (таб. 10-12). 

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, контрпри-

ем, 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. 

- на тренировочном этапе:  

По общей и специальной физической подготовке: Выполнение на оцен-

ку контрольных и переводных нормативов по общей и специальной физиче-

ской подготовке проводится в соответствии с требованиями каждого года 

обучения (таб. 13). 

По технико-тактической подготовке: Обучающиеся должны знать и 

уметь выполнять на оценку основные элементы техники и тактики в соответ-

ствии с программным материалом. Выполнить на оценку прием, защиту, 

контрприем, комбинации технических действий в стойке и партере в соот-

ветствии с программным материалом каждого года обучения. Уметь прово-

дить тренировочные и соревновательные схватки с учетом тактического пла-

на, предусматривающего особенности возможных соперников. 

По психологической подготовке: Уметь выполнять различные упражне-

ния повышенной трудности, требующие проявления волевых качеств. 

По теоретической подготовке: Знать и уметь применять на практике 

программный материал, соответствующий году обучения. 

 

4.3 Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов 

освоения программы 

Для оценки уровня освоения Программы по предметной области «Тео-

рия и методика физической культуры и спорта» проводится устный экзамен 

по пройденным темам. 

Для тестирования уровня освоения Программы по предметной области 

«Общая и специальная физическая подготовка» используют комплексы кон-

трольных упражнений. Используются упражнения (таблицы 10-13), которые 



 
 

61 
 

дают оценку развития основных физических качеств (скоростные качества, 

скоростно-силовые качества, выносливость, силовые качества, координация). 

Состав упражнений подобран с учетом задач комплексной оценки уровня 

общей физической подготовленности на этапах многолетней подготовки. 
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Таблица 10. 

Переводные нормативы по физической подготовке стартового этапа 1-го года обучения 
№ Контрольные нормативы 

ОФП 

Весовые категории и оценки в баллах 

29-47 кг 53-66 кг Свыше 73 кг 

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 
1 Бег 30 м (с) 6,2 6,0 5,8 5,6 5,4 5,6 5,5 5,4 5,3 5,2 6,6 6,4 6,2 6,0 5,8 

2 Бег 60 м (с) 11,2 11,0 10,8 10,6 10,4 11,2 11,0 10,8 10,6 10,4 12,4 12,0 11,6 11,2 10,8 

3 Бег 400 м (мин, с) 2,40 2,30 2,20 2,10 2,00 2,30 2,20 2,10 2,00 1,50 3,00 2,50 2,40 2,30 2,20 

4 6 минутный бег (м) 700 800 900 1000 1100 800 900 1000 1100 1200 600 700 800 900 1000 

5 Сгибание рук в упоре лежа (кол.) 12 14 16 18 20 12 14 16 18 20 15 20 25 30 35 

6 Лазанье по канату 3 м без помощи ног 

(с) 

10,4 10,2 10,0 9,8 9,6 10,2 10,0 9,8 9,6 9,4 12,6 12,4 12,2 12,0 11,8 

7 Прыжок в длину с места (см) 140 150 160 170 180 150 160 170 180 190 130 140 150 160 170 

8 Сгибание рук в упоре лежа за 20 с (кол. 

раз) 

12 14 16 18 20 12 14 16 18 20 10 12 14 16 18 

9 Челночный бег 3x10 м с хода (с) 9,4 9,2 9,0 8,8 8,6 9,2 9,0 8,8 8,6 8,4 9,8 9,6 9,4 9,2 9,0 

10 10 кувырков вперед (с) 17,2 17,0 16,8 16,6 16,4 17,2 17,0 16,8 16,6 16,4 18,8 18,6 18,4 18,2 18,0 

11 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамейке (см) 

8 10 12 14 16 10 12 14 16 18 8 10 12 14 16 

                                   СФП 

1 5-кратное выполнение упр.: вставание 

на мост из стойки, уход с моста забега-

нием в любую сторону и возвращение в 

и. п. (с) 

20,0 19,0 18,0 17,0 16,0 19,0 18,0 17,0 16,0 15,0 21,0 20,0 19,0 18,0 17,0 

2 Забегание на мосту: 

5 – влево; 5 – вправо (с) 

23,0 22,0 21,0 20,0 19,0 22,0 21,0 20,0 19,0 18,0 30,0 29,0 28,0 26,0 24,0 

3 Перевороты на мосту: 

10 раз (с) 

15 раз (с) 40,0 39,0 38,0 36,0 34,0 42,0 41,0 40,0 38,0 36,0 

40,0 39,0 38,0 36,0 34,0 

4 10 бросков манекена подворотом (с) 35,0 34,0 33,0 31,0 28,0 35,0 34,0 33,0 31,0 29,0 38,0 36,0 34,0 32,0 30,0 

Примечание: 1. 1. В таблице даны переводные нормативы на конец 1 года обучения.      2. Приемные нормативы учреждение уста-

навливает самостоятельно.        3. Для девочек норматив определяется с коэффициентом 1,04 для всех возрастных групп в беговых и 

делить на 1,04 в силовых и скоростно-силовых показателях. 
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Таблица 11. 

Переводные нормативы по физической подготовке стартового этапа 2-го года обучения 
№ Контрольные нормативы 

ОФП 

Весовые категории и оценки в баллах 

29-47 кг 53-66 кг Свыше 73 кг 

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 
1 Бег 30 м (с) 5,4 5,3 5,2 5,1 5,0 5,4 5,3 5,2 5,1 5,0 6,2 6,0 5,8 5,6 5,4 

2 Бег 60 м (с) 10,8 10,6 10,4 10,2 10,0 10,8 10,6 10,4 10,2 10,0 12,4 12,0 11,6 11,2 10,8 

3 Бег 400 м (мин, с) 1,26 1,24 1,22 1,20 1,18 1,26 1,24 1,22 1,20 1,18 1,30 1,28 1,26 1,24 1,22 

4 6 минутный бег (м) 800 900 1000 1100 1200 900 1000 1100 1200 1300 700 800 900 1000 1100 

5 Сгибание рук в упоре лежа (кол.) 30 35 40 45 50 30 35 40 45 50 15 20 25 30 35 

6 Приседание со штангой 20% от собст-

венного веса 

5 6 7 8 9 5 6 7 8 9 5 6 7 8 9 

7 Лазанье по канату 4 м без помощи ног (с) 9,8 9,6 9,4 9,2 9,0 10,0 9,8 9,6 9,4 9,2 12,6 12,4 12,2 12,0 11,8 

8 Прыжок в длину с места (см) 140 150 160 170 180 150 160 170 180 190 130 140 150 160 170 

9 Сгибание рук в упоре лежа за 20 с (кол. 

раз) 

16 18 20 22 24 16 18 20 22 24 10 12 14 16 18 

10 Челночный бег 3x10 м с хода (с) 7,5 7,4 7,3 7,2 7,1 7,6 7,5 7,4 7,3 7,2 7,8 7,7 7,6 7,5 7,4 

11 10 кувырков вперед (с) 16,8 16,6 16,4 16,2 16,0 18,8 18,6 18,4 18,2 18,0 19,8 19,6 19,4 19,2 19,0 

12 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамейке (см) 

12 14 16 18 20 7 9 11 13 15 10 12 14 16 18 

                                   СФП 

1 5-кратное выполнение упр.: вставание 

на мост из стойки, уход с моста забега-

нием в любую сторону и возвращение в 

и. п. (с) 

18,0 17,0 16,0 15,0 14,0 17,0 16,0 15,0 14,0 13,0 19,0 18,0 17,0 16,0 15,0 

2 Забегание на мосту: 

5 – влево; 5 – вправо (с) 

21,0 20,0 19,0 18,0 17,0 20,0 19,0 18,0 17,0 16,0 28,0 26,0 24,0 22,0 20,0 

3 Перевороты на мосту: 

10 раз (с) 

15 раз (с) 38,0 36,0 34,0 32,0 30,0 40,0 38,0 36,0 34,0 32,0 

38,0 36,0 34,0 32,0 30,0 

4 10 бросков манекена подворотом (с) 33,0 31,0 28,0 26,0 24,0 33,0 31,0 29,0 27,0 25,0 34,0 32,0 30,0 28,0 26,0 

Примечание: 1. 1. Контрольные нормативы для СО групп проводятся по ОФП в соответствии с возрастом и наблюдается их дина-

мика 
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Таблица 12. 

Приёмно-переводные нормативы по физической подготовке стартового этапа 3-го года обучения 
№ Контрольные нормативы 

ОФП 

Весовые категории и оценки в баллах 

29-47 кг 53-66 кг Свыше 73 кг 

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 
1 Бег 30 м (с) 5,4 5,3 5,2 5,1 5,0 5,4 5,3 5,2 5,1 5,0 6,2 6,0 5,8 5,6 5,4 

2 Бег 60 м (с) 10,8 10,6 10,4 10,2 10,0 10,8 10,6 10,4 10,2 10,0 12,4 12,0 11,6 11,2 10,8 

3 Бег 400 м (мин, с) 1,26 1,24 1,22 1,20 1,18 1,26 1,24 1,22 1,20 1,18 1,30 1,28 1,26 1,24 1,22 

4 6 минутный бег (м) 900 1000 1100 1200 1300 1000 1100 1200 1300 1400 800 900 1000 1100 1200 

5 Сгибание рук в упоре лежа (кол.) 30 35 40 45 50 30 35 40 45 50 15 20 25 30 35 

6 Приседание со штангой 30% от собст-

венного веса 

6 7 8 9 10 6 7 8 9 10 6 7 8 9 10 

7 Лазанье по канату 4 м без помощи ног (с) 9,8 9,6 9,4 9,2 9,0 10,0 9,8 9,6 9,4 9,2 12,6 12,4 12,2 12,0 11,8 

8 Прыжок в длину с места (см) 140 150 160 170 180 150 160 170 180 190 130 140 150 160 170 

9 Сгибание рук в упоре лежа за 20 с (кол. 

раз) 

16 18 20 22 24 16 18 20 22 24 10 12 14 16 18 

10 Челночный бег 3x10 м с хода (с) 7,5 7,4 7,3 7,2 7,1 7,6 7,5 7,4 7,3 7,2 7,8 7,7 7,6 7,5 7,4 

11 10 кувырков вперед (с) 16,8 16,6 16,4 16,2 16,0 18,8 18,6 18,4 18,2 18,0 19,8 19,6 19,4 19,2 19,0 

12 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамейке (см) 

12 14 16 18 20 7 9 11 13 15 10 12 14 16 18 

                                   СФП 

1 5-кратное выполнение упр.: вставание 

на мост из стойки, уход с моста забега-

нием в любую сторону и возвращение в 

и. п. (с) 

18,0 17,0 16,0 15,0 14,0 17,0 16,0 15,0 14,0 13,0 19,0 18,0 17,0 16,0 15,0 

2 Забегание на мосту: 

5 – влево; 5 – вправо (с) 

21,0 20,0 19,0 18,0 17,0 20,0 19,0 18,0 17,0 16,0 28,0 26,0 24,0 22,0 20,0 

3 Перевороты на мосту: 

10 раз (с) 

15 раз (с) 38,0 36,0 34,0 32,0 30,0 40,0 38,0 36,0 34,0 32,0 

38,0 36,0 34,0 32,0 30,0 

4 10 бросков манекена подворотом (с) 33,0 31,0 28,0 26,0 24,0 33,0 31,0 29,0 27,0 25,0 34,0 32,0 30,0 28,0 26,0 
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Таблица 13. 

Приёмно-переводные нормативы по физической подготовке тренировочного этапа  
№ Контрольные нормативы 

ОФП 

Весовые категории и оценки в баллах 

29-47 кг 53-66 кг Свыше 73 кг 

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 
1 Бег 30 м (с) 5,2 5,1 5,0 4,9 4,8 5,2 5,1 5,0 4,9 4,8 6,0 5,8 5,6 5,4 5,2 

2 Бег 60 м (с) 10,4 10,2 10,0 9,8 9,6 10,4 10,2 10,0 9,8 9,6 12,0 11,6 11,2 10,8 10,4 

3 Бег 400 м (мин, с) 1,24 1,22 1,20 1,18 1,16 1,24 1,22 1,20 1,18 1,16 1,28 1,26 1,24 1,22 1,20 

4 Бег 800 м (мин, с) 3,20 3,10 3,05 3,00 2,55 3,10 3,05 3,00 2,55 2,50 3,20 3,15 3,10 3,05 3,00 

5 6 минутный бег (м) 1150 1200 1250 1300 1350 1000 1100 1200 1300 1450 900 1000 1050 1100 1250 

6 Подтягивание на перекладине (кол.раз) 6 8 10 12 14 6 8 10 12 14 4 6 8 10 12 

7 Приседание со штангой 20%(12 

лет),30%(13 лет),40%(14 лет)от соб. веса 

6 7 8 9 10 6 7 8 9 10 4 6 8 10 12 

8 Лазанье по канату 4 м без помощи ног (с) 10,0 9,7 9,4 9,1 8,8 10,2 9,9 9,6 9,3 9,0 12,4 12,1 11,8 11,5 11,5 

9 Прыжок в длину с места (см) 150 160 170 180 190 160 170 180 190 200 140 150 160 170 180 

10 Сгибание рук в упоре лежа за 20 с (кол.) 18 20 22 24 26 18 20 22 24 26 12 14 16 18 20 

11 Челночный бег 3x10 м с хода (с) 7,3 7,2 7,1 7,0 6,9 7,2 7,1 7,0 6,9 6,8 7,6 7,5 7,4 7,3 7,2 

12 Сгибание туловища лежа на спине за 20 

с (кол.) 

9 11 13 15 17 9 11 13 15 17 6 8 10 12 14 

13 Максимальный поворот в выпрыгива-

нии (град) 

200 240 280 320 360 200 240 280 320 360 160 180 200 220 240 

                                   СФП 

1 5-кратное выполнение упр.: вставание 

на мост из стойки, уход с моста забега-

нием в любую сторону и возвращение в 

и. п. (с) 

17,0 16,0 15,0 14,0 13,0 16,0 15,0 14,0 13,0 12,0 18,0 17,0 16,0 15,0 14,0 

2 Забегание на мосту: 

5 – влево; 5 – вправо (с) 

20,0 19,0 18,0 17,0 16,0 19,0 18,0 17,0 16,0 15,0 23,0 22,0 21,0 20,0 19,0 

3 Перевороты на мосту: 

10 раз (с) 

15 раз (с) 36,0 34,0 32,0 30,0 28,0 38,0 36,0 34,0 32,0 30,0 

35,0 33,0 31,0 29,0 27,0 

4 10 бросков манекена подворотом (с) 31,0 29,0 27,0 25,0 23,0 32,0 30,0 28,0 26,0 24,0 33,0 31,0 29,0 27,0 25,0 

Примечание: 1. Нормативы для спортсменов 12 и 13 лет см. нормативы для начальной подготовки 
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4.4. Методические указания по организации аттестации 

Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная 

(ежегодно, после каждого этапа (периода) обучения) и итоговая (после ос-

воения Программы) аттестация обучающихся.  

Основные требования к контролю: 

1. Контроль подготовки спортсменов предусматривает регистрацию и 

анализ основных количественных характеристик тренировочного процесса – 

тренировочных и соревновательных нагрузок, а также тех необходимых до-

полнительных параметров, которые своей информативной значимостью от-

ражают специфику подготовки в виде спорта. 

2. Контрольные тесты и нормативы спортивной подготовленности юных 

и квалифицированных спортсменов определяются задачами этапа их подго-

товки и устанавливаются для оценки динамики физического развития, адек-

ватности влияния тренировочных и соревновательных нагрузок возможно-

стям организма, разрабатываются в соответствии с видами подготовки и оце-

ниваются на основе результатов комплекса измерений, необходимых и дос-

таточных для обоснованной коррекции подготовки.  

3. Этапные нормативы спортивной подготовленности предъявляют обя-

зательные требования к общей физической подготовленности и специальной 

спортивной подготовленности юных и квалифицированных спортсменов, яв-

ляются основанием для перевода спортсмена на следующий этап разноуров-

невой подготовки и приоритетными на всех этапах.  

4. Контроль подготовки на этапах годичного цикла проводится не реже 

2-3 раз в год с целью выявления динамики физического развития, оценки 

общей и специальной подготовленности занимающихся, определения степе-

ни соответствия приростов этих показателей индивидуальным темпам и нор-

мам биологического развития. Значимость этапного контроля одинакова для 

всех групп, занимающихся вольной борьбой. Значимость текущего и опера-

тивного контроля увеличивается по мере повышения объема и интенсивно-

сти физических нагрузок на тренировочном и последующих этапах. 

5. Все виды контроля подготовленности спортсменов осуществляются, 

исходя из имеющихся возможностей и аппаратно-приборного оснащения 

Учреждения, где спортсмены проходят подготовку, а также исходя из нали-

чия штатного персонала, который обеспечивает рабочее состояние приборов 

и оборудования.  

При проведении промежуточной и итоговой аттестации обучающихся 

учитываются результаты освоения Программы по каждой предметной облас-

ти, согласно части 4.3. данной Программы. Все контрольные упражнения 

указаны для соответствующего периода подготовки и их успешная сдача дает 

право перейти на следующий этап (период) подготовки (исключение состав-

ляют требования к спортивным результатам: обучающийся переходит на 

следующий этап (период) подготовки только в случае выполнения необхо-

димого разряда для данного этапа (периода)).  
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Ежегодно приказом Учреждения утверждаются сроки сдачи аттестации 

по различным предметным областям (в течение месяца в конце учебного го-

да) и члены аттестационной комиссии.  

Явка на прохождение аттестации обязательна для всех обучающихся. 

Отсутствие на сдаче какой-либо предметной области без уважительной при-

чины может являться поводом для отчисления обучающегося из Учреждения.  

Для обучающихся, не явившихся на аттестацию по уважительной причине 

аттестация будет назначена на другое время.  

В случае неудачной сдачи требований аттестации обучающийся имеет 

право на повторную аттестацию, но не более одного раза.  

На следующий этап (период) подготовки переходят только обучающиеся 

успешно прошедшие промежуточную аттестацию по всем предметным об-

ластям Программы. Те, кто не справился с промежуточной аттестацией на 

следующий этап (период) подготовки не переводятся, для них возможно по-

вторное прохождение данного периода подготовки (но не более одного раза 

на данном этапе), либо данный обучающийся отчисляется из Учреждения за 

не освоение программных требований. 

Для досрочного перехода на этап (период) подготовки необходимо ус-

пешно сдать требования промежуточной аттестации предшествующего дан-

ному этапу (периоду) периода подготовки.  

По окончании обучения по данной Программе по результатам итоговой 

аттестации обучающемуся (выпускнику) выдается свидетельство, форма ко-

торого устанавливается локальным нормативным актом Учреждения. 
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