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Пояснительная записка 

Программа для ДЮСШ по греко–римской борьбе составлена в 

соответствии с Законом Российской Федерации «Об образовании в 

Российской Федерации» от 29.12.2012г. № 273-ФЗ,  Федеральным законом 

«О физической культуре и спорте в РФ», Приказом Министерства 

образования и науки РФ от 29 августа 2013 г. № 1008 «Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам» 
 

В основу программы положены нормативные требования по 

физической и спортивно-технической  подготовке, научные и методические 

разработки по греко-римской борьбе отечественных и зарубежных тренеров 

и специалистов,  применяемые в последние годы для подготовки 

спортсменов.  

В программе даны конкретные  методические рекомендации по 

организации и планированию учебно–тренировочной работы  на раннем 

этапе, отбору и комплектованию учебных групп, уровня развития 

физических и психофизиологических качеств. 
 

Цель: формирование физической культуры личности юношей в 

процессе овладения основами спортивной борьбы, способных удовлетворить 

потребности в крепком здоровье, ведение здорового образа жизни. 
 

Достижению поставленной цели способствуют следующие задачи: 

в обучении – овладение знаниями и умениями, необходимыми для участия в 

городских соревнованиях по борьбе в соответствующей весовой и возрастной 

группе. На основе совокупности приобретенных знаний и навыков 

воспитанники должны выполнять разнообразные технико–тактические 

действия по применению полученных знаний и навыков в нестандартной 

обстановке; расширение двигательного опыта за счет разнообразных 

общеразвивающих, физических упражнений в различных формах занятий 

физической культурой, овладение современными системами физических 

упражнений; 

в воспитании - приоритетным в содержании воспитательной работы будут 

задачи, коммуникативного и коллективного воспитания, физического 

воспитания и нравственного воспитания, гармонизация физической и 

духовной сфер; формирование потребностей в культуре движений, красивом 

телосложении, оптимальном физическом развитии и крепком здоровье; 

использование этих форм для совершенствования индивидуальных 

физических и психических способностей, самопознания, саморазвития и 

самореализации; 

в развитии – развитие познавательных, физических, нравственных 

способностей обучающихся путем использования их потенциальных 

возможностей способствует формированию личности воспитанника, поэтому 
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важно приобщить его к здоровому образу жизни, развить в нем стремление к 

активному и содержательному проведению свободного времени. Следует 

развивать в нем умение творчески подходить к решению возникающих 

проблем, как во время занятий, соревнований – поможет ему в жизненном 

самоутверждению и самоопределении. Формирование навыков и умений 

использовать физическую культуру как средство воспитания подрастающего 

поколения. 

Новизна программы заключается в расширении знания в области спорта в 

целом. 

Актуальность данной программы выражается в популярности, среди детей и 

подрастающего поколения греко-римской борьбы как вида спорта.  

Отличительной особенностью данной программы является то, что в ней 

представлена модель работы по овладению детьми технической и 

тактической подготовкой греко-римской борьбой на ранних этапах. 

Педагогическая целесообразность заключается в необходимости 

воспитания детей ориентированных на восприятие обновленных духовных 

ценностей в условиях увеличения физических и материальных возможностей 

и благ 

Подготовка юных борцов проходит в форме  учебно- тренировочных 

занятий. Продолжительность  одного тренировочного занятия и число 

учащихся в группах  соответствует нормативным требованиям подготовки 

спортсменов. Чтобы успешно овладеть программным  материалом , нужно 

сочетать занятия самостоятельной работой по отдельным техническим 

приемам с физической подготовкой. 

Обучение проводится в форме теоретических и практических занятий, 

игр и соревнований. Формой подведения итогов реализации программы 

является участие  в городских и областных соревнованиях по греко–римской 

борьбе. 

Особенности реализации программы 

Программа рассчитана на один год курса обучения. 

Учебный год составляет 52 учебных недели. Из них 46 учебных и 6 

недель, предусмотренных для самостоятельной работы, восстановительных 

мероприятий, занятий в спортивно-оздоровительном лагере в условиях 

каникулярного периода. 

Результатом освоения программы является: 

1) В области теории и методики физической культуры и спорта учащийся 

должен знать: 

2) В области общей и специальной физической подготовки учащийся должен 

уметь и владеть: 

3. В области вида спорта «греко-римская борьба» учащийся должен 

4) В области освоения других видов спорта и подвижных игр учащийся 

должен 
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1. Нормативная часть 

Содержание программы включает в себя все разделы подготовки 

борцов: общую физическую, специальную физическую, техническую, 

тактическую подготовку, приёмные и переводные нормативы. В этих 

разделах содержатся средства и методы тренировки, средства и методы 

восстановления работоспособности, средства и методы контроля за 

состоянием спортсменов, способы подготовки спортсменов к судейской 

деятельности, виды планирования. Включена так же воспитательная работа. 

 

1.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный 

возраст лиц для зачисления и минимальное количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки по виду спорта греко- римской борьбе 

 
Этапы 

подготовки 

Год 

обучен

ия 

Миним. 

возраст 

учащихся 

Наполняя- 

емость в 

группах 

Максим. 

количесво 

учебных 

часов в 

неделю 

Количество 

учебных 

часов в год 

Минимальные 

требования к 

спортивной 

подготовке на 

конец учебного 

года 

СОГ 1 год 8 15 6 312 сдача 

контрольных 

нормативов по 

общей 

физической 

подготовке 

 

 

1.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам 

подготовки  

Разделы подготовки Этапы и годы спортивной 

подготовки 

спортивно-оздоровительный 

Общая физическая подготовка (%) 21,2 % 
Специальная физическая подготовка (%) 21,2% 
Технико-тактическая подготовка (%) 42,3 % 
Теоретическая и психологическая 

подготовка )%) 

3,5 % 

 

Основными формами занятий в спортивной школе являются: 

групповые практические занятия, индивидуальные занятия тренера с 

отдельными борцами, самостоятельные тренировки по индивидуальным 

планам и заданию тренера, лекции и беседы, просмотр учебных 

видеофильмов и соревнований, участие в соревнованиях по греко – римской 
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борьбе, а также по общей и специальной физической подготовке, проведение 

тренировочных сборов, организация спортивно-оздоровительного лагеря. 

 

1.3. Общая характеристика системы подготовки борцов 
Многолетняя подготовка борца охватывает длительный период 

становления спортсмена от новичка до мастера спорта РФ международного 

класса. Этот период составляет 10-15 лет и включает в себя следующие 

этапы. 

Спортивно-оздоровительный этап (СО). На этап СО зачисляются 

учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься 

оздоровительными физическими упражнениями и спортивной борьбой и 

имеющие письменное разрешение врача-педиатра. 

Цель, задачи и преимущественная направленность этапа: 

- достижение занимающимися такого уровня здоровья и физической 

подготовленности, который обеспечивал бы полноценную 

жизнедеятельность гармонически развитой личности; 

- адаптация организма к физическим нагрузкам в процессе тренировки; 

- обеспечение физического совершенства, высокого уровня здоровья и 

работоспособности человека для подготовки его к любой общественно 

полезной деятельности и позволяющей достигнуть совершенства памяти, 

мышления, любых профессиональных занятий и умений. 

 

1.4. Годовой план-график 
Разделы подготовки в % отношении от 

общего количества 

часов учебного плана 

Спортивно-

оздоровительный 

Теория и методика физической 

культуры и спорта 

3,5% 11 

Общая физическая подготовка 21,2% 66 

Тактико-техническая подготовка 42,3% 132 

Избранный вид спорта (греко-

римская борьба) 

2,2% 7 

СФП 21,2% 66 

Участие в соревнованиях - - 

Медицинское обследование 1% 3 

Контрольно-переводные, отборочные 

испытания 

1,6% 5 

Самостоятельная работа 3,5% 11 

Восстановительные мероприятия 3,5% 11 

Всего за год   312 

 

1.5. Планирование программного материала  

                      Месяцы 

Разделы подготовки 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 Итог 
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Теория и методика 

физического 

воспитания и спорта 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  11 

ОФП 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6  66 

Тактико-техническая 

подготовка 

12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12  132 

Избранный вид 

спорта 

1 1 1 1   1 1 1    7 

СФП 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6  66 

Медицинское 

обследование 

3            3 

Контрольные, 

переводные, 

отборочные 

испытания 

2        3    5 

Самостоятельная 

работа 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1   

11 

Восстановительные 

мероприятия 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1  11 

Всего за год 31 28 28 28 27 27 28 28 33 27 27  312 

 

1.6. Основные принципы работы  

Принцип гармонизации личности и среды – ориентация на 

максимальную самореализацию личности. 

Принцип гуманизации – обеспечение благоприятных условий 

освоения общечеловеческих социально-культурных ценностей, 

предполагающих создание оптимальной среды для воспитания и обучения 

детей. 

Принцип системности и последовательности -  предусматривает 

построение образовательного процесса таким образом, чтобы учебная 

деятельность связывалась со всеми сторонами воспитательной работы, а 

овладение новыми знаниями, умениями и навыками опиралось на то, что уже 

усвоено; позволяет ребенку овладеть навыками борьбы от простого к 

сложному, от репродуктивного к творческому.  

Принцип индивидуальности. Необходимо не только учитывать 

индивидуальные особенности ребенка, но и способствовать их дальнейшему 

развитию. Каждый воспитанник должен быть (стать) самим собой, обрести 

(постичь) свой образ. 

Принцип творчества и успеха.  Индивидуальная и коллективная 

деятельность позволяет определять и развивать индивидуальные особенности 

воспитанников и уникальность целой группы (коллектива).  Достижение 

успеха в том или ином виде деятельности способствует формированию 
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позитивной личности, стимулирует осуществление ребенком дальнейшей 

работы по саморазвитию и самосовершенствованию своего «я». 

Принцип гибкой системы комплексного обучения – при 

определенных условиях в течении всего времени обучения воспитанник 

может переходить из одной ступени в другую, при этом педагог учитывает 

индивидуальную траекторию развития и содержательную преемственность 

между ступенями. 

Принцип сознательности -    предусматривает заинтересованное, а не 

механическое усвоение воспитанниками знаний и умений. 

Принцип дифференциации. Согласно этому принципу педагог 

учитывает типологические особенности воспитанников (их интересы, 

физические способности, обученность, обучаемость, работоспособность и 

т.д.), в соответствии с которыми отбираются и дифференцируются цели, 

содержание образования, формы и методы обучения. 
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2. Содержание программного материала 

 

2.1. Теоритическая подготовка: 

История развития борьбы в России. Основные этапы развития борьбы 

в России. Спортивная борьба на мировых и европейских первенствах и 

олимпийских играх. Выдающиеся борцы России  

Правила техники безопасности на занятиях. Правила поведения в 

борцовском зале и на борцовском ковре. Кодек чести борца. Безопасность – 

важнейшее требование в спортивной борьбе.  

Единая спортивная классификации в спортивной борьбе. Борьба как 

самостоятельный вид спорта. Разряды и звания в спортивной борьбе. 

Разрядные требования к юношеским разрядам. Разрядные требования к 

взрослым разрядам. Терминология в спортивной борьбе  

Основы техники и тактики спортивной борьбы. Понятие о технике 

спортивной борьбы, тактике спортивной борьбы. Взаимосвязь между 

приемами и комбинациями, ориентация на ковре во время учебно-

тренировочных схваток. Элементы техники и тактики атакующих действий. 

Элементы техники и тактики защитных действий.  

Физическая подготовка борца. Общие основы специальной физической 

подготовки в спортивной борьбе. Средства для совершенствования 

физической подготовки борца, (для всех групп начальной подготовки).  

Основы гигиены и первая доврачебная помощь. Понятие о гигиене. 

Общие гигиенические требования в социально бытовых условиях и на 

тренировках. Умывание, закаливание, купание. Медицинское обследование 

борцов. Оказание первой медицинской помощи при травмах. Профилактика 

травматизма, и охрана здоровья в спортивной борьбе. 
 

2.2 Практическая подготовка 

Общая физическая подготовка.  

Общая физическая подготовка направлена на выполнение требований, 

которые диктуют условия игры. ОФП должна способствовать развитию 

таких важных качеств, как быстрота реакции, подвижность, гибкость, 

прыгучесть выносливость  стойкость. Немаловажное значение имеют 

природные задатки футболистов. 

ОФП включает в себя:  

Общеразвивающие упражнения без предметов: 

Упражнения для рук и плечевого пояса: одновременные, переменные и 

последовательные движения в плечах, локтевых и лучезарных суставах 

(сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, 

круговые движения); и др. 

Упражнения для туловища: упражнения для формирования правильной 

осанки (наклоны вперед, назад в стороны из различных исходных положений  

и с различными движениями руками); дополнительные пружинистые 

наклоны; круговые движения туловищем; прогибания, лежа лицом вниз с 
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различными положениями и движениями руками и ногами; переходы из 

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

поочередно и одновременно; поднимание и медленное опускание прямых 

ног, поднимание туловища, не отрывая ног от ковра и др. 

Упражнения для ног в положении стоя различные движения прямой и 

согнутой ногой; приседания на двух ногах и на одной ноге; маховые 

движения; выпады с дополнительными пружинистыми движениями; 

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

движении. 

Упражнения для рук, туловища, ног в положении сидя (лежа) 

различные движения руками и ногами; круговые движения ногами; 

разноименные движения руками и ногами на координацию; маховые 

движения с большей амплитудой; упражнения для укрепления мышц кистей 

и сгибателей пальцев рук; отталкивание обеими руками и одной рукой от 

стены, пола; наклоны и повороты туловища, упражнения для развития 

гибкости и на расслабление и др. 

Упражнения для формирования правильной осанки: стоя спиной возле 

вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону, тоже 

с поднимание на носки; наклоны туловища в право, влево не отрываясь от 

плоскости; из основной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами 

пятками к вертикальной плоскости, отойти на несколько шагов вперед, 

сохраняя строго вертикальное положение, и вернуться в исходное 

положение; поднимание рук в стороны, вверх, прижавшись спиной к 

вертикальной плоскости; тоже в приседе; удержание груза (150-200гр) на 

голове; в основной стойки руки на поясе, поднимание на носки и опускание 

на всю стопу в том же и.п. пройти заданное количество шагов по коридору 

шириной 15 см., обозначенного на полу нитями, то же с приседаниями; 

ходьба по линии с касанием пальцами пяток; передвижение бокам руки за 

головой, плечи развернуты; стоя на одной ноге, другую поднять вперед, 

отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к себе; ходьба с различной 

постановкой степы (ноги прямые, руки за головой) – ходьба по обручу, 

гимнастической палке, канату; захват мелких предметов сводом стопы; 

Упражнения на расслабление: из полунаклона туловища вперед – 

приподнимание и опускание плеч полным расслаблением, свободным 

покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны – 

свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук; из 

полунаклона туловища в стороны – встряхивание свободно висящей 

расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах 

туловища; из стойки на одной ноге на скамейке – махи, свободные 

покачивание, встряхивания другой ноги; из основной стойки ноги врозь, руки 

вверху, расслабление мышц рук, туловища и ног до положения присев, 

согнувшись и др.  

Дыхательные упражнения: синхронное чередование акцентированного  

вдоха  (короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой вдох в 
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секунду); повороты головы влево-вправо с одновременным вдохом; 

движение головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения согнутых в 

локтях рук перед грудью с касанием разноименных плеч с ладонями и  

одновременным вдохом; ритмичные акцентированные вдохи при наклоне 

туловища вперед и его выпрямлениями;перенос веса туловища с 

акцентированными вдохами на каждое движение, с одной ноги на другую 

(ноги широко расставлены в стороны); шаги на месте с одновременным 

вдохом на каждый подъем ноги; выпады в стороны; шаги на месте с вдохом 

на каждый  выпад; повороту туловища в стороны с вдохом на каждое 

движение и др. 

Общеразвивающие упражнения с предметами: 

Со скакалкой: прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной 

и обеих ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе; два 

прыжка на один оборот скакалки; с двойным вращением скакалки; со 

скрещиванием рук; бег со скакалкой по прямой и по кругу; прыжки в приседе 

через скакалку, сложенную вдвое, вчетверо; те же прыжки в стойке; прыжки 

через скакалку, вращаемую одним концом по кругу; др. 

С гимнастической палкой: наклоны и повороты туловища, держа палку 

в различных положениях; маховые и круговые движения руками; 

переворачивание, выкручивание и вкручивание; перенося ног через палку 

(перешагиванием и прыжками); подбрасывание и ловля палки; упражнения 

вдвоем с одной палкой ( с сопротивлением); упор палкой в стену – повороты 

на 360º; перевороты вперед с упором палкой в ковер (с разбега и без разбега); 

кувырки с палкой (в перед и назад); перекаты в сторону с палкой вверху (не 

касаясь палкой ковра) и др.; 

Упражнения с теннисным мячом: броски Или ловля мяча из положения 

сидя (стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от 

стенки; перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча  в цель 

(мишень) и на дальность (соревновательного характера); 

Упражнения с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг.): вращение мяча 

пальцами; сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание 

движений руками с движениями туловищем; маховые движения; броски и 

ловля мяча с поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу и друг 

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

различных направлениях, различными способами  (толчком от груди двумя 

руками, толчком от плеча одной рукой, двумя руками из-за головы, через 

голову, между ногами); броски и подталкивания мяча  одной и двумя ногами 

(в прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревнования  на дальность броска 

одной и двумя руками (вперед, назад) и др.; 

Упражнения с гантелями (вес 1 кг.) Поочередное и одновременное 

сгибание рук; наклоны и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках; 

приседания с различными положениями гантелей; вращение гантелей, 

захваченных за ручки, за головки в положении руки внизу, вверху, впереди, в 

стороне; поднимание гантелей вверх одновременно и поочередно и через 
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стороны, впереди, в стороны, от плеч; встречные движения гантелями вверх-

вниз (вправо, влево, кругами);«удары» руками с гантелями перед собой; 

наклоны и повороты туловища с гантелями в руках (руки за головой, в 

стороны, впереди вверху); жонглирование гантелями – броски  и ловля из-за 

ручку (головку) без вращения, с вращением в полете (0,5 – 2 оборота), с 

вращением из руки в руку и др.; 

Упражнения со стулом:поднимание стула за спинку двумя (одной) 

руками (руки не сгибать); поднимание за две ножки (одну ножку) двумя 

(одной) руками; стойка на руках с упором в спинку и сиденье стула; стоя 

сбоку, захватить стул за спинку и сиденье, перенес ноги через стул, сесть на 

сиденье и вернуться в и.п. (сиденья ногами не касаться); наклоны назад, сидя 

на стуле (с зафиксированными ногами) и др.  

Упражнения на гимнастических снарядах: 

На гимнастической скамейкеупражнения на равновесие — стойке на 

одной ноге махи другой ногой, вращение рук в различные направлениях, 

вращение туловища; прыжки на двух ногах, с одной надругую, на одной ноге 

с поворотом на 90º, 180º, 360º; сидя на скамейке поочередное и 

одновременное сгибание и разгибание ног; сидя верх (на скамейке, 

поочередные наклоны к правой и левой ногами;наклоны к ноге, 

поставленной на скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь, коснуться головой 

ковра и вернуться в и.п.; поднимание и опускание ног в седе углом на 

скамейке; сидя на скамейке с зафиксированными ногами, наклоны назад 

(ноги закреплены за другую скамейку, за нижнюю перекладину 

гимнастической стенки или удерживаются партнером); лежа на спине, 

садиться и ложиться на скамейку; в том же и.п. сгибаясь, доставать ногами 

скамейку за головой); прыжки через скамейку на двух (одной) ногах, стоя к 

ней лицом, спиной, боком; ходьба и бег по наклонной скамейке (скамейку 

закрепить за рейку гимнастической стенки); лежа на наклонной скамейке 

ногами вверх, руки за головой, сгибание и разгибание туловища; лежа на 

спине, на наклонной скамей вверх,держась руками за скамейку, сгибаясь, 

доставать ногами до рейки; поднимание скамейки группой и переставление 

ее в другую сторону(группа в колонне, по одному, боком к скамейке) и др.; 

На гимнастической стенкепередвижение и лазанье с помощью и без 

помощи ног, стоя на разной высоте; прыжки вверх с рейки на рейку с 

одновременным толчком руками и ногами; прыжки в стороны, сверху в низ, 

подтягивания на верхней рейке в висе лицом к стенке, спиной к стенке, в 

висе на верхней рейке поднимание ног до касания рейки; раскачивания в 

висе; вис на стенке ноги в сторону, рейки на разной высоте («флажок»); 

соскоки из виса спиной к стене (выполняются с толчком и без толчка 

ногами); из виса вниз головой спиной к стенке, сгибаясь, коснуться ногами 

пола, из упора хватом сверху за 4—6 рейку снизу (на расстоянии более 1 

метра от стенки) коснуться грудью пола и вернуться в и.п. (руки и ноги во 

время упражнения не сгибать); сидя спиной к стенке (хват за рейку над 

головой); прогнуться, не сгибая рук, выйти в стойку и вернуться в и.п.;  стоя 
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лицом кстенке (хват рейки на уровне груди), махи ногой с возможно большей 

амплитудой; стоя лицом к стенке, коснуться ногой рейки как можно выше, 

прыжки на другой ноге (ногу отставлять от стенки возможно дальше); стоя 

лицом к стенке на расстоянии 1—2-х шагов(хват рейки на уровне плеч), и 

др.; 

На кольцах и перекладине подтягивание с разным хватом (ладони от 

себя, широким и узким); подъем силой; висы на согнутых руках‚головой 

вниз, на коленях, на носках; раскачивание вперед, назад, в стороны, 

круговое; соскоки вперед, назад, в стороны и др.;  

На канате и шесте лазанье с помощью ног, без помощи ног, в 

положении сед углом; раскачивание в висе на канате; прыжки на дальность 

держась за канат и раскачиваясь; прыжки, держась за канат, через 

препятствие (условное); завязывание на канате; прыжки с каната на канат; 

лазанье и передвижение по горизонтальному канату (шесту) с помощью и без 

помощи ног;  

На бревне: ходьба, бег, прыжки с поворотами на 90º, 180º, 360º; 

спрыгивание на дальность и точность;  

На козле и коне опорные прыжки через снаряды разной высоты;  

 

Специальная физическая подготовка. 

Специальная физическая подготовка основана на характерном общем 

развитии,  ставит перед собой цель технически развить игрока при помощи 

игровых упражнений с мячом, сделать его иргу быстрой, маневренной 

подвижной, здесь тренер использует упражнения с мячом, но при этом 

необходимо помнить о специальных заданиях: развить, улучшить 

координацию движений, скорость и так далее. 

Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев; 

скрестив голени из основной стойки из стойки на голове и руках; из стойки 

на руках до положения, сидя в группировке; до упора присев; с выходом на 

одну ногу, в стойку на лопатках; кувырки до упора присев, в стойку на одном 

колене; в упор стоя, ноги врозь, через стойку руках; длинный кувырок с 

прыжка, через препятствие; кувырок через левое (правое) плечо;  

Упражнения для укрепления мышц шеи:наклоны головы вперед с 

упором рукой в подбородок; наклоны головы вперед и назад с упором 

соединенных рук в затылок (с захватом головы руками); наклон головы в 

сторону с помощью руки; движение головы вперед, назад в стороны; 

кругообразные из упора головой в ковер с помощью и без помощи рук; 

движения вперед-назад, в стороны, кругообразные, стоя на голове с опорой 

ногами о стену; наклоны головы в стойке с помощью партнера; стоя на 

четвереньках,  

Упражнения на мосту: вставание на мост, лежа на спине; кувырком 

вперед, из стойки с помощью партнера, с помощью рук, без помощи рук, с 

предметом (набивным мячом, манекеном и т.п.) в руках; движения в 

положении на мосту вперед-назад, с поворотом головы влево (вправо); 
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забегания на мосту с помощью и без помощи партнера; сгибание и 

разгибание рук в положении на мосту; передвижения на мосту головой 

вперед, ногами вперед, левым (правым) боком, с сидящим на бедрах 

партнером; уходы с моста без партнера,  

Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине; 

положение рук при падении на спину; падение на спину из положения, сидя, 

из приседа, из полуприседе, из стойки, прыжком через стоящего на 

четвереньках партнера; через горизонтальную палку; положение при падении 

на бок; перекат на бок, с одного бока на другой; падение на бок; из 

положения, сидя, из приседа, из основной стойки, через стоящего на 

четвереньках партнера, через шест (палку); кувырок вперед с подъемом 

разгибом; кувырок вперед через плечо; кувырок вперед через стоящего на 

четвереньках партнера с падением на бок; кувырок через палку с падением на 

бок; кувырок с прыжка, держась за руку партнера; падение вперед с опорой 

на кисти из стойки на коленях, из основной стойки,  

Имитационные упражнения: имитация различных действий и 

оценочных приемов без партнера; имитация различных действий и 

оценочных приемов с манекеном; имитация различных действий и приемов с 

резиновыми амортизаторами, набивными мячами, отягощениями; имитация 

изучаемых атакующих действий с партнером без отрыва и с отрывом его от 

ковра; выполнение различных действий и оценочных приемов с партнером, 

имитирующим различные действия, захваты, перемещения.  

Упражнения с манекеном:поднимание манекена, лежащего (стоящего) 

на ковре; броски манекена толчком руками вперед, назад (через голову), в 

стороны; переноска манекена на руках, плече, спине, бедре, стопе, голове и 

т.п.; повороты, наклоны, приседания с манекеном на плечах, руках, бедре, 

голове; лежа на спине, перетаскивание манекена через себя, перекаты в 

стороны; ходьба и бег с манекеном на руках, плечах, голове, бедре, стопе и 

т.д.; движения на мосту с манекеном на груди продольно, поперек; имитация 

изучаемых приемов.  

Упражнения с партнером:поднимание партнера из стойки обхватом за 

пояс, грудь; поднимание партнера, стоящего на четвереньках, лежащего на 

животе; переноска партнера на плечах, на спине, на бедре; сидящего спереди, 

на руках впереди себя; приседания и наклоны с партнером на плечах; 

приседания, стоя спиной друг к другу, сцепив руки в локтевых сгибах; стоя 

спиной друг к другу и взявшись за руки, наклоны, сведение и разведение рук, 

перевороты, круговые вращения; ходьба на руках с помощью партнера; 

отжимание рук в разных исходных положениях: стоя лицом друг к другу, 

руки внизу, вверху, перед грудью; опираясь в колени лежащего на спине 

партнера, опираясь в плечи стоящего на четвереньках партнера, опираясь в 

плечи партнера, находящегося в упоре лежа; положив ноги на плечи 

стоящего в основной стойке партнера; выпрямление рук, стоя лицом друг к 

другу; лежа на спине ногами друг к другу; отжимание ног, разведение и 

сведение ног;стоя лицом друг к другу, поднимание и опускание рук через 
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стороны, разведение и сведение рук на уровне плеч, сгибание и разгибание 

рук; кружение, взявшись за руки, за одну руку; вращение партнера на плечах, 

на спине, впереди на руках, обхватив под руки спереди (сзади); внезапные 

остановки после кружения и вращения; кувырки вперед и назад, захватив 

ноги партнера; падение на спину и вставание в стойку с помощью партнера.  

 

Технико-тактическая подготовка 

Основные положения в борьбе 

Стойка:фронтальная, левосторонняя, правосторонняя, низкая, средняя, 

высокая.  

Партер: высокий, низкий, положение лежа на животе, на спине, стойка на 

четвереньках, на одном колене, мост, полумост.  

Положенияв начале и конце схватки, формы приветствия.  

Дистанции: ближняя, средняя, дальняя, вне захвата.  

Элементы маневрирования  

В стойке: передвижение вперед, назад, влево, вправо; шагами, с 

подставлением ноги; нырками и уклонами с поворотами налево - вперед, 

направо - назад, направо - кругом на 180º. 

В партере: передвижение в стойке на одном колене; выседы в упоре лежа 

вправо, влево; подтягивания, лежа на животе, отжимания волной в упоре 

лежа; повороты на боку вокруг вертикальной оси; передвижения вперед и 

назад, лежа на спине, с помощью ног; движения на мосту; лежа на спине, 

перевороты сгибанием ног в тазобедренных суставах.  

Маневрирования в различных стойках (левой-правой, высокой - низкой и 

т.п.); знакомство со способами передвижений и действий в заданной стойке 

посредством игр в касания маневрирование с элементами произвольного 

выполнения блокирующих действий и захватов (наряду с выбором способов 

перемещений учащиеся самостоятельно «изобретают», апробируют в 

действии способы решения поставленных задач коснуться рукой (двумя) 

обусловленного места, части тела соперника, используя какой-либо захват, 

упор, рынок и т.п.).  

Техника борьбы 

Приемы борьбы в партере 

Перевороты скручиванием Переворот рычагом  

Защиты:  

а) не дать выполнить захват, прижимая свое плечо к туловищу;  

б) выставить ногу на ступню в сторону переворота.  

Контрприемы  

а) переворот за себя захватом разноименной руки под плечо;  

б) сбивание захватом туловища;  

в) сбивание захватом одноименного плеча;  

г) переворот выседом захватом руки под плечо.  

Переворот скручиванием захватом рук сбоку 

Защиты: 
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а) отвести дальнюю руку в сторону;  

б) выставить ногу на ступню в сторону переворота.контрприемы  

а) переворот за себя захватом одноименного плеча;  

б) переворот за себя захватом разноименной руки под плечо.  

Переворот скручиванием захватом дальней руки сзади - сбоку  

Защиты:  

а) отвести дальнюю руку в сторону;  

б) освободить захваченную руку предплечья свободной руки;  

в) выставить ногу (разноименную захваченной руке) в сторону переворота и 

повернуться спиной к атакующему (выседом).  

Контрприемы:  

а) бросок подворотом захватом руки под плечо;  

б) переворот за себя захватом одноименного плеча и шеи.  

Перевороты забеганием 

Переворот забеганием захватом шеи из -под плеча  

Защиты: 

а) поднять голову и, прижимая плечо к себе, не дать захватить шею;  

б) выставить ногу в сторону переворота;  

в) прижимая руку к себе, повернуться спиной к атакующему.  

Контрприемы:  

а) выход наверх выседом;  

б) бросок подворотом захватом руки под плечо.  

Переворот забеганием с ключом и предплечьем на плече (на шее)  

Защиты:  

а) лечь на бок спиной к атакующему и упереться рукой в ковер;  

б) упираясь свободной рукой в ковер, принять положение высокого партнера, 

отводя плечо захваченной руки в сторону.  

Контрприемы:  

а) выход наверх выседом;  

б) бросок подворотом захватом руки через плечо;  

в) сбивание захватом руки через плечо.  

Перевороты переходом 

Переворот переходом с ключом и захватом подбородка другого плеча  

Защиты:  

а) не дать перевести себя на живот;  

б) лечь на бок со стороны захваченной руки на ключ и, упираясь свободной 

рукой в ковер, не дать атакующему перейти через себя.  

Контрприемы:  

а) бросок подворотом захватом руки через плечо;  

б) выход наверх выседом;  

в) переворот махом ногой, прижимая захваченную руку к голове.  

Захваты руки на «КЛЮЧ» 

Одной рукой сзади  
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Защита: выставляя руку вперед, отставить ногу назад между ног 

атакующего.  

Двумя руками сзади  

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

назад между ног атакующего и сделать движение туловищем в его сторону.  

Одной рукой спереди 

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

отходить от него вправо, мешая зайти назад.  

Двумя руками сбоку  

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

С упором головой в плечо.  

Защита: убрать захватываемую руку локтем под себя.  

Толчком противника в сторону  

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

Рывком за плечи  

Защита: в момент рынка за плечи выставить руки вперед.  

С помощью рычага ближней руки  

Защита: выпрямляя захватываемую левую руку, толкнуть соперника левым 

боком в сторону от себя.  

Способы сбивания противника на живот:  

1) атакующий, удерживая левую руку партнера на ключе, а правой рукой 

туловище сверху, притягивает его на себя и делает ложный толчок в его 

правую руку, выставленную в упор, после чего толчком ногами (особенно 

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

сбивает противника на живот или на левый бок;  

2) из того же И.П, атакующий, переводя левую ногу со ступни на колено, 

перекрывает одноименное колено партнера и рынком руками влево - вперед 

сбивает его на живот.  

Способы освобождения руки, захваченной на ключ:  

а) выставляя ногу, одноименную захваченной руке, вперед на колено.  

б) выставляя ближнюю ногу, находящуюся между ног атакующего, вперед и 

в его сторону, повернуться к противнику грудью и выпрямить руку, 

захваченную на ключ.  

Контрприемы при захвате руки на ключ: 

а) бросок подворотом захватом руки через плечо;  

б) переворот в сторону захватом руки за запястье.  

Приемы борьбы в стойке 

Переводы рывком Перевод рывком за руку:  

Защиты:  

зашагнуть за атакующего и рывком на себя освободить руку.  

Контрприемы: 

а) перевод рынком за руку;  

б) бросок подворотом захватом руки через плечо;  

в) бросок подворотом захватом запястья.  
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Перевод рынком захватом шеи с плечом сверху:  

Защита:  

подойти ближе к атакующему и, приседая, прижать его руки к себе 

Контрприемы: 

а) вертушка захватом руки снизу;  

б) перевод рывком захватом туловища;  

в) бросок прогибом захватом руки на шее и туловище;  

г) бросок поворотом (мельница) захватом руки туловища;  

д) скручивание захватом руки под плечо. 

Переводы нырком 

Перевод нырком захватом шеи и туловища  

Защита: 

захватить разноименную руку атакующего за плечо; перенося руку над 

головой атакующего, отойти и повернуться к нему грудью.  

Контрприемы: 

а) бросок подворотом захватом руки и другого плеча (подбородка) сверху;  

б) бросок захватом руки под плечо;  

в) бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху и другого плеча снизу;  

г) бросок подворотом захватом запястья и шеи.  

Переводы вращением (вертушка) 

Перевод вращением захватом руки сверху  

Защита:  

выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку.  

Контрприемы:  

а) перевод, зашагивая в сторону, противоположную переводу; 

б) накрывание выседом в сторону, противоположную повороту.  

Броски подворотом (бедро) 

Бросок подворотом захватом руки через плечо:  

Защиты: 

а) приседая, упереться свободной рукой в поясницу атакующего;  

б) приседая, отклониться назад и захватить туловище с рукой атакующего 

сзади.  

Контрприемы: 

а) перевод рынком за руку;  

б) перевод захватом туловища с рукой сзади;  

в) бросок прогибом захватом туловища с рукой сзади.  

Бросок подворотом захватом руки под плечо:  

Защита: приседая, отклониться назад и захватить туловище атакующего 

сзади.  

Бросок подворотом захватом руки сзади (сверху) и шея:  

Защиты:  

а) приседая и отклоняясь назад, захватить свободной рукой руку атакующего 

на шее или упереться свободной рукой в его поясницу;  
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б) приседая, отклониться назад и захватить туловище атакующего сзади 

(сбоку).  

Контрприемы:  

а) сбивание захватом руки и шеи;  

б) бросок прогибом захватом туловища (с рукой) сзади (сбоку);  

в) перевод захватом туловища сзади.  

Броска поворотом (мельница) 

Бросок поворотом захватом руки на шее и туловища:  

Защита:  

отставить ногу назад и захватить шею с плечом сверху.  

Контрприемы: 

а) перевод рынком захватом шеи с плечом сверху;  

б) бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху;  

в) накрывание выставлением ноги в сторону, противоположную повороту.  

Примерные комбинации приемов  

1. Перевод рывком за руку:  

а) перевод рынком за другую руку;  

б) бросок через спину захватом руки через плечо;  

в) сбивание захватом туловища; 

г) сбивание захватом руки двумя руками.  

2 Бросок подворотом захватом руки через плечо:  

а) перевод рынком за руку;  

б) сбивание захватом руки двумя руками;  

в) бросок поворотом захватом руки двумя руками;  

г) сбивание захватом туловища и руки.  
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3.Методическое обеспечение программы 

3.1. Планирование системы подготовки борцов 
Процесс подготовки борцов можно рассматривать как сложную 

динамическую саморегулирующуюся систему. Одной из функций подобных 

организованных систем различной природы (биологических, социальных, 

технических) является управление, суть которого состоит в обеспечении 

сохранения структуры системы либо в переводе системы из одного состояния 

в другое. В самом общем виде схема управления подготовкой борцов 

включает в себя три блока: 

- систему педагогических воздействий, т.е. программу подготовки 

(перспективные, годичные и оперативные планы), 

- систему контроля за реализацией программ подготовки, 

- систему коррекции тренировочных программ в случае рассогласования 

плановых показателей тренировочных нагрузоки состояния спортсменов с 

реальными показателями, выявленными в процессе контроля. 

 Прежде чем приступить к собственно воздействию на ученика, тренеру 

необходимо: 

- определить исходное состояние занимающегося (уровень физической, 

технической, психической подготовленности); 

- наметить (спрогнозировать) конкретные параметры того состояния, при 

котором ученик будет способен показать необходимый результат (в 

соревнованиях или при выполнении контрольных нормативов); 

- на основе сопоставления характеристик исходного и модельного состояния 

разработать программу педагогических воздействий на различные этапы 

занятий. 

Получая в процессе взаимодействия с учеником информацию на основе 

данных педагогического контроля о его промежуточных состояниях, 

особенностях поведения спортсмена в ходе тренировочной и 

соревновательной деятельности, сбивающих факторах, негативно влияющих 

на эффективность протекания тренировочного процесса, тренер и частично 

сам спортсмен имеют возможность вносить коррекцию в систему 

педагогических воздействий (тренировочную программу). 

В соответствии с вышеприведенной схемой планирование и контроль в 

процессе подготовки борцов должны включать в себя: 

- анализ и оценку особенностей определенного контингента занимающихся; 

- прогнозирование различных количественных показателей модели 

потребного состояния занимающихся; 

- разработку системы педагогических воздействий от отдельных уроков до 

больших циклов занятий с учетом основных закономерностей теории 

спортивной тренировки; 

- систему методов педагогического контроля. 

Объективной основой планирования являются закономерности теории 

спортивной тренировки, отраженные в следующих требованиях: 
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1. Планирование должно быть целенаправленным, что предусматривает 

четкое определение конечной цели учебно-воспитательной и спортивной 

работы; 

2. Планирование должно быть всесторонним и охватывать весь комплекс 

задач (образовательных, оздоровительных, воспитательных), которые 

должны решаться в процессе физического воспитания; 

3. Планирование должно быть конкретным и реальным, предусматривать 

строгое соответствие задач, средств и методов обучения и состоянию 

занимающихся, а также материально-техническим, климатическим и др. 

условиям; при этом следует иметь в виду, что степень детализации 

различных планов обратно пропорциональна сроку, на который данный план 

разрабатывается; 

4. В процессе планирования необходимо учитывать современные научные 

данные теории и методики спортивной борьбы и опираться на передовой 

опыт практики; 

5. Документы планирования должны быть относительно простыми, по 

возможности, не слишком трудоемкими, наглядными, доступными и 

понятными как для тренеров, так и для самих занимающихся. 

Различают внешнее и внутреннее планирование. 

Внешнее планирование (или планирование «сверху») осуществляется 

государственными учреждениями. Документы такого планирования носят 

директивный характер и служат определению генеральных направлений в 

развитии спортивной борьбы. Сюда, прежде всего, следует отнести учебные 

программы, классификационные программы, календарь международных и 

всероссийских соревнований и др. 

Внутреннее планирование. На основании этих директивных 

документов разрабатываются так называемые внутренние планы, 

разрабатываемые для коллективов команд, отдельных спортсменов. В 

зависимости от того, на какой срок составляются планы, различают 

перспективное, текущее и оперативное планирование. 

При этом необходимо рассматривать процесс планирования в двух аспектах: 

статическом и динамическом. 

Статический аспект: планирования предусматривает оптимальные 

соотношения для различных видов физического воспитания между 

отдельными сторонами подготовки на относительно длительный период 

занятий (годичный цикл тренировки, учебный год и т.п.): между отдельными 

видами физических упражнений; между общефизической, и специальной 

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

Динамический аспект заключается в оптимальном распределении во 

времени отдельных разделов тренировки в более короткий период 

подготовки (этап, недельный микроцикл, отдельное тренировочное занятие). 

В технологии собственно планирования можно выделить следующие 

основные операции: 
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- определение конечной целевой функции плана и промежуточных задач 

подготовки; 

- определение программно-нормативной основы достижения конечной цели 

и промежуточных задач; 

- определение необходимого объема знаний, умений, навыков;  

- определение основных суммарных параметров тренировочных нагрузок; 

- распределение тренировочных нагрузок во времени. 

 
3.2. Ожидаемые конечные результаты: 

 сохранность физическое, психическое и нравственное здоровье 

воспитанников секции дополнительного образования; 

 осознание воспитанником ответственности за свое здоровье, применение 

правил здорового образа жизни; 

 иметь в своем арсенале 8-10 вариантов атаки из 5-6 групп приемов, как в 

стойке, так и в партере, средняя результативность технических действий за 

схватку не менее 2-х балов;  

 уметь проводить «коронные» приемы в схватке с любым соперником, имея 

в наличии несколько вариантов их тактической подготовки; 

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

технического преимущества;  

 уметь использовать усилия и движения соперника у края рабочей площади 

ковра для проведения контратакующих действий за ковер; 

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

развернуть, продернуть его с последующими атакующими действиями; 

 

3.3. Организационно  методические  указания 

Спортвная тренировка  юных  спортсменов в отличи т тренировки 

взрослых, имеет ряд методичеких и оранизацинных особенностей. 

1.Трениовочные занятия юных спорсменов не должны быть ориентированны 

на достижение в первые годы занятий высокого спортивного результата. 

2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответсвовать 

функциональным возможностям растущего организма. 

3. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный  режим, 

обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно- педагогического 

контроля за состоянием здоровья,  подготовленностью занимающихся и их 

физическим развитием. 

4. Надежной основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта 

является приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие 

физических качеств, решение функциональных возможностей организма. 

5. С возрасом и подготовленостьююныхспотсменов постепенно уменьшается 

удельный вес общей физической подготвки и возрастает вес специальной 

подготовки. Из года в  год неуклоно увеличивается рост общего объема 

тренировочнойнарузки.    Система спортиной подготовки представляет собой 

организацию регуляных тренировочных занятий  и соревнований. На 
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протяжении многих лет тренировок  юные  спортсмены должны овладеть 

техникой и тактикой, приобрести опыт и специальные знания, увеличить 

моральные и волевые качества.  

Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является 

воспитание высоких моральных качеств, преданности России, чувства 

коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в 

нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно 

спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для 

воспитания всех этих качеств. Формирование высокого чувства 

ответственности перед обществом, гражданской направленности и 

нравственных качеств личности юных спортсменов должно осуществляться 

одновременно с развитием его волевых качеств. Понимая психологическую 

подготовку как воспитательный процесс, направленный на развитие и 

совершенствование значимых для юных спортсменов свойств личности 

путем формирования соответствующей системы отношений. При этом 

психическая подготовка к продолжительному тренировочному процессу 

осуществляется за счет непрерывного развития мотивов спортивной 

деятельности и за счет благоприятных отношений к различным сторонам 

тренировочного процесса. 

Психологическая подготовка юных спортсменов к соревнованиям 

направлена на формирование свойств личности, позволяющих успешно 

выступать за счет адаптации к конкретным условиям вообще и к 

специфическим экстремальным условиям соревнований в частности. 

Психологическая подготовка здесь выступает как воспитательный и 

самовоспитательный процесс. Центральной фигурой этого процесса является 

тренер-педагог, который не ограничивает свои воспитательные функции 

лишь руководством поведения спортсменов во время тренировочных занятий 

и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом 

определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной 

подготовки и общего воспитания. 

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых за-

нятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, 

четкое исполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочных 

занятиях, в школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание 

тренер. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное 

трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что 

достигается, прежде всего, систематическим выполнением тренировочных 

заданий. На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что 

успех в современном спорте зависит от трудолюбия. В процессе занятий с 

юными спортсменами важное значение приобретает интеллектуальное 

воспитание, основными задачами которого являются: овладение учащимися 

специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других 

дисциплин. 
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Для таких современных единоборств, как бокс, характерен очень 

высокий уровень тренировочных и соревновательных нагрузок. Пройти 

очень жесткий отбор на всех этапах подготовки может лишь спортсмен, 

обладающий хорошим здоровьем и умеющий предельно мобилизовать свои 

возможности в случае необходимости. Это возможно лишь при высокой 

мотивации достижения результата. 

Напомним, что мотив - это побуждение к деятельности, связанное с 

удовлетворением определенных потребностей. Потребность - состояние 

человека, в котором выражена его зависимость от определенных условий 

существования. 

Высочайшая мотивация достижений, определяемая как желание до-

биться результата, мобилизует возможности спортсмена, вскрывает твор-

ческий потенциал, заставляет его искать и находить интереснейшие варианты 

поведения, дает чувство меры, ответственности и все необходимое для 

высокого результата, если не сразу, то по истечении определенного времени. 

Спортсмен внутренне преображается, становится достойным рекордных 

высот, проявляет лучшие качества. Конечно, в данном случае речь идет о 

желании достичь победы, оставаясь в рамках правил и высоких 

нравственных идеалов. 

Степень мобилизации возможностей спортсмена является важнейшим 

показателем его желания решить поставленную задачу и, соответственно, 

влияя на это желание (мотивацию), можно увеличить степень мобилизации 

соответствующих возможностей. Чем больше человек хочет достичь 

определенного результата, тем больше усилий он способен приложить к его 

достижению. 

В практике бокса задача мотивации решается двумя путями: отбором 

спортсменов с высоким уровнем мотивации и повышением ее уровня за счет 

поощрений (моральных и материальных), наказаний, убеждений, 

принуждений и т.д. Оптимальным при этом может считаться тот вариант, 

при котором мотивация спортсмена, имеющая исходно высокие значения, 

повышается за счет специальных воздействий. 

Средства и методы психологической подготовки 
По содержанию средства и методы делятся на следующие группы: 

- психолого-педагогические - убеждающие, направляющие, двигательные, 

поведенческо-организующие, социально-организующие; 

- психологические - сугесстивные, ментальные, социально-игровые; 

- психофизиологические - аппаратурные, психофармакологические, 

дыхательные. 

По направленности воздействия средства можно подразделить на: 

- средства, направленные на коррекцию перцептивно-психомоторной сферы; 

- средства воздействия на интеллектуальную сферу; 

- средства воздействия на эмоциональную сферу; 

- средства воздействия на волевую сферу; 

- средства воздействия на нравственную сферу. 
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В работе с юными спортсменами устанавливается определенная тенденция в 

преимуществе тех или иных средств и методов воздействия. К таким методам 

в условиях детско-юношеской спортивной школы в большей мере относятся 

методы словесного воздействия (вербальные, образные, вербально-

образные). 

К основным средствам вербального воздействия на психическое состояние 

юных спортсменов относятся: 

1. Создание психических внутренних опор. Наиболее эффективен этот метод 

при необходимости создать определенную уверенность в собственных силах 

при сочетании таких индивидуальных свойств, как сенситивность, 

неуравновешенность, эмоциональная реактивность, тревожность. Этот метод 

основывается на создании и формировании уверенности в том, что у юного 

спортсмена есть выраженные сильные элементы подготовленности (сила, 

скорость, «коронный удар» и т.д.). Убеждения подкрепляются (тренером) 

искусственным созданием соответствующих ситуаций в тренировочных 

занятиях. Созданием «психических внутренних опор», с одной стороны, 

оптимизируются актуальные и особенно квазистационарные психические 

состояния, с другой -действительно повышается уровень специальной 

подготовленности юных спортсменов. 

2. Рационализация - наиболее универсальный метод, применяемый 

практически к любым спортсменам и на всех этапах подготовки. Наиболее 

эффективен данный метод при работе с особо мнительными, отличающимися 

повышенной сенситивностыо и эмоциональной реактивностью. Этот метод 

наиболее эффективен в микроциклах с экзаменационными испытаниями 

(прием контрольных нормативов или обязательной программы ТТК), 

контрольными спаррингами и в условиях соревнований. Заключается этот 

метод вербального воздействия в рациональном объяснении тренером юному 

спортсмену (гетерорационализация) некоторых механизмов возникновения 

неблагоприятных состояний в период, предшествующий какому-то 

спортивному испытанию. 

3. Сублемация представляет собой искусственное вытеснение одного 

настроения другим, в большей мере это «работает» при смене задачи 

тренировки или поединка (изменить целевую установку, например от 

силового давления на решение выполнения конкретного технического 

приема). Особенно остро нуждаются в таком вербальном воздействии 

спортсмены с неуравновешенной нервной системой, мнительные, впе-

чатлительные, не очень уверенные в своих силах. 

4. Деактуализация - искусственное занижение силы соперника, с которым 

решаются задачи тренировочного занятия или встречаются на 

соревнованиях. Различают прямую дезактуализацию, когда юному 

спортсмену показывают слабые стороны подготовленности соперника, и 

косвенную дезактуализацию, когда подчеркиваются и выделяются сильные 

стороны юного спортсмена, которые косвенно подтверждают относительную 

«слабость» соперника. Для применения такого вербального воздействия 



26 
 
 

нужен определенный педагогический такт тренера, чтобы не создать 

завышенный уровень самоуверенности. Наиболее эффективен этот метод по 

отношению к юным спортсменам со слабой и подвижной нервной системой. 

Все указанные средства вербального воздействия могут применяться 

тренером, так как в настоящее время тренер не может уходить от проблем 

воспитательной работы и психологической подготовки юных спортсменов. 

Высокий результат в боксе предполагает выполнение самой разнообразной 

по объему, интенсивности и содержанию работы, направленной на 

реализацию достигнутого спортсменом потенциала в соревновательных 

условиях. Они характеризуются активным противодействием противника, 

угрозой получения сильного удара, травмы, ответственности за результат 

выступления и т.д. Эффективно действовать в этих условиях, выдерживая 

колоссальные нагрузки, может лишь индивид, обладающий определенными 

особенностями психики. 
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4. Система контроля и зачетные требования. 

 

По общей физической подготовке  

В течении года в соответствии с планом годичного цикла сдавать 

контрольные нормативы, соответствующие возрасту и году обучения   

По теоретической  подготовке  

Знать и уметь применять на практике программный материал, 

соответствующий году обучения  

4.1. Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня 

общей физической подготовленности 

 Бег 30 м. с высокого старта/с. Проводится на дорожке стадиона или 

легкоатлетического манежа в спортивной обуви без шипов. Количество 

стартующих в забеге определяется условиями при которых бегущие не 

мешают друг другу. После 10-15 мин. Разминки дается старт. 

 Непрерывный бег 5 мин.м. Условия проведения такие же. Учитывают 

расстояние, которые преодолевает спортсмен в течение бега на 5 мин. 

 Челночный бег 3 х 10 м/с. Тест проводится в спортивном зале начало и 

конец, которого отмечают линией (стартовая и финишная черта). За каждой 

чертой – два полукруга радиусом 50 см. с центром на черте. На дальний 

полукруг за финишной чертой кладут деревянный круг (5 см³). Спортсмен 

становится за ближней чертой на линии и по команде «марш» начинает бег в 

сторону финишной черты; обегает полукруг, берет кубик и возвращается 

назад к линии старта. Затем кладет кубик (бросать не разрешается) в 

полукруг на стартовой линии бежит к дальней финишной черте, пробегая ее. 

Учитывают время выполнения задания от команды «марш» и до пересечения 

линии финиша. 

 Прыжок в длину с места/см. – выполняют толчком двух ног от линии и 

края доски на покрытие, исключающее жесткое приземление. Измерение 

дальности прыжка осуществляют стальной рулеткой. 

 Прыжок вверх/см. – выполняется толчком двух ног с взмахом рук от 

поверхности пола. Измерение высоты прыжка проводят рулеткой или 

сантиметровой лентой по методике Абалакова. (приложение) 

  Метание набивного мяча весом 2 кг. вперед из-за головы/см. - Из 

исходного положения сидя, ноги врозь, мяч в вытянутых руках над головой 

при этом плечи находятся на уровне контрольной линии (линия отсчета), 

испытуемый выполняет бросок мяча из-за головы двумя руками. Дальность 

броска измеряется рулеткой. 

При обучении детей приемам Греко-римской борьбы используются 

традиционные методы: наглядный, словесный и практический 

 

4.2. Переводные нормативы по ОФП  

№ 

п/п 

Контрольные 

упражнения и 

Весовые категории и оценка в балах 

29-47 кг /  53-66 кг 
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единицы измерения 1  2  3  4  5  1  2  3  4  5  

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

2 Бег на 60м (с)       9,6  9,4  9,2  9,0  8,8  

3 Подтягивание на 

перекладине (кол.раз)  

4  6  8  10  12  4  6  8  10  12  

4 Сгибание рук в упоре 

лежа (кол.раз)  

30  35  40  45  50  30  35  40  45  50  

5 Сгибание туловища 

лежа на спине (кол 

раз)  

12  15  18  21  24  12  15  18  21  24  

7 Прыжок в длину с 

места (см)  

150  16

0  

17

0  

18

0  

19

0  

15

0  

16

0  

17

0  

18

0  

19

0  

10 Бросок набивного 

мяча (3 кг) вперед из 

за головы  

3,5  4,0  4,5  5,0  5,5  5,0  5,5  6,0  6,5  7,0  

11 Бросок набивного 

мяча (3 кг) назад из за 

головы  

4.5  5,0  5,5  6,0  6,5  6,0  6,5  7,0  7,5  8,0  

14 Челночный бег 3х10 

м с хода (с)  

7,5  7,4  7,3  7,2  7,1  7,6  7,5  7,4  7,3  7,2  

15 

16 Лазанье по канату 5 м 

с помощью ног (с)  

18,

4  

17,

2  

16,

0  

14,

8  

13,

6  

18,

8  

17,

6  

16,

4  

15,

2  

14,

0  
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Перечень информационного обеспечения 

1. Программы для внешкольных учреждений: Спортивные кружки и 

секции. – 3-е изд., перераб. и доп.  – М. «Просвещение», 1986. 

2. Л.А.Акимова. Проектирование программ дополнительного 

образования детей: Методические рекомендации.- 2-е изд., перераб. и 

доп. - Оренбург: Издательство «Детство», 2007 

3. Немов Р. Психология. М., Т 1-2, 1996 

4. Буйлова Л.П. Как разработать авторскую программу? (рекомендации 

педагогу дополнительного образования) – М., 1999.  – 38с 

5. Фомина А.Б., Голованов В.П., Буйлова Л.Н., Филиппова Е.А., Фомина 

Н.Н. Организационно-педагогические основы развития учреждений 

дополнительного образования детей. – М., 1998. – 86 с.  

6. Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва по Греко-римской борьбе – М.,изд. Советский 

спорт, 2004 

7. Спортивная борьба: Учебник для ИФК/под редакцией А.П.Купцова. – 

М.: ФИС,1978 
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ПРИЛОЖЕНИЕ  
Упражнения с отягощением 

1.Упражнение   для   развития плечевого пояса — с одной гирей 

 

 

 

 

        

 

 

 

 

 

 

 
 

2.Упражнение    для развития верхнего и нижнего пояса — с одной гирей 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
3.Упражнение    для   развития плечевого пояса с двумя гирями 
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5. Упражнение   для развития   верхнего   и нижнего   пояса — с двумя гирями 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. Упражнение для развития мышц   верхнего и нижнего пояса — с чучелом 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7. Упражнение   для развития мышц   спины — со штангой 
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Некоторые формы разминки 
Упражнение для развития мышц шеи и спины: перевороты   через  голову,  держась за гири 

 

 

 

 

 

 

Упражнение для развития   мышц шеи и спины: перевороты через голову, держась за край ковра 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Упражнение для развития мышц шеи и спины: перевороты через голову, держась за голени партнера 
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Упражнение для развития мышц плеч: выталкивание друг друга с ковра 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Упражнение для развития мышц рук:  перетягивание партнера, стоя друг к другу боком 

или из положения сидя 

 

 

Упражнение для развития   мышц шеи: движения вперед и назад в упоре головой в ковер 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Упражнение для развития мышц шеи: движения в стороны из положения в упоре головой в ковер 
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Упражнение для развития мышц шеи и спины: забегание вокруг головы 

 

 

Упражнение для развития   мышц верхнего пояса: уход с моста и забегание в сторону 

 

 

 

 

 

 

 

Упражнение борца для   самостраховки при   падении из правой стойки 
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Упражнение борца для разминки и укрепления мышц шеи 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Упражнение борцов для передвижения  вперед и назад, присев в парах 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Упражнение   борцов для развития гибкости и координации 
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Разминочное упражнение   борцов:   парные   кувырки вперед и назад 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Упражнение борца разминочного и координационного характера 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Разминочно-подготовительное   упражнение    борца    в    партере для броска захватом 

руки на ключ 
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Разминочно-подготовительное упражнение борца для  броска через спину захватом руки 

и шеи с колен 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


