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 Программный материал для учебно-тренировочных занятий по виду спорта 
«спортивная борьба», по этапам спортивной подготовки 
 

В программных материалах для учебно-тренировочных занятий по этапам спортивной подготовки 
для каждой категории занимающихся определены допустимые объемы учебно- тренировочных 
нагрузок по основным средствам, предложены примерные варианты построения годичного учебно-
тренировочного цикла с учетом возрастных особенностей и должного уровня физической, 
функциональной подготовленности и требований в подготовки борцов классического стиля. 

Поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных 
нагрузок, их неуклонный рост на протяжении многолетней подготовки. Каждый период очередного 
годичного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком уровне учебно-тренировочных 
нагрузок по сравнению с соответствующим периодом предыдущего годичного цикла. 

Строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных и 
соревновательных нагрузок, особенно в занятиях с обучающимися. Всесторонняя подготовленность 
неуклонно повышается лишь в том случае, если учебно-тренировочные и соревновательные нагрузки 
на этапах многолетней тренировки соответствуют возрастным и индивидуальным особенностям 
спортсмена. 

Обобщая многочисленные данные, можно отметить следующие особенности сенситивных 
периодов, имеющих значение для занятий греко-римской борьбой (см. таблица 1). 

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития 
 

Рост-весовые показатели. Наибольший прирост прослеживается у спортсменов в годы полового 
созревания. У мальчиков период бурного созревания этих показателей начинается с 12 до 15 лет. К 16 
годам организм с точки зрения костного скелета считается сформированным. При этом как уже 
отмечалось выше, слишком высокие нагрузки сдерживают рост трубчатых костей. Сила. 
Естественный рост силы мышц незначителен до 11-12 лет. С началом полового созревания (с 12до 
14 лет) темпы ее роста заметно увеличиваются. Наиболее интенсивное развитие силы имеет место 
в 14-17 лет. 

      Быстрота. Развитие быстроты наблюдается с 7 до 20 лет. Наиболее интенсивные темпы 
естественного роста этого качества происходят от 9 до 11 лет, в момент полового созревания от 14 до 
15 лет и позже. 

Скоростно-силовые качества. Наибольший прирост приходится на возраст от 10-12 до 13-14 лет. 
После этого возраста рост этих качеств продолжается в основном под влиянием целенаправленной 
тренировки. Выносливость. Аэробные возможности организма, и, в частности, аэробная мощность, 
характеризуемая показателем максимального потребления кислорода (МПК), увеличиваются с 
возрастом. 

Наиболее интенсивно увеличиваются показатели аэробной мощности в период полового созревания 

Морфофункциональные 
показатели, 
физические качества 

Возраст, лет 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост      + + + +   

Мышечная масса      + + + +   

Быстрота   + + +       

Скоростно-силовые 
качества 

   + + + + +    

Сила      + + +    

Выносливость (аэробные 
возможности) 

 + + +     + + + 

Анаэробные возможности   + + +    + + + 

Гибкость + + + +        

Координационные 
способности 

  + + + +      

Равновесие + +  + + + + +    
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(14-15 лет) и замедляются только после 18 лет. При этом относительный показатель МПК (мл/мин/кг) 
почти не изменяется в возрасте от 10 до 17 лет. 

Гибкость. Рост этого качества интенсивно увеличивается в возрасте от 6 до 10 лет. Максимальный 
скачок в развитии этого качества приходится на 10 лет. В последующие годы гибкость развивается в 
основном под влиянием специальной тренировки. 

Координационные способности развиваются наиболее интенсивно с 9-10 до 11-12 лет. 
Сенситивные периоды у спортсменов имеют значительные индивидуальные колебания, связанные с 
наступлением биологической зрелости. С учетом этих особенностей следует определять 
преимущественную направленность тренировочного процесса по годам спортивной 

подготовки. 
 Общая физическая подготовка для всех этапов спортивной подготовки 

В этом разделе приводятся упражнения, знакомство с которыми начинается в группах 
начальной подготовки и продолжается на протяжении всех лет занятий борьбой. 

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

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

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

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

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

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

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

а) упражнения для рук и плечевого пояса – одновременные, переменные и последовательные 
движения в плечах, локтевых и луче запястных суставах (сгибание, разгибание, отведение, 
приведение, повороты, маховые движения, круговые движения); сгибания и разгибания рук в упоре 
лежа (ноги на полу, на гимнастической скамейке, с опорой ногами о стену) и др.; 

б) упражнения для туловища – упражнения для формирования правильной осанки (наклоны 
вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с различными 
движениями руками); дополнительные пружинистые наклоны; круговые движения туловищем; 
прогибания лежа лицом вниз с различными положениями и движениями руками и ногами; переходы 
из упора лежа в упор лежа боком, в упор лежа спиной; поднимание ног и рук поочередно и 
одновременно; поднимание и медленное опускание прямых ног; поднимание туловища, не отрывая 
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ног от ковра; круговые движения ногами (педалирование) и др.; 
в) упражнения для ног – в положении стоя различные движения прямой и согнутой ногой; 

приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; выпады с дополнительными пружинистыми 
движениями; поднимание на носки; различные прыжки на одной и на двух ногах на месте и в движении; 
продвижение прыжками на одной и на двух ногах и др.; 

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

д) упражнения для формирования правильной осанки – стоя спиной возле вертикальной 
плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; то же с подниманием на носки; наклоны 
туловища вправо, влево, не отрываясь от плоскости; из основной стойки, прижавшись затылком, 
плечами, ягодицами, пятками к вертикальной плоскости, отойти на несколько шагов вперед, сохраняя 
строго вертикальное положение, и вернуться в исходное положение; поднимание рук в стороны, вверх, 
прижавшись спиной к вертикальной плоскости; то же в приседе; удержание груза (150-200 г) на голове; 
в основной стойке, руки на поясе, поднимание на носки и опускание на всю стопу; в том же и.п. пройти 
заданное количество шагов по коридору шириной 15 см, обозначенному на полу нитями (скалками), то 
же с приседаниями; ходьба по линии с касанием пальцами пяток; передвижение боком по 
гимнастической стенке; ходьба по рейке гимнастической скамейки, руки за головой, плечи развернуты; 
стоя на одной ноге, другую поднять вперед, отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к себе; ходьба 
с различной постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой) – ходьба по обручу, гимнастической 
палке, канату; захват мелких предметов сводом стопы; 

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

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

а) со скакалкой – прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих ногах, с ноги 
на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на один оборот скакалки; с двойным 
вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со скакалкой по прямой и по кругу; прыжки в приседе 
через скакалку, сложенную вдвое, вчетверо; те же прыжки в стойке; прыжки через скакалку, 
вращаемую одним концом по кругу; опускание скакалки за спину, не сгибая рук; эстафета со скакалками 
и др.; 

б) с гимнастической палкой – наклоны и поворот туловища, держа палку в различных 
положениях; маховые и круговые движения руками; переворачивание, выкручивание и вкручивание; 
переносы ног через палку (перешагиванием и прыжком); подбрасывание и ловля палки; упражнения 
вдвоем с одной палкой (с сопротивлением); упор палкой в стену – поворот на 360°; переворот вперед 
с упором палкой в ковер (с разбега и без разбега); кувырки с палкой (вперед, назад); перекаты в сторону 
с палкой вверху (не касаясь палкой ковра) и др.; 

в) упражнения с теннисным мячом – броски и ловля мяча из положения сидя (стоя, лежа) одной 
и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание 
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мяча в цель (мишень) и на дальность (соревновательного характера); 
г) упразднения с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг) – вращение мяча пальцами; сгибание и 

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

д) упражнения с гантелями (вес до 1 кг) – поочередное и одновременное сгибание рук; наклоны 
и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках; приседания с различными положениями 
гантелей; вращение гантелей, захваченных за ручки, за головки в положении руки внизу, вверху, 
впереди, в стороне; поднимание гантелей вверх одновременно и попеременно через стороны, впереди, 
от плеч; встречные движения гантелями вверх-вниз (вправо, влево, кругами; «удары» руками с 
гантелями перед собой; наклоны и повороты туловища с гантелями в руках (руки за головой, в 
стороны, впереди, вверху); жонглирование гантелями – броски и ловля за ручку (головку) без 
вращения, с вращением в полете (0,5-2 оборота), с вращением из руки в руку и др.; 

е) упражнения с гирями для тренировочных групп 3-го года спортивной подготовки и старше– 
поднимание гири на грудь двумя и одной руками с пола, из виса (на уровне колен выжимание гири от 
груди двумя и одной руками; то же из-за головы; вращение гири на весу в наклоне; вырывание гири 
вверх двумя руками, сгибая и не сгибая руки; то же одной рукой (из виса, с пола); вращение гири 
вокруг головы (вокруг туловища) с захватом двумя руками, одной рукой; одновременное и 
поочередное поднимание двух гирь на грудь, выжимание от груди, вырывание вверх на прямые руки; 
повороты и наклоны с гирей в руках; приседания с гирей в руках (у груди, на плече, за головой, за 
спиной, в выпрямленных руках). 

Жонглирование – бросить гирю и поймать другой рукой; то же, но поймать той же рукой без 
вращения, вращая дужкой от себя вверх, от себя в сторону, к себе внутрь, к себе вниз; то же, но поймать 
гирю после вращения разными способами другой рукой; бросить гирю и поймать донышком на ладонь; 
жонглирование в парах и др.; 

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

а) на гимнастической скамейке – упражнения на равновесие – в стойке на одной ноге махи 
другой ногой, вращение рук в различных направлениях, вращение туловища; прыжки на двух ногах, с 
одной на другую, на одной ноге с поворотом на 90°, 180°, 360°; сидя на скамейке поочередное и 
одновременное сгибание и разгибание ног; сидя верхом 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 скамейке головой вверх, держась руками за рейку, сгибаясь доставать ногами до 
рейки; поднимание скамейки группой и переставление ее в другую сторону (группа в колонне по 
одному боком к скамейке) и др.; 

б) на гимнастической стенке – передвижение и лазанье с помощью и без помощи ног, стоя на 
разной высоте; прыжки вверх с рейки на рейку одновременным толчком руками и ногами; прыжки в 
стороны, сверху вниз, подтягивания на верхней рейке в висе лицом к стенке, спиной к стенке; в висе 
на верхней рейке поднимание ног до касания рейки; угол в висе; раскачивания в висе; вис па стенке 
ноги в сторону, хватом за рейки на разной высоте («флажок»); соскоки из виса спиной к стенке, лицом 
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к стенке (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 м 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 
лицом к стенке (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), махи 
ногой назад одновременно с наклоном вперед и др.; 

в) на кольцах и перекладине – подтягивание с разным хватом (ладонями к себе и 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.; 

г) 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; 

д) на бревне – ходьба, бег, прыжки с поворотами на 90°, 180°, 360°; спрыгивание на дальность 
и точность; 
е) на козле и коне – опорные прыжки через снаряды разной высоты; 

ж) упражнения на батуте (для спортсменов тренировочных групп 3-го года спортивной 
подготовки и старше) – прыжок на две ноги; то же с поворотом на 90°, 180°, 360° (в обе стороны); прыжки 
в группировке (согнувшись); прыжок в сед, на колени; то же с поворотом на 90°, 180°, 360°; прыжок 
вперед на живот; то же в группировке; прыжок назад на спину; то же в группировке; прыжок 1/2 сальто 
вперед на живот согнувшись; прыжок с пируэтом (поворот на 
360° вокруг продольной оси) на ноги; сальто вперед и назад в группировке на ноги; сальто назад 
прогнувшись на ноги. 

Комбинация прыжков: прыжок ноги врозь на ноги – прыжок в сед – прыжок с поворотом на 180° 
– прыжок на колени – прыжок с поворотом на 180° на ноги; 1/2 сальто вперед согнувшись на живот – 1/2 
сальто вперед на спину – прыжок на колени – прыжок с поворотом на 180° в сед 
– прыжок на ноги; сальто назад в группировке на ноги – прыжок в сед – прыжок с пируэтом на колени 
– прыжок на ноги; прыжок с пируэтом в сед – прыжок на ноги – прыжок согнувшись ноги врозь на ноги 
- сальто вперед на ноги и др. 

Плавание: умение держаться на воде, погружаться в воду, выплывать; изучение техники 
различных способов плавания; проплывание коротких (25-100 м) дистанций на время; игры на воде. 

Передвижение на велосипеде: по пересеченной местности, по незнакомым лесным тропам, по 
дорожке стадиона на время и др. 

Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползания, лазанья, метани кувырков; с 
переноской, расстановкой и собиранием предметов; переноской груза; с сохранением равновесия; со 

скакалками, набивными мячами, элементами спортивных игр; комбинированные эстафеты с 
применением перечисленных элементов в различных сочетаниях. 

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

 Специальная физическая подготовка для всех этапов спортивной  
подготовки 

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

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

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

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

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

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

Упражнения с партнером: Поднимание партнера из стойки обхватом з а  бедра, пояс, 
грудь. Поднимание партнера: стоящего на четвереньках, лежащего на животе. Переноска партнера 
на: плечах, спине, бедре, сидящего спереди, на руках впереди себя. Приседания и наклоны: с 
партнером на плечах, стоя спиной друг к другу сцепив руки в локтевых сгибах, стоя спиной друг к 
другу взявшись за руки, сведение и разведение рук, перевороты, круговые  вращения. Ходьба на 
руках с помощью партнера. Отжимание рук в разных исходных положениях: стоя лицом друг к 
другу, вверху, перед грудью, опираясь в колени лежащего на спине партнера, опираясь в плечи 
стоящего на четвереньках партнера, опираясь в плечи партнера, находящегося в упоре лежа, 
положив ноги на плечи стоящего в основной стойке партнера, выпрямление рук стоя лицом 
друг к другу, лежа на спине ногами друг к другу. Отжимание ног, разведение и сведение ног. 
Стоя лицом друг к другу поднимание и опускание рук через стороны, разведение и сведение рук 
на уровне плеч, сгибание и разгибание рук. Кружение взявшись за руки, за одну руку. Вращение 
партнера: на плечах, на спине, впереди на руках, обхватив под руки спереди (сзади), внезапные 
остановки после кружения и вращения. 
Кувырки: вперед и назад, захватив ноги партнера. Падение на спину и вставание в стойку с помощью 
партнера. 

Простейшие формы борьбы: Отталкивание руками стоя друг против друга на расстоянии 
одного шага. Перетягивание одной рукой, стоя правым (левым) боком друг к другу. Перетягивание из 
положения сидя ноги врозь, упираясь ступнями. Выталкивание с ковра: сидя спиной друг к другу, 
упираясь ногами и руками, выталкивание или вынесение партнера за ковер в стойке. Выведение из 
равновесия без помощи рук, стоя на одной ноге лицом друг к другу. Борьба за захват руки (рук, ноги, 
ног): после захвата ноги противником, на коленях, на кушаках, ногами лежа, за предмет (мяч, 
гимнастическую палку). Борьба за площадь ковра в парах: за мяч между командами – стоя, стоя на 
коленях с применением захватов, подножек и т.д., «бой петухов», «бой всадников», перетягивание 
каната и др. 

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

Материал для учебно-тренировочных занятий 

для учебно-тренировочного этапа подготовки до трех лет (1-2 год обучения) 
 

Примерный план -график учебно-тренировочных  Занятий для групп 
учебно-тренировочного этапа подготовки до трех лет , 10 часов 

 
Виды подготовки 

Месяц 

 
Часы 

ян
ва

рь
 

ф
ев

ра
ль

 

м
ар

т 

ап
ре

ль
 

м
ай

 

ию
нь

 

ию
ль

 

А
гу

ст
  

се
нт

яб
рь

 

ок
тя

бр
ь 

но
яб

рь
 

де
ка

рь
 

Общая физическая 
подготовка 

234 20 20 20 22 18 18 18 22 20 18 20 1
8 

Специальная физическая 
подготовка 

84 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 

Техническая подготовка 60 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 

Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 

96 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

Инструкторская и судейская 
практика 

12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

Медицинские, медико- 
биологические и 
восстановительные 

22     6  6   6  4 

Участие в спортивных 
соревнованиях 

12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

Общее количество часов 
в год, из расчета 52 

 
520 

42 42 42 44 46 40 46 44 42 46 42 4
4 

12 часов 

№ Виды тренировок Час
ы/м
есяц 

Я
н

вар
ь 

Ф
евраль 

М
ар

т 

А
п

р
ел

ь 

М
ай

 

И
ю

н
ь 

И
ю

л
ь 

А
вгуст 

С
ен

тябр
ь 

О
к

тябр
ь 

Н
оябрь 

Д
ек

абрь 

1. Общая физическая 
подготовка 

289 24 24 25 25 24 23 25 25 23 25 24 22 

2. 
Специальная физическая 
подготовка 

125 
10 10 10 10 10 10 11 11 11 11 11 10 

3. Техническая подготовка 
60 

5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 

4. 
Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка 

99 
8 8 8 8 8 8 9 9 8 9 8 8 

5. 
Инструкторская и 
судейская практика 

22 
2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 1 

 
6. 

Медицинские, медико-
биологические и 
восстановительные 
мероприятия, тестирование 
и контроль 

10 
    5       5 

7. 
Участие в 
спортивных 
соревнования
х 

19 
1 1 2 2 1 2 2 2 1 2 2 1 

Общее количество часов в 
год, из расчета 52 недели 

624 
50 50 52 52 54 50 54 54 50 54 52 52 

 
14 часов  
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Общая физическая подготовка (234/289 часов) 

Практические занятия 
В качестве средств тренировки шире используются специальные и соревновательные 

упражнения, а также специализированные игровые комплексы. 
В силовой подготовке для спортсменов этого этапа можно шире использовать упражнения с более 

значительным отягощением (штанга, гири), а также упражнения в парах. 
Для развития ловкости наиболее эффективным средством являются прыжки на батуте, которые 

наилучшим образом формируют способность управлять своим телом. 
При совершенствовании выносливости широко применяется интегральный метод тренировки, т.е. по 

достижению поставленной задачи – она усложняется.  
Специальная физическая подготовка (84/125 часов) 

Практические занятия 

Комплексы специальных упражнений, направленные на овладение основами единоборства, на 
развитие специальных физических качеств специфичных для борцов классического стиля. Структура 
процесса спортивной подготовки ориентирована на ознакомление, закрепление и совершенствование 
навыков выполнения приемов. 
При изучении материала, связанного с специальной физической подготовки, особенностями при 

подготовке к техническим действиям, необходимо обращать внимание на следующее: выполнение 
сковывания (развитие силы), угрозы, вызова и т.п. возможно лишь тогда, когда борец в совершенстве 
овладел техникой преодоления (развитие и совершенствование ловкости и гибкости) или создания 
помех, лежащих на пути выполнения приема, или достижения преимущества в целом.  

Техническая подготовка (60/60 часов) 

Практические занятия 
Техника борьбы в партере 

Прием Защита Контрприем 
Перевороты скручиванием 

Переворот рычагом а) не дать выполнить захват, 
прижимая свое плечо к туловищу; 
б) выставить ногу на ступню в 
сторону переворота. 

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 

а) отвести дальнюю руку в сторону; 
б) выставить ногу на ступню в 
сторону переворота. 

а) переворот за себя захватом 
одноименного плеча;  

Виды тренировок Часы/
месяц 

Я
н

ва
р

ь 

Ф
ев

ра
ль

 

М
ар

т 

А
п

р
ел

ь 

М
ай

 

И
ю

н
ь 

И
ю

л
ь 

А
вг

ус
т 

С
ен

тя
бр

ь 

О
к

тя
бр

ь 

Н
оя

бр
ь 

Д
ек

аб
рь

 

1. Общая физическая подготовка 262 18 20,8 21,8 22,6 23,4 19 23,4 22,6 21,8 23,4 21,8 23,4 

2. 
Специальная физическая 
подготовка 

128 
10 10 10 10 12 10 12 10 10 12 10 12 

3. Техническая подготовка 
110 

8 8 8 10 10 8 10 10 8 10 9 11 

4. 
Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 

154 
13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 12 12 

5. 
Инструкторская и судейская 
практика 

14 
2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

 
6. 

Медицинские, медико-биологические 
и восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль 

36 
3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 

7. 
Участие в спортивных 
соревнованиях 

24 
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

Общее количество часов в год, из 
расчета 52 недели 

728 
56 58,8 58,8 61,6 64,4 56 64,4 61,6 58,8 64,4 58,8 64,4 
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б) переворот за себя захватом 
разноименной руки под плечо. 

Переворот скручиванием 
захватом дальней руки сзади-
сбоку 

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). 

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 

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. 

а) выход наверх выседом;  
б) бросок подворотом захватом руки 
под плечо. 

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

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. 

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 

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. 

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 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 выпрямляя захватываемую руку, 
отойти от атакующего в сторону. 

 

С упором головой в плечо. убрать захватываемую руку локтем 
под себя. 

 

Толчком противника в сторону в момент падения прижать 
захватываемую руку к своему 
туловищу. 

 

Рывком за плечи в момент рывка за плечи выставить 
руки вперед. 

 

С помощью рычага ближней 
руки 

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 рывком 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 рывком 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. 

а) бросок подворотом захватом руки 
через плечо;  
б) переворот в сторону захватом руки за 
запястье. 
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Приемы борьбы в стойке 
Переводы рывком 

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

а) перевод рывком за руку;  
б) бросок подворотом захватом руки 
через плечо;  
в) бросок подворотом захватом 
запястья. 

Перевод рывком захватом шеи с 
плечом сверху: 

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

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 

захватить разноименную руку 
атакующего за плечо; перенося руку 
над головой атакующего, отойти и 
повернуться к нему грудью. 

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 (вертушки) 
Перевод вращением захватом 
руки сверху 

выпрямляясь, рвануть к себе 
захваченную руку. 

а) перевод, зашагивая в сторону, 
противоположную переводу;  
б) накрывание выседом в сторону, 
противоположную повороту. 

Броски подворотом (бедро) 
Бросок подворотом захватом 
руки через плечо 

а) приседая, упереться свободной 
рукой в поясницу атакующего;  
б) приседая, отклониться назад и 
захватить туловище с рукой 
атакующего сзади 

а) перевод рывком за руку;  
б) перевод захватом туловища с рукой 
сзади;  
в) бросок прогибом захватом туловища 
с рукой сзади. 

Бросок подворотом захватом 
руки под плечо 

Бросок подворотом захватом руки 
под плечо; 
Бросок подворотом захватом руки 
сзади (сверху) и шеи; 
Бросок подворотом захватом руки 
сзади (сверху) и шеи: 
Бросок подворотом захватом руки 
сзади (сверху) и шеи: 

а) сбивание захватом руки и шеи;  
б) бросок прогибом захватом туловища 
(с рукой) сзади (сбоку); 
 в) перевод захватом туловища сзади. 

Броски поворотом (мельница) 
Бросок поворотом захватом руки 
на шее и туловища 

Бросок поворотом захватом руки на 
шее и туловища 

а) перевод рывком захватом шеи с 
плечом сверху;  
б) бросок прогибом захватом шеи с 
плечом сверху;  
в) накрывание выставлением ноги в 
сторону, противоположную повороту. 

Примерные комбинации приемов 
Перевод рывком за руку: а) перевод рывком за другую руку;  

б) бросок через спину захватом руки через плечо;  
в) сбивание захватом туловища;   
г) сбивание захватом руки двумя руками. 

Бросок подворотом захватом 
руки через плечо 

а) перевод рывком за руку; 
б) сбивание захватом руки двумя руками; 
в) бросок повотором захватом; 
г) сбивание захватом туловища и руки. 

Теоретическая подготовка (30/33часов) 

Физическая культура и спорт. Физическая культура и спорт как социальные феномены. 
Спорт - явление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных качеств 
человека. 

Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. Соблюдение правил 
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техники безопасности при проведении занятий. Понятие о травмах и их причинах. Проведение 
инструктажа о правилах поведения для учащихся во время занятий, правила поведения в быту; ПДД; 
правила поведения в случае возникновения ЧС. 

История возникновения олимпийского движения Зарождение олимпийского движения. 
Гигиенические основы ФК и С. Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 
Закаливание организма. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

Самоконтроль в процессе занятий физической культуры и спортом. Дневник 
самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Режим дня и питание обучающихся Расписание учебно-тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида 
спорта Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Теоретические основы судейства. Правила вида спорта Деление участников по 
возрасту и полу. Права и обязанности участников спортивных соревнований. 

Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта Классификация спортивного 
инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. 
Физиологические основы физической культуры. Спортивная физиология. Классификация различных 
видов мышечной деятельности. 

Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося Структура и 
содержание Дневника обучающегося. 
Психологическая подготовка Характеристика психологической подготовки. 
Тактическая подготовка (36/36 часов) 

Тактическая   подготовка благоприятных положений 
для проведения приемов, контрприемов, комбинаций изучается в процессе освоения 
технических действий. 

Тактическая подготовка изучаемых приемов. Использование благоприятных 
положений для проведения контрприемов, комбинаций осваивается в процессе 
совершенствования техники и тактики борьбы в специальных упражнениях, тренировочных 
схватках. 

Психологическая подготовка (30/30 часов) 

Упражнения для развития волевых качеств средствами борьбы 

Решительности: проведение схваток с моделированием реальных ситуаций, которые могут 
встретиться в предстоящих соревнованиях. 

Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой попытки приемов; 
поединки с односторонним сопротивлением. 
Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным противником. 

Смелости: поединки с более сильным противником (выполнение при этом посильных задач - 
не позволить выиграть противнику, выполнить атакующее действие самому). 

Упражнения для развития волевых качеств средствами других видов двигательной 
деятельности 
Выдержки: преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости. 

Настойчивости: освоение сложных двигательных действий из различных видов спорта, не 
удавшихся при выполнении с первой попытки; строгое соблюдение режима дня и тренировки 
(домашняя работа и учет ее выполнения); своевременное выполнение обещаний, точность явки на 
тренировку. 
Нравственная подготовка 

Упражнения для развития нравственных качеств средствами борьбы 

Трудолюбия: поддержание в порядке спортивной формы (стирка, глажка, ремонт). 
Взаимопомощи: поддержка, страховка партнера, помощь партнеру при выполнении различных 

упражнений. 
Дисциплинированности: выполнение строевых команд, выполнение требований преподавателя 

и традиций коллектива греко-римской борьбы. 
Инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника тренера (частичный показ 
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выполнения приемов), самостоятельная работа по освоению техники и тактики; проведение поединков 
со слабыми, менее квалифицированными партнерами с задачей действовать нестандартными 
способами и методами. 

Упражнения для развития нравственных качеств средствами других видов 
деятельности 

Инициативности: выполнение порученной работы с установкой сделать лучше, быстрее и 
качественнее, чем другие. 
Честности: выполнение требований говорить правду товарищам, тренеру, родителям 
(при опозданиях, при выявлении причин ошибок). 

Доброжелательности, стремление подружиться с партнером по выполнению упражнения, по 
тренировке. 

Дисциплинированности: не опаздывать в школу, на тренировку, соблюдать правила поведения 
в общественных местах, дома, в школе, в гостях. 

Трудолюбия: выполнение необходимой работы в спортивном зале (уборка, мелкий ремонт 
инвентаря), обязательно сопровождаемое положительными эмоциями, положительной оценкой 
результатов работы. 
Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия, тестирование и 

контроль (22/10 часов) 

 
Поэтапный медицинский осмотр. Самоконтроль борца, объективные данные - вес, 

динамометрия, кровяное давление, пульс, субъективные данные - самочувствие, сон, аппетит, 
работоспособность, потоотделение. 

Восстановительные мероприятия – применение восстановительных мероприятий душ, баня, 
водные процедуры. 

Контроль –промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных нормативов. Сдача 
технической программы. Соответствие уровню спортивной квалификации для спортсменов 4-го года 
обучения: третий юношеский спортивный разряд, второй юношеский спортивный разряд, первый 
юношеский спортивный разряд. 
Инструкторская и судейская практика (12/22 часов) 

Практическое и теоретическое изучение и применение правил, терминологии. Участие в 
показательных выступлениях. 
Участие в спортивных соревнованиях (12/19 часов) 

Участие в 4-5 соревнованиях в течение года. 

Анализ соревнований 

Разбор ошибок. Выявление сильных сторон подготовки борца. Определение путей 
дальнейшего обучения. 
  В качестве средств тренировки шире используются специальные и соревновательные упражнения, 
а также специализированные игровые комплексы. 

В силовой подготовке для спортсменов этого этапа можно шире использовать упражнения с 
более значительным отягощением (штанга, гири), а также упражнения в парах. 

Для развития ловкости наиболее эффективным средством являются прыжки на батуте, 
которые наилучшим образом формируют способность управлять своим телом. 

При совершенствовании выносливости широко применяется интегральный метод тренировки, 
т.е. по достижению поставленной задачи – она усложняется.  
Специальная физическая подготовка (125/128 часов) 

Практические занятия 

Комплексы специальных упражнений, направленные на овладение основами единоборства, на 
развитие специальных физических качеств специфичных для борцов классического стиля. Структура 
процесса спортивной подготовки ориентирована на ознакомление, закрепление и совершенствование 
навыков выполнения приемов. 

При изучении материала, связанного с специальной физической подготовки, особенностями 
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при подготовке к техническим действиям, необходимо обращать внимание на следующее: выполнение 
сковывания (развитие силы), угрозы, вызова и т.п. возможно лишь тогда, когда борец в совершенстве 
овладел техникой преодоления (развитие и совершенствование ловкости и гибкости) или создания 
помех, лежащих на пути выполнения приема, или достижения преимущества в целом. 

Техническая подготовка (60/110 часов) 

 
Техника борьбы в партере 

Прием Защита Контрприем 
Перевороты скручиванием 

Переворот рычагом а) не дать выполнить захват, 
прижимая свое плечо к туловищу; 
б) выставить ногу на ступню в 
сторону переворота. 

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 

а) отвести дальнюю руку в сторону; 
б) выставить ногу на ступню в 
сторону переворота. 

а) переворот за себя захватом 
одноименного плеча;  
б) переворот за себя захватом 
разноименной руки под плечо. 

Переворот скручиванием 
захватом дальней руки сзади-
сбоку 

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). 

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 

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. 

а) выход наверх выседом;  
б) бросок подворотом захватом руки под 
плечо. 

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

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. 

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 

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. 

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 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 выпрямляя захватываемую руку, 
отойти от атакующего в сторону. 

 

С упором головой в плечо. убрать захватываемую руку локтем 
под себя. 
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Толчком противника в сторону в момент падения прижать 
захватываемую руку к своему 
туловищу. 

 

Рывком за плечи в момент рывка за плечи выставить 
руки вперед. 

 

С помощью рычага ближней 
руки 

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 
рывком 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 
рывком 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. 

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: зашагнуть за атакующего и рывком 
на себя освободить руку. 

а) перевод рывком за руку;  
б) бросок подворотом захватом руки через 
плечо;  
в) бросок подворотом захватом запястья. 

Перевод рывком захватом шеи с 
плечом сверху: 

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

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 

захватить разноименную руку 
атакующего за плечо; перенося руку 
над головой атакующего, отойти и 
повернуться к нему грудью. 

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 (вертушки) 
Перевод вращением захватом 
руки сверху 

выпрямляясь, рвануть к себе 
захваченную руку. 

а) перевод, зашагивая в сторону, 
противоположную переводу;  
б) накрывание выседом в сторону, 
противоположную повороту. 

Броски подворотом (бедро) 
Бросок подворотом захватом 
руки через плечо 

а) приседая, упереться свободной 
рукой в поясницу атакующего;  
б) приседая, отклониться назад и 
захватить туловище с рукой 
атакующего сзади 

а) перевод рывком за руку;  
б) перевод захватом туловища с рукой 
сзади;  
в) бросок прогибом захватом туловища с 
рукой сзади. 

Бросок подворотом захватом 
руки под плечо 

Бросок подворотом захватом руки 
под плечо; 
Бросок подворотом захватом руки 
сзади (сверху) и шеи; 
Бросок подворотом захватом руки 
сзади (сверху) и шеи: 
Бросок подворотом захватом руки 
сзади (сверху) и шеи: 

а) сбивание захватом руки и шеи;  
б) бросок прогибом захватом туловища (с 
рукой) сзади (сбоку); 
 в) перевод захватом туловища сзади. 

Броски поворотом (мельница) 
Бросок поворотом захватом руки 
на шее и туловища 

Бросок поворотом захватом руки на 
шее и туловища 

а) перевод рывком захватом шеи с плечом 
сверху;  
б) бросок прогибом захватом шеи с плечом 
сверху;  
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в) накрывание выставлением ноги в 
сторону, противоположную повороту. 

Примерные комбинации приемов 
Перевод рывком за руку: а) перевод рывком за другую руку;  

б) бросок через спину захватом руки через плечо;  
в) сбивание захватом туловища;   
г) сбивание захватом руки двумя руками. 

Бросок подворотом захватом 
руки через плечо 

а) перевод рывком за руку; 
б) сбивание захватом руки двумя руками; 
в) бросок повотором захватом; 
г) сбивание захватом туловища и руки. 

 
Теоретическая подготовка (30/45 часов) 

Физическая культура и спорт. Физическая культура и спорт как социальные феномены. 
Спорт - явление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных качеств 
человека. 

Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. Соблюдение правил 
техники безопасности при проведении занятий. Понятие о травмах и их причинах. Проведение 
инструктажа о правилах поведения для учащихся во время занятий, правила поведения в быту; ПДД; 
правила поведения в случае возникновения ЧС. 
История возникновения олимпийского движения Возрождение олимпийской идеи 

Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида спорта 
Методика обучения. Метод использования слова. 

Теоретические основы судейства. Правила вида спорта Деление участников по возрасту 
и полу. Права и обязанности участников спортивных соревнований. 

Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта Классификация спортивного 
инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. 

Физиологические основы физической культуры Физиологическая характеристика 
состояний организма при спортивной деятельности.. 

Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося Структура и 
содержание Дневника обучающегося. 

Психологическая подготовка Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества 
личности.. 

Тактическая подготовка (39/64 часов) 

Тактика проведения схваток 

Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных 
(угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для проведения захватов, работа в партере. 

Тактика ведения поединка: 

- сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие); 
- постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику); 
- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера; 
- проведение поединка по формуле 4 минуты в стойке, 4 минуты в борьбе в партере; 
- перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) проведение 

конкретных атак, удержаний и в поединке добиться их успешного выполнения; 
Тактика участия в соревнованиях 

Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, питьевой режим). 
Анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня. 

Тактика ведения поединка 

Эпизоды и паузы в поединке. Длительность эпизодов и пауз от начала поединка до 
окончания. Модель поединка с учетом удержания технико-тактических действий в эпизодах 
поединка. Пауза, как время «отведенное» для анализа ситуации и корректировки тактического 
замысла. Тактика ведения поединка на краю ковра. 

Тактика участия в соревнованиях. 
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Психологическая подготовка (30/45 часов) 

Упражнения для воспитания волевых качеств 

Смелости: броски и ловля предметов (гири, гантели, набивного мяча) в парах. Кувырки 
вперед, назад, с высоты стула, скамейки. Поединок с сильным противником. 

Настойчивости: выполнение предельных нормативов по физической подготовке, после 
неудачных попыток выполнения упражнения, броска добиться успешного выполнения, 
поединки с односторонним сопротивлением, поединок с сильным противником. 

Решительности: режим дня и его выполнение, проведение поединков с моделированием 
ситуаций, предстоящих в соревнованиях, поединки на проведение контрприемов, фиксация 
ситуаций в поединке - остановка, разбор, исправление ошибок. 

Инициативности: самостоятельная работа по нахождению новых вариантов изучаемой 
техники и тактики, проведение разминки (руководя группой), поединки со слабыми или менее 
квалифицированными противниками, поединки на достижение наивысших показателей объема 
техники, разносторонности, эффективности. 

Нравственная подготовка 

Поведение в школе, в секции, дома. Аккуратность, опрятность. Взаимопомощь при 
выполнении упражнений, разучивании приемов. Поддержка, страховка партнера. 

Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль (10/36 часов) 

Поэтапный медицинский осмотр. Самоконтроль борца, объективные данные - вес, 
динамометрия, кровяное давление, пульс, субъективные данные - самочувствие, сон, аппетит, 
работоспособность, потоотделение. 

Восстановительные мероприятия – применение восстановительных мероприятий душ, 
баня, водные процедуры. 

Контроль –промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных нормативов. Сдача 
технической программы. Соответствие уровню спортивной квалификации для спортсменов 4-го 
года обучения: третий юношеский спортивный разряд, второй юношеский спортивный разряд, 
первый юношеский спортивный разряд. 

Инструкторская и судейская практика (22/14 часов) 

Участие в судействе соревнований в качестве судьи на ковре. Выполнение 
обязанностей судьи при участниках, судьи-секундометриста. Участие в показательных 
выступлениях. 
Участие в спортивных соревнованиях (19/24часов) 

Участие в 4-5 соревнованиях в течение года. 

Анализ соревнований Разбор ошибок. Выявление сильных сторон подготовки борца. 
Определение путей дальнейшего обучения. 

 Материал для учебно-тренировочных занятий 
для учебно-тренировочного этапа свыше трех лет (4 год обучения) 

 
Примерный план -график учебно-тренировочных занятий для групп учебно-тренировочного 

этапа свыше трех лет 
 

В качестве средств тренировки шире используются специальные и соревновательные 
упражнения, а также специализированные игровые комплексы. 

В силовой подготовке для спортсменов этого этапа можно шире использовать упражнения 
с более значительным отягощением (штанга, гири), а также упражнения в парах. 

Для развития ловкости наиболее эффективным средством являются прыжки на батуте, 
которые наилучшим образом формируют способность управлять своим телом. 

При совершенствовании выносливости широко применяется интегральный метод 
тренировки, т.е. по достижению поставленной задачи – она усложняется.  
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Специальная физическая подготовка (168 часов) 

Практические занятия 

Комплексы специальных упражнений, направленные на овладение основами 
единоборства, на развитие специальных физических качеств специфичных для борцов 
классического стиля. Структура процесса спортивной подготовки ориентирована на 
ознакомление, закрепление и совершенствование навыков выполнения приемов. 

При изучении материала, связанного с специальной физической подготовки, 
особенностями при подготовке к техническим действиям, необходимо обращать внимание на 
следующее: выполнение сковывания (развитие силы), угрозы, вызова и т.п. возможно лишь 
тогда, когда борец в совершенстве овладел техникой преодоления (развитие и 
совершенствование ловкости и гибкости) или создания помех, лежащих на пути выполнения 
приема, или достижения преимущества в целом. 

Техническая подготовка (144часов) 

Практические занятия 
Техника греко-римской борьбы на углубленном уровне 

Приемы борьбы в партере 
Перевороты скручиванием 

Прием Защита Контрприем 
Переворот скручиванием 
захватом шеи из-под плеча и 
другой руки снизу 

а) отвести дальнюю руку в сторону; 
б) выставить ногу на ступню в 
сторону переворота. 

переворот за себя захватом 
одноименного плеча. 

Переворот скручиванием 
захватом шеи из-под дальнего 
плеча 

а) прижать голову к плечу;  
б) отклоняя голову назад, отставить 
ногу между ног атакующего 

а) бросок подворотом захватом 
руки под плечо;  
б) выход наверх выседом;  
в) выход наверх из-под руки 
атакующего. 

Перевороты забеганием 
Переворот забеганием захватом 
шеи из-под плеч 

а) поднять голову и, прижимая плечо 
к себе, не дать захватить шею;  
б) поднимая голову и прижимая 
плечи к себе, лечь на живот и 
разорвать захват. 

а) бросок подворотом захватом 
руки под плечо;  
б) переворот через себя 
выседом захватом руки под 
плечо. 

Перевороты перекатом 
Переворот перекатом захватом 
шеи из-под плеча и туловища 
снизу 

а) не давая захватить шею, прижать 
руку к себе;  
б) выставить дальнюю ногу вперед в 
сторону и повернуться грудью к 
атакующему. 

а) переворот за себя захватом 
одноименного плеча; 
 б) накрывание отбрасыванием 
ног за атакующего. 

Перевороты прогибом 
Переворот прогибом с ключом и 
захватом другой руки снизу 

отставить назад ногу, находящуюся 
ближе к атакующему, и выставить 
вперед захватываемую руку под 
плечо 

а) бросок подворотом захватом 
запястья;  
б) накрывание выседом 
захватом запястья и туловища. 

Переворот прогибом с ключом и 
захватом туловища снизу 

отставить назад ногу, находящуюся 
ближе к атакующему 

а) переворот за себя захватом 
одноименного плеча;  
б) накрывание отставлением 
ноги назад захватом руки и 
туловища 

Перевороты накатом 
Переворот накатом (накат) 
захватом туловища с рукой 

а) выставить захватываемую руку 
вперед-в сторону;  
б) прижаться тазом и упереться 
захваченной рукой и ногой в ковер в 
сторону поворота. 

а) бросок подворотом захватом 
запястья;  
б) накрывание отбрасыванием 
ноги за атакующего. 

Примерные комбинации приемов 
Переворот скручиванием 
захватом рук сбоку: 

а) переворот рычагом;  
б) переворот скручиванием за себя захватом рук сбоку и шеи;  
в) переворот обратным захватом туловища;  
г) переворот захватом шеи и туловища снизу. 



19 
 

Переворот скручиванием 
захватом предплечья изнутри 

а) переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху;  
б) переворот забеганием захватом шеи из-под и предплечья дальней 
руки изнутри;  
в) переворот захватом разноименного запястья сзади сбоку;  
г) переворот обратным захватом туловища. 

Переворот перекатом захватом 
шеи сверху и туловища снизу 

а) переворот обратным захватом туловища;  
б) бросок прогибом обратным захватом туловища;  
в) переворот прогибом захватом шеи с плечом сбоку; 
 г) переворот захватом рук сбоку. 

Переворот накатом захватом 
туловища 

а) переворот накатом захватом туловища в другую сторону;  
б) бросок прогибом захватом туловища сзади 

Приемы борьбы в стойке 
Переводы рывком 

Перевод рывком захватом 
одноименного запястья и 
туловища 

зашагивая, повернуться грудью к 
атакующему и захватить его 
разноименную руку 

бросок подворотом захватом 
запястья 

Переводы нырком 
Перевод нырком захватом 
туловища с дальней рукой 

отходя от атакующего и 
поворачиваясь к нему грудью, 
захватить свободной рукой его 
плечо. 

а) бросок подворотом захватом 
руки под плечо;  
б) накрывание выседом 
захватом руки под плечо. 

Перевод вращением (вертушка) 
захватом руки снизу 

выпрямляясь, рвануть к себе 
захваченную руку 

перевод, зашагивая в сторону, 
противоположную переводу 

Броски подворотом (бедро) 
Бросок подворотом захватом шеи 
с плечом 

а) приседая, захватить руку 
атакующего сверху за плечо;  
б) отходя от партнера, опустить 
голову вниз и упереться рукой в его 
предплечье;  
в) приседая, отклониться назад и 
захватить сзади туловище с рукой 
атакующего. 

а) сбивание захватом шеи с 
плечом;  
б) бросок прогибом захватом 
шеи с плечом; в) бросок 
прогибом захватом туловища с 
рукой сбоку 

Бросок подворотом захватом 
руки сверху (снизу) и туловища 

приседая, отклониться назад и 
захватить туловище с рукой 
атакующего сбоку (сзади). 

а) сбивание захватом руки и 
туловища;  
б) перевод захватом туловища с 
рукой (сзади);  
в) бросок прогибом захватом 
туловища с рукой сбоку (сзади); 
 г) бросок прогибом захватом 
рук сверху. 

Броски наклоном 
Бросок наклоном захватом 
туловища с рукой 

упереться предплечьем захваченной 
руки в грудь атакующего и 
оттянуться назад—вниз. 

а) бедро захватом руки через 
плечо;  
б) бросок прогибом захватом 
руки. 

Броски поворотом (мельницы) 
Бросок поворотом захватом руки 
двумя руками на шее 
(одноименной рукой за запястье, 
разноименной— за плечо 
снаружи) 

отставить ногу, ближнюю и 
атакующую, назад и захватить его 
шею с плечом сверху. 

а) перевод захватом шеи с 
плечом сверху; б) бросок 
прогибом захватом шеи с 
плечом сверху. 

Бросок поворотом захватом шеи 
сверху и одноименного плеча 

выпрямляясь, освободиться от 
захвата. 

бросок прогибом захватом 
одноименного плеча и 
туловища сверху. 

Сваливание сбиванием (сбивания): 
Сбивания захватом руки двумя 
руками 

в момент толчка отставить ногу 
назад. 

а) перевод рывком за руку;  
б) бросок прогибом захватом 
руки снизу 

Сбивание захватом туловища в момент толчка отставить ногу 
назад. 

а) бросок подворотом захватом 
руки и шеи; б) бросок прогибом 
захватом рук сверху. 

Примерные комбинации приемов 

Перевод рывком за руку: 
а) сбивание захватом туловища 
с рукой; ъ 
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б )бросок прогибом захватом 
туловища с рукой;  
в) бросок наклоном захватом 
туловища с рукой;  
г) бросок прогибом захватом 
руки и туловища сбоку;  
д) сбивание захватом туловища;  
е) бросок прогибом захватом 
туловища. 

Перевод нырком захватом шеи и туловища: 

а )бросок подворотом захватом 
руки сверху и шеи; 
б) бросок прогибом захватом 
шеи и туловища сбоку;  
в) бросок прогибом захватом 
руки и туловища сбоку. 

Перевод вращением захватом руки сверху 

а) сбивание захватом туловища;  
б) сбивание захватом туловища 
и рукой;  
в) бросок прогибом захватом 
туловища;  
г) бросок прогибом захватом 
туловища с рукой;  
д) перевод захватом туловища;  
е) бросок наклоном захватом 
туловища;  
ж) бросок наклоном захватом 
туловища с рукой;  
з) бросок через спину захватом 
руки через плечо 

 
Совершенствование основных положений, способов маневрирования, захватов: 

1. быстро и надежно осуществлять захват; 
2. быстро перемещаться; 
3. предотвращать достижение захвата соперником или своевременно освобождаться от него; 
4. выводить из равновесия соперника; 
5. сковывать его действия; 
6. быстрым маневрированием завоевывать предпочтительную дистанцию для достижения 

преимущества (в дальнейшем – возможной атаки); 
7. вынуждать отступать соперника теснением по ковру в захвате; 
8. готовиться к необычному началу поединка, который может прерываться и возобновляться по ходу 

схватки несколько раз (в худших условиях для одного из борцов) и др. 
 

В тренировочный процесс необходимо вводить задания, которые бы «проигрывали» ситуации 
по преодолению блокирующих действий и их использованию, осуществлению реализации захватов на 
фоне силового давления, теснения, формированию навыков ведения единоборства в необычных 
условиях его начала и продолжения. заданий моделирует фрагменты, эпизоды поединка, искусственно 
расчлененного для освоения, с последующим объединением. Каждый комплекс тренировочных 
Изучение простейших форм блокирования действий соперника начинается с освоения блокирующих 
упоров (см. таблица 2). 

Таблица 2 

 

Блокирующие упоры 
Борец А - Упор левой рукой Борец Б - Упор правой рукой 
В правое предплечье В левое предплечье 
В правое плечо В левое плечо 
Справа в ключицу Слева в ключицу 
Справа в шею Слева в шею 
Справа в грудь Слева в грудь 

Комбинирующие упоры с захватами 
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Блокирующие захваты 

Прием как одиночное двигательное действие в большинстве своем осваивается относительно 
быстро всеми начинающими спортсменами. 

При изучении и совершенствовании оценочных приемов спортивной подготовки начинается 
с дистанции: партнер не препятствует выполнению захвата спортсменов. Создание условий, удобных 
для проведения приема (комбинации приемов), искусственно обеспечивает реализацию захвата 
приемов. Однако, в реальной схватке подобная ситуация возникает эпизодически, крайне редко. Её 
нужно выждать, не пропустить ошибки соперника или создать самому борцу. Изучение способ 
решения захвата приемов оценочных с постоянно возрастающими помехами (после выполнения 
захвата) предусматривается комплексом заданий, которые тренер готовит самостоятельно с учетом 
тренировочного материала и особенностей спортсменов, этапа спортивной подготовки, личного 
практического опыта. 
Задания по освоению действий, осложненных теснением. 

Совершенствование возможности проведения приемов с дополнительным, усложненным 
требованием – теснением, приобретает решающее значение при современных правилах ведения 
поединка. Материал по изучению заданий, осложненных теснением, включается в индивидуальную 
«наработку» борцам после длительного освоения тренировочных заданий по преодолению 
блокирующих действий и решению захватов приемами. Это обуславливается как подготовленностью 
тренера (знание данного раздела заданий), так и психическими, конституционными и 
координационными особенностями занимающихся. 
Совершенствование атакующих захватов оценочными приемами предполагает: 

 владеть способами входа в захват; 
 в совершенстве владеть структурой действий основных групп приемов на фоне маневрирования в 

захвате; 
 освоить логические перегруппировки для перехода от одного приема (захвата) в 

другой. 

Теоретическая подготовка (50 часов) 
Физическая культура и спорт. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 
Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. Соблюдение правил 

техники безопасности при проведении занятий. Понятие о травмах и их причинах. Проведение 
инструктажа о правилах поведения для учащихся во время занятий, правила поведения в быту; ПДД; 
правила поведения в случае возникновения ЧС. 

История возникновения олимпийского движения Международный Олимпийский комитет 
(МОК) 

Режим дня и питание обучающихся Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 
Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида спорта 
Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. 

Теоретические основы судейства. Правила вида спорта Классификация и типы спортивных 
соревнований. 

Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта Подготовка инвентаря и экипировки 
к спортивным соревнованиям. 

Физиологические основы физической культуры Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 

Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося Структура и содержание 
Дневника обучающегося. 

Психологическая подготовка Системные волевые качества личности 
Тактическая подготовка (68 часов) 

Тактика проведения схваток 

Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных 
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(угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для проведения захватов, работа в партере. 
Тактика ведения поединка: 

- сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие); 
- постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику); 
- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера; 
- проведение поединка по формуле 4 минуты в стойке, 4 минуты в борьбе в партере; 
- перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) проведение конкретных 

атак, удержаний и в поединке добиться их успешного выполнения; 
Тактика участия в соревнованиях 

Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, питьевой режим). 
Анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня. 
В процессе тренировочных занятий следует искусственно создавать ситуации, которые 

возникали или могут возникнуть во время соревнований, и обучать спортсмена действиям, которые 
можно противопоставить действиям соперника с наиболее вероятным положительным исходом. 
Рекомендуется моделировать сетку соревнований, исходя из рейтинга спортсмена. Необходимо 
обучить спортсмена контрприемам против конкретных возможных соперников, связкам и приемам, 
которые могут помочь при решении вопроса «кто победит». Отработать навыки борьбы с различным 
противником «левшой», «правшой», высоким, низкорослым, более скоростным, физически сильным, 
агрессивным или пассивным. Обучить спортсмена бороться на фоне усталости, создавать 
благоприятное расположение и уважение к себе судей, имитировать активность, удерживать 
преимущество, особенно в конце схватки или отыгрываться за пропущенное ранее техническое 
действие от соперника и т.д. 

Тактика ведения поединка 

Эпизоды и паузы в поединке. Длительность эпизодов и пауз от начала поединка до окончания. 
Модель поединка с учетом удержания технико-тактических действий в эпизодах поединка. Пауза, как 
время «отведенное» для анализа ситуации и корректировки тактического замысла. Тактика ведения 
поединка на краю ковра. 

Тактика участия в соревнованиях. 
Психологическая подготовка (50 часов) 

Упражнения для воспитания общей настойчивости: 

1. Сложные по координации упражнения и приемы. 
2. Силовые упражнения с около предельными весами. 
3. Посещение занятий, на которых спортсмен на данном этапе не решил 

поставленных задач. 
4. Схватки с односторонним сопротивлением на выполнение определенного приема 

или защиты. 
6. Схватки на выполнение определенного тактического действия, выполнения 

захвата, передвижения, выхода в определенное положение, достижение или удержание 
определенного преимущества. 

7. Участие в соревновании после неудачного выступления в предшествующих 
соревнованиях. 

8. Проведение схваток после проигранных. 

Упражнения для совершенствования специальной настойчивости направлены на то, чтобы борец 
мог выполнить поставленную задачу с первой попытки. Оптимальным 

соотношением удачных и неудачных попыток на тренировке является соотношение 30-40% в 
нападении и 60-70% в защите. Для специальной психологической подготовки примерно за неделю до 
соревнований процент удачных попыток должен быть увеличен. Для этого рекомендуют проводить 
больше учебно-тренировочных и тренировочных схваток с более слабыми спарринг-партнерами. 

Специальная решительность выражается в том, что спортсмен не должен испытывать 
затруднений в принятии и исполнении решений. В процессе соревнований спортсмену приходится 
принимать множество решений, часто выбирать лучшее решение в меняющейся обстановке. На 
тренировке специальная решительность совершенствуется тем, что спортсмен проверяет качество и 
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эффективность собственных решений в конкретной ситуации. При этом реакция на ситуацию 
автоматизируется. 

Специальная решительность может развиваться в процессе: 

1. Схваток по заданию. Тренер определенными заданиями создает ситуации, в которых 
борец должен принимать определенные решения 

2. Схваток с односторонним сопротивлением. В них спортсмен вынужден принять 
решение на атаку или защиту. 

.3. Схваток в определенном положении. В положении партере борец вынужден применять одни 
приемы и защиты, в стойке - другие. 

4. Схваток с форой. Борцу отводится определенное время для задачи - ликвидировать 
преимущество противника или сохранить свое преимущество. 

5. Схваток на быстрейшее достижение чистой победы. 
6. Схваток, вынуждающих противника принимать выгодные для себя решения, вынуждать 

его перейти к обороне или нападению. 
7. Схваток, в которых борец не спешит добиться победы, а отдает инициативу противнику, 

подмечает его ошибки и использует их. 
8. Схваток, которые борец начинает без конкретного тактического плана, действуя в 

ситуации, которую создает спарринг-партнер. Он дает партнеру выполнить захват, позволяет 
атаковать и использует ситуацию для выполнения собственных эффективных действий. 

Основная задача в воспитании специальной решительности - добиться того, чтобы 
упражнениями все решения были проверены, а навык действий был доведен до автоматизма. В этом 
случае спортсмену не нужно затрачивать нервную энергию на принятие решения и бороться с 
внутренними помехами, преодолевать сбивающие факторы, чувства, эмоции и сомнения. Все 
сомнения должны быть устранены в процессе тренировки. 

 
Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (56 часов) 

Самоконтроль борца, объективные данные - вес, динамометрия, кровяное давление, пульс, 
субъективные данные - самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, потоотделение. 

Поэтапный медицинский осмотр. 
Восстановительные мероприятия – применение восстановительных мероприятий душ, баня, 

водные процедуры. 
Питание. Рациональное, сбалансированное питание. 
Контроль –промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных нормативов. Сдача 

технической программы. Соответствие уровню спортивной квалификации: третий юношеский 
спортивный разряд, второй юношеский спортивный разряд, первый юношеский спортивный разряд. 

Инструкторская и судейская практика (24 часа) 

Проведение разминки, заключительной части тренировки по темам. Организация и участие в 
показательных выступлениях. 

Судейство соревнований в качестве бокового судьи, арбитра, секретаря, руководителя ковра. 
Составление заявки на соревнования. 

Изучение особенностей судейства соревнований по греко-римской борьбе: оценка технических 
действий в схватке, оценка пассивности, замечания, предупреждения и поражения в схватке за 
нарушение правил, оценка борьбы в зоне и на краю ковра. 

Участие в спортивных соревнованиях (36 часов), Участие в 5-6 соревнованиях в течение 
года. 

Анализ соревнований 

Разбор ошибок. Выявление сильных сторон подготовки борца. Определение путей дальнейшего 
обучения. 

 Специализированные игровые комплексы 

Игры в касания 

Сюжет игры, ее смысл – кто быстрее коснется определенной части тела партнера. Если 
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рассматривать использование игр применительно к борьбе, то это означает, прежде всего, заставить 
играющего не только наклоняться, быстро перемещаться вперед-назад, в разные стороны, 
выпрямляться и прочее в манере, характерной для спортивной борьбы, но и конструировать в 
дальнейшем «двигательные фазы», присущие реальному соревновательному поединку. 

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

Подчеркивая значимость данного материала на начальных этапах спортивной подготовки 
греко-римской борьбе, исходим из следующих посылок. Известно, что существует несколько 
основных захватов, связанных с определенными зонами соприкосновения частей тела партнеров, 
соперником. В игре эти зоны можно ограничивать или расширять. Но для того чтобы максимально 
приблизиться к поединку в борьбе, необходимо коснуться строго определенных точек (частей тела), 
защита которых вызывает определенную реакцию у занимающихся – принятие позы и выбор способа 
действий. Задание – коснуться двумя руками одновременно определенной точки или части тела 
вначале для ребенка представляет определенную трудность. По мере накопления им опыта 
достижения цели, даже случайно, однажды сблокировав одну из рук соперника (неожиданно 
освободился, коснулся двумя руками заданной части тела, опередил партнера, победил), сам приходит 
к понятию «блокирования». Последнее является одним из видов действия, довольно часто 
встречающегося в борьбе. 

Принимая во внимание все возможные точки касания, находящиеся в поле зрения греко-
римской борьбы, исключив для удобства в оценке точки касания в зоне рук, предлагается 14 точек (см. 
таблицу 3). 

Таблица 3 

Номера заданий для игр в касания 
 
№ п/п 

 

Место касания 

Способы касания рукам 

любой правой левой обеими 
1 Затылок 1 15 16 43 
2. Спина 2 17 18 44 
3. Поясница 3 19 20 45 
4. Передняя часть живота 4 21 22 46 
5. Левая часть живота 5 23 24 47 
6. Левая подмышечная впадина 6 25 26 48 
7. Левое плечо 7 27 28 49 
8. Правая часть живота 8 29 30 50 
9. Правая подмышечная впадина 9 31 32 51 

10. Правое плечо 10 33 34 52 
11. Левое бедро 11 35 36 53 
12. Левая голень 12 37 38 54 
13. Правое бедро 13 39 40 55 
14. Правая голень 14 41 42 56 

 

По вертикали обозначены места касания, а по горизонтали – способы касания; все игры 
помечены цифрами от 1 до 56. Например, игра 21 состоит в том, что оба игрока получают одно и то же 
задание – первым коснуться правой рукой передней части живота партнера, а игра 40 – в том, что оба 
игрока получают одно и то же задание – первым коснуться левой рукой правого бедра партнера. 

Нумерация проставлена для удобства записи игр, их обозначения. 
Партнеры могут получать разные задания. Для простоты и удобства записи этого вида игр 

предлагается пользоваться той же таблицей, по которой можно определить задание для партнеров А и 
Б., например, борец А получает задание коснуться затылка партнера Б любой рукой (1), а борец Б - 
коснуться левой рукой поясницы партнера А (20). В том случае запись игры будет выглядеть: А1-Б20. 

Игры в касания систематически и постепенно подводят спортсменов к выбору выгодной 
позиции, позы для достижения успеха, подбору своей стойки. Обычно новички отдаляют ту часть тела, 
которой должен коснуться партнер и сосредотачивают внимание на определенных движениях, а также 
частях тела соперника. Если дано задание коснуться правого плеча, то для защиты играющий, отдалив 
его разворотом, вынужден принять левостороннюю стойку и действовать в дальнейшем 
преимущественно в ней. Необходимость защищаться от касания любой части головы заставляет 
играющих выпрямиться, прогнуться. Задание коснуться живота вызывает реакцию наклониться; 
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коснуться левого плеча – повернуться влево, приняв правую стойку. Выполнение задания коснуться 
двумя руками одной из сторон соперника вызывают более сложные повороты, развороты, 
маневрирования и т.п. не только у атакующего, но и у защищающегося партнера (см. таблицу 4). 

На данных примерах становится понятным, что игровые комплексы составляются по принципу: 
убрать ту часть тела, которой угрожает касание, заставить в серии игр принимать нужную позу, 
действовать в определенной манере. 

                                                                                                                  Таблица 4 

      Увеличение вариантов способов касания   руками   каждого из партнеров 

№ Борец А Борец Б № Борец А Борец Б 
1. Любой Любой 9. Левой Любой 
2. Левой Правой 10. Любой Двумя 
3. Правой Правой 11. Левой Двумя 
4. Левой Левой 12. Правой Двумя 
5 Правой Левой 13. Двумя Любой 
6. Любой Левой 14. Двумя Левой 
7. Любой Правой 15. Двумя Правой 
8. Правой Любой    

 
Изменение способов защиты, противодействия 

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

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

1. В период ознакомления игры проводятся по всей площади зала. По мере их освоения пространство 
(круги, квадраты, за пределы которых выходить запрещается) ограничивается. 
2. Вводится запрещение отступать, разрешаются различные повороты (при диаметре кругов 6-3 м). 
3. Время отдельных поединков постепенно сокращается за счет увеличения скорости перемещений, 
действий; появляется возможность увеличить общее их количество и разнообразие. 
Выравнивание различий между физическими возможностями занимающихся (т.е. проведение игр с 
форой) 
1. Более подготовленный партнер касается обусловленного места одной рукой, получивший 
фору – любой рукой. 
2. Более подготовленный партнер касается обусловленного места любой рукой; партнер, 
получивший фору – любой рукой любого из двух мест касания. 
3. Вводится «наказание» проигравшим в виде выполнения упражнения повышенной трудности 
(чтобы не возникло равнодушия к проигрышу). 
Предлагаемые опорные варианты игр могут быть использованы на протяжении всего урока или 
отдельных его частей. Следует не забывать, что они могут успешно проводиться в залах без мягких 
покрытий, открытых площадках и т.п. при условии запрета падений, поворотов, приемов с падением. 
Игры в блокирующие захваты 

По мере освоения игр в касания определенных частей тела двигательная активность 
подростков легче приобретает специфическую направленность, т.е. больше приближается к 
спортивной борьбе. Это выражается, прежде всего, в умении сковать действия противника, захватив 
одну или обе руки (в зависимости от задач, которые предстоит решать в игре). Таким образом, 
появление дополнительного условия – ограниченные площадки игры, наказание проигрышем при 
выходе за ее пределы – требует от спортсменов знаний и умения выполнять блокирующие захваты. 
Вместе со стихийным появлением блокирующих захватов следует выбрать ситуацию, когда в группах, 
играющих в касание появятся спортсмены, «открывшие блокирование», добившиеся благодаря этому 
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победы. Тренеру следует на примере этих спортсменов (соответственно с дополнениями) объяснить 
сущность и смысл блокирующих захватов, который они несут в играх и борцовском поединке. 
Суть игры в блокирующие захваты заключается в том, что один из играющих, осуществив в 
исходном положении заданный захват, стремится удержать его до конца поединка (3-5 с, предел – 10 
с), другой старается как можно быстрее освободиться от захвата. Победа присуждается спортсмену, 
успешно решившему свою задачу, затем партнеры меняются ролями. Игры проводятся на 
ограниченной площади (круг, квадрат, коридор), выход за пределы считается поражением. Проигрыш 
засчитывается и за касание пола рукой, коленом, за преднамеренное падение попытку провести 
прием с падением (последнее относится к начальному периоду освоения и на площадках без мягкого 
покрытия). 

Игры в блокирующие захваты 

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

Суть игры в блокирующие захваты заключается в том, что один из играющих, осуществив в 
исходном положении заданный захват, стремится удержать его до конца поединка (3-5 с, предел – 
10 с), другой старается как можно быстрее освободиться от захвата. Победа присуждается 
спортсмену, успешно решившему свою задачу, затем партнеры меняются ролями. Игры проводятся на 
ограниченной площади (круг, квадрат, коридор), выход за пределы считается поражением. 
Проигрыш засчитывается и за касание пола рукой, коленом, за преднамеренное падение, попытку 
провести прием с падением (последнее относится к начальному периоду освоения и на площадках 
без мягкого покрытия). 

Классификация игр, основы методики 

Структура блокирующих захватов характеризуется: 

1) зонами (частями тела), на которых выполняются захваты-упоры правой-левой руками (в 
таблице № 5 они размещены слева в двух столбцах текста под номерами 1-22); 
2) особенностями выполнения захватов-упоров в разных зонах (правая часть таблицы). Под 
номерами с 1 по 88 даны исходные положения начала игры. 

Таблица № 5 
№ п/п Номера заданий для игр в 

блокирующие захваты 
Особенности захвата 

 Зоны (части тела) захватов-упоров, 
выполненных руками 

Не прижимая руку к 
телу 

Прижимая руку к телу 

 Левой Правой Захват 
изнутри 

Захват 
снаружи 

Захват 
изнутри 

Захват 
снаружи 

1. Правую кисть Левую кисть 1 23 45 67 
2. Упор в грудь Левую кисть 2 24 46 68 
3. Упор в живот Левую кисть 3 26 47 69 
4. Упор в плечо Левую кисть 4 26 48 70 
5. Упор в предплечье Левую кисть 5 27 49 71 
6. Упор в бедро Левую кисть 6 28 50 72 
7. Левую кисть Правую кисть 7 29 51 73 
8. Правую кисть Упор в грудь 8 30 52 74 
9. Правую кисть Упор в живот 9 31 53 75 
10. Правую кисть Упор в плечо 10 32 54 76 
11. Правую кисть Упор в предплечье 11 33 55 77 
12. Правую кисть Упор в бедро 12 34 56 78 
13. Левую кисть Левую кисть 13 35 57 79 
14. Левое предплечье Левую кисть 14 36 58 80 
15. Левый локоть Левую кисть 15 37 59 81 
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16. Левое плечо Левую кисть 16 38 60 82 
17. Левое бедро Левую кисть 17 39 61 83 
18. Правую кисть Правую кисть 18 40 62 84 
19. Правую кисть Правое предплечье 19 41 63 85 
20. Правую кисть Правый локоть 20 42 64 86 
21. Правую кисть Правое плечо 21 43 65 87 
22. Правую кисть Правое бедро 22 44 66 88 

Цифровое обозначение игр выполнено с учетом возрастания трудности освобождения от 
блокирующих захватов. Данный игровой материал одновременно является упражнением в решении 
определенных, нестандартных двигательных задач. Поэтому на начальных этапах освоения игр не 
следует сразу показывать способы наиболее рационального освобождения от захватов, предоставив 
спортсменам самостоятельно, творчески найти их. В дальнейшем, когда подросток научится 
самостоятельно решать поставленные перед ним задачи, идет уточнение техники выполнения, выбор 
оптимальных ее вариантов. 

Последовательное изучение блокирующих захватов должно идти по пути надежного освоения и 
решения задач, прежде всего игр 1-44. Прочное усвоение этих заданий делает посильными и 45-88 
игры, где освобождение от захватов требует значительных физических усилий. 

Повышенное внимание к качественному выполнению освобождений от захватов и их надежного 
удержания предполагает уточнение факта победы. Необходимо обратить внимание на то, что у 
партнеров, освобождающихся от блокирования, появляется соблазн победить за счет выталкивания 
партнера за пределы ограниченной линии. Таким образом, теснение может стать самоцелью и 
препятствовать освоению способов удержания применяемых захватов. Аналогичная ситуация может 
возникнуть и в играх со следующими заданиями: коснуться определенной точки, начать поединок из 
необычных положений и т.д. В таких ситуациях выход за пределы площади единоборства нельзя 
приравнивать к поражению. За достижение главного задания игроку следует присуждать два очка, за 
вытеснение партнера – одно. Комплектовать спарринг-партнеров следует после проведения 
нескольких серий игр с учетом степени физической одаренности спортсменов: победители – в одну 
группу, побежденные – в другую. Эта мера предполагает заставить подростка заниматься дома, чтобы 
со временем оказаться в группе победителей. 

Игры в атакующие захваты 

Искусство владеть своим телом с позиций спортивного единоборства проявляется в умении 
осуществлять захват, тонко чувствовать через него особенности опоры, прилагать усилия в нужном 
направлении и требуемой величины. В борьбе очень важно научить рационально прилагать усилия, 
что является одной из важнейших задач физического и трудового воспитания. Игры в захваты 
направлены на постепенный поиск способов решения большей части соревновательной схватки 
борцов, связанной с маневрированием, блокированием, выполнением действий, несущих 
преимущество (сбить в партер, на колени, провести прием). 

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

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

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

Основные варианты атакующих захватов 

Руки – двумя изнутри, двумя снаружи, на шее (при захвате противником головы, атакуемого), 
поднятой вверх с соединением своих рук в крючок. 

Руки – сверху за плечи; снизу под плечи; за плечо снизу и другое плечо сверху; плеча снизу и 
другого запястья; запястья и другой руки из-под плеча; сверху одной за плечо, другой под плечо; за 
разноименное запястье и другое предплечье изнутри; за разноименные запястья изнутри, снаружи; за 
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одноименные запястья. 
Руки и шеи – разноименного плеча (сверху) и шеи; одноименной руки за запястья (плечо) и шеи; 

сверху разноименного плеча и шеи; одноименной руки и шеи сверху (подбородка). 
Рук с головой – спереди, сверху. 

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

Руки и бедра – разноименной руки сверху (снизу) и одноименного (разноименного) 
Шеи с рукой - шеи с плечом спереди, соединяя руки в «петлю», в «крест», шеи с рукойсверху, 

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

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

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

спереди, сзади, сбоку. 

Варианты усложнения заданий 

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

Как отмечалось, борьба за участок площади является одним из основных компонентов 
спортивного поединка. Это не просто выталкивание, это теснение противника активными действиями 
из зоны поединка (в пределах правил), парализуя его попытки к действию, вынуждая к отступлению. 
Значение данного упражнения для формирования качеств, необходимых борцу, 

– огромно. Умелое использование игр в касания и захваты с постепенным переходом к элементам 

теснения соперника учит подростков пониманию психологического состояния конкурентов, умению 
использовать их слабые стороны, приучает не отступать, «гасить» усилия соперника, разрывать захват, 
перемещаться и действовать в ограниченном пространстве. Теснение – это уже соревнование, 
противоборство, а борец, получивший ряд предупреждений за уходы с ковра в захвате, снимается с 
поединка. Итак, игры с заданием теснить соперника являются базовой подготовкой к овладению 
элементами борьбы. 
При проведении игр необходимо придерживаться следующих основных правил: 

1) соревнования проводятся на площадках (коврах), очерченных кругом диаметром 6, 4, 3 м в квадратах 
4x4, 3x3, 2x2 м; 
2) в соревнованиях участвуют все спортсмены; 
3) количество игровых попыток (поединков) может варьировать в пределах 3, 5, 7; 
4) факт победы – выход ногами за черту площади, касание ногой (рукой) черты, ограничивающей 
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площадь единоборства. 
Подчеркивая значимость игр в теснение для подготовки спортсмена-борца, не следует забывать и 
житейские стороны дела. Общеизвестно, что единоборства являются одним из немногих способов 
воспитания мужества в повседневной жизни. Реальность экстремальных ситуаций в жизни, в 
сравнительно трудной обстановке (служба в армии, трудовая деятельность) предполагает напряжения, 
как правило, связанные с неприятными, возможно, болевыми ощущениями, необходимостью терпеть, 
выдержать, суметь преодолеть трудность. Игры в теснение являются первым практическим шагом в 
воспитании сильного, мужественного характера подростка в самом начале его спортивного пути. 
Очень важно, чтобы преподаватель в доступной форме объяснил значимость игр-заданий, создал 
соответствующую атмосферу и условия для освоения игрового материала. 
Игры в дебюты (начало поединка). 

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

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

- спина к спине; 
- левый бок к левому; 
- правый бок к правому; - левый бок к правому; - правый бок к левому; 
- соперники разошлись – встретились; 
- один партнер на коленях, другой – стоя; - оба соперника на коленях; 

- соперники лежат на спине (левым боком к правому и наоборот) и т.д.; - 
соперники стоят на мосту (левым боком к правому и наоборот) и т.д. 

Усложнения исходных положений могут идти в 
следующих направлениях: а) руки вверху прямые; б) руки 
соединены в «крючок» над головой; 
в) руки выпрямлены вдоль тела; 
г) руки соединены в «крючок» за спиной. 

Все начала поединка из предлагаемых исходных положений могут выполняться в двух 
вариантах – соперники касаются или не касаются друг друга (допустимо расстояние до полуметра). 

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

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

Игры в дебюты позволяют оценить, насколько усвоен весь предыдущий материал, каким 
способом действий отдают предпочтение спортсмены (это легко выявить, если ограничить время на 
решение каждого из дебютов, запретить блокирование). Время, отводимое для решения поставленной 
задачи, не должно превышать 10-15 с. 

перетягивание каната; перетягивание кистями рук в положении лежа, головой к голове 
соперника; сидя, стоя. 

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

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

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

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

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

4. Упражнения для изучения и совершенствования технических действий. 

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

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

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

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

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

Упражнения для развития выносливости. Общеразвивающие и специальные упражнения 
борца, выполняемые в течение длительного времени, без снижения интенсивности. Многократное 
выполнение упражнений с отягощением, гимнастических упражнений в висах и упорах, лазаньи. Бег 
на средние (400-600 м) и длинные дистанции, кроссы 3-5 км, походы в горы. Лыжные гонки 5-10 км, 
преодоление подъемов. Игра в баскетбол, ручной мяч, регби, футбол, хоккей, водное поло и др. более 
длительное время. Многократное выполнение приемов с манекеном, партнером в высоком темпе. 
Ведение схватки со спрутами, с частой заменой партнеров, по формуле, превышающей 
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соревновательную. 

ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО  ОТДЕЛЬНЫМ                             
СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ ВИДА  СПОРТА «СПОРТИВНАЯ БОРЬБА» 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам 
вида спорта "спортивная борьба" основаны на особенностях вида спорта "спортивная борьба" и его 
спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 
подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 
«спортивная борьба», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

При проведении учебно-тренировочных мероприятий с обучающимися, не достигшими 
девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта "спортивная борьба" на этапе 
начальной подготовки первого и второго года обучения не допускается применение спаррингов, 
поединков, схваток, аналогичных форм контактных взаимодействий между обучающимися, и (или) 
лицами, осуществляющими спортивную подготовку, а также участия в спортивных соревнованиях. 

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго года обучения должна 
быть направлена на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники 
отдельных спортивных дисциплин вида спорта «спортивная борьба». 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 
«спортивная борьба» учитываются организациями, реализующими дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 
спортивной подготовки, в том числе годового учебно- тренировочного плана. 

Формы занятий по греко-римской борьбе определяются в зависимости от контингента 
занимающихся, задач и условий подготовки и различаются по: 
 типу организации - тренировочные и вне тренировочные, 
 направленности - обще подготовительные, специализированные, комплексные, 
 содержанию тренировочного материала - теоретические, практические. 

Основной формой являются практические занятия, проводимые под руководством тренера по 
общепринятой схеме согласно расписанию тренировочных занятий. 
Теоретические занятия могут проводиться самостоятельно и в комплексе  с 
практическими занятиями (например, в виде беседы, рассказа в течение 10-12 мин в начале 
практического тренировочного занятия). При проведении теоретических занятий целесообразно 
отдельные положения теории подкреплять примерами из практики, иллюстрировать их схемами, 
таблицами, рисунками, видеофильмами и другими наглядными пособиями. 
Практические занятия могут различаться по: 
-цели (тренировочные, контрольные и соревновательные); 

-количественному составу спортсменов (индивидуальные, групповые, индивидуально- групповые); 
- степени разнообразия решаемых задач (на однородные и разнородные). 

На тренировочных занятиях усваивается новый материал, осуществляется спортивная подготовка 
основам техники и тактики борьбы, наряду с разучиванием нового материала и закреплением 
пройденного большое внимание уделяется повышению общей и специальной работоспособности 
борцов. В процессе тренировочных занятий осуществляется совершенствование физической, 
психологической и специальной подготовленности борцов, а также создаются предпосылки для 
повышения эффективности ранее изученных технико- тактических действий, получения практических 
навыков профессиональной деятельности. 

Контрольные занятия обычно проводятся в конце отдельных этапов подготовки или в случаях 
проверки качества работы тренеров. На таких занятиях принимаются зачеты по технике, проводится 
сдача нормативов по ОФП и СФП. 

Соревновательные занятия применяются для формирования у борцов соревновательного и 
судейского опыта. Они проводятся в форме неофициальных соревнований 

– классификационные соревнования, прикидки для окончательной коррекции состава 
команды, матчевые встречи. 

По степени разнообразия решаемых задач различают однородные (избирательные) и 

разнородные (комплексные) 
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тренировочные занятия. Наиболее часто применяются в тренировочном процессе по греко-
римской борьбе занятия избирательного типа с однородным содержанием, на которых решается 
ограниченное число задач тренировки. Такие занятия позволяют сконцентрировать внимание на 
решении главной задачи (спортивной подготовки, совершенствования, развития определенных 
физических качеств), что в большей мере содействует конструктивным адаптационным 
(приспособительным) процессам в организме спортсменов. 

В качестве вне тренировочных форм занятий в организации рекомендуется проводить 
различные воспитательные и оздоровительные мероприятия (спортивные вечера с показательными 
выступлениями, походы, экскурсии, игры на свежем воздухе и т.п.). 

Тренировочные занятия в группах этапа начальной подготовки и в группах тренировочного 
этапа (спортивной специализации) проводятся главным образом групповым методом, в группах 
совершенствования спортивного мастерства индивидуальным и индивидуально-групповым методом 
по индивидуальным планам, которые разрабатываются тренерами совместно со спортсменом и врачом 
и утверждаются тренерским советом организации. 

Проведение занятий по греко-римской борьбе возлагается на опытных тренеров, имеющих 
специальную подготовку. Во время организации и проведения занятий следует обратить особое 
внимание на соблюдение мер по предупреждению и профилактике травматизма, а также санитарно-
гигиенических требований к местам занятий, оборудованию и спортивному инвентарю. 

Помимо тренировочных занятий по расписанию спортсмены должны ежедневно заниматься 
утренней зарядкой и самостоятельно выполнять задания тренера по совершенствованию отдельных 
элементов техники и развитию необходимых физических качеств. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 
подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 
соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 
спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «спортивная борьба» 
и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «спортивная борьба» не ниже 
уровня всероссийских спортивных соревнований. 
 

 Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных     
занятий и спортивных соревнований 

 
В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 
обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 
спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная борьба». 

При организации тренировочных занятий в зале борьбы обеспечение техники безопасности 
полностью лежит на тренере и осуществляется путем постоянного контроля над правильной техникой 
выполнения упражнений и страховкой спортсменов. 

Занятия должны проводиться согласно расписанию, утвержденному администрацией РСШОР по 
спортивной борье. 

Перед началом занятий рекомендуется пройти медицинское обследование. 
Обязательна периодическая диспансеризация, которая поможет предупредить развитие каких-либо 

патологий у спортсменов. 
В залах должны присутствовать ящики-аптечки со средствами остановки крови и заморозки 

ушибов. Тренировочные занятия должны быть методически продуманы с целью недопущения травм 
спортсменов при борьбе, отработке личной техники или работы на тренажёрах. При составлении 
спарринг-пары формировании заданий на тренировку должны учитываться половые, возрастные и 
индивидуальные особенности спортсменов, адекватность уровня их готовности поставленным 
тренировочным задачам. 

Для тренировки в зале борьбы необходимо переодеться в спортивную одежду (спортивный костюм, 
борцовское трико) и обувь с нескользкой подошвой (борцовки), и соблюдать правила общей гигиены. 
Тренировка в уличной обуви запрещена. 

В ходе каждой тренировки тренер-преподаватель обязан: 
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- провести тщательный предварительный осмотр места проведения занятий, 
убедиться в исправности спортивного инвентаря, надежности установки и закрепления оборудования; 

- соблюдать принципы доступности и последовательности в освоении физических 
упражнений; 

- ознакомить спортсменов с правилами техники безопасности, при занятиях на 
тренажёрах; 

- знать уровень физических возможностей спортсменов (по данным медицинского осмотра) и 
следить за их состоянием в процессе занятий; 

- обеспечить педагогический обоснованный выбор форм, средств и методов тренировки, исходя из 
психофизиологической целесообразности; 

- составлять планы и программы занятий, обеспечивать их выполнение; 
- выявлять творческие способности спортсменов, способствовать их развитию, формированию 

интересов и склонностей, поддерживать одаренных спортсменов; 
- при   проведении   занятий   обеспечивать соблюдение правил и норм техники безопасности, 

охраны труда и противопожарной защиты; 
- проводить занятия в соответствии с расписанием; 
контролировать приход спортсменов на спортивные сооружения и уход после окончания 
тренировочных занятий. Приступать к занятиям в зале борьбы можно только после ознакомления с 
настоящими правилами техники безопасности и вводного инструктажа. Вход спортсменов в зал 
разрешается только в присутствии тренера. 
Использование мобильных телефонов в зале борьбы не разрешается. 
Занятия по борьбе должны проходить только под руководством тренера. Все упражнения в зале 

борьбы выполняются только под непосредственным наблюдением тренера. В отсутствие тренера 
спортсмены организации в зал борьбы не допускаются. Перед каждой тренировкой необходима 
разминка. Разминка борца должна состоять из двух частей: общая разминка включает в себя различные 
махи, наклоны, растягивающие упражнения, которые разогреют мышцы, увеличат эластичность 
связок и сухожилий, а также подготовят организм к дальней шей работе, специальная включает 
специализированные упражнения особо обратить внимание на мышцы спины, лучезапястные, 
голеностопные суставы и массаж ушных раковин. 

При разучивании приемов на ковре может находиться не более шести пар. При разучивании 
приемов броски необходимо проводить в направлении от центра ковра к краю. 

При всех бросках атакованный использует приемы самостраховки (группировка и т. п.), должен 
правильно падать при проведении приемов не выставлять руки. 

Спортсмены обязаны внимательно слушать и выполнять все команды(сигналы) тренера. Во время 
тренировочной схватки по свистку тренера(инструктора) борцы немедленно прекращают борьбу. 

Тренировочная схватка проводится между спортсменами одинаковой физико- технической 
подготовки и весовой категории. 

Выполнение упражнений на канате по отработке висов и лазаний, разрешается только при 
непосредственной страховке тренером и наличии гимнастических матов под канатом. 

Свободным, от выполнения спортивных упражнений спортсмену запрещается бегать, прыгать, либо 
отвлекать внимание спортсменов иными способами. 

Запрещается выполнение упражнений с использованием неисправного оборудования. 
После выполнения упражнений спортсмен обязан убрать спортивное оборудование (манекены, 

маты и т.д.) на специально отведенные места. 
После окончания занятия организованный выход спортсменов проходит под контролем 
тренера. 
Для участия в соревнованиях тренер обязан подавать в заявке исключительно 
спортсменов, соответствующих по уровню квалификации, возрасту и требованиям отбора, 

указанным в официальном положении о проводимом соревновании, а также обладающих достаточным 
текущим уровнем физической, моральной и тактико-технической готовности. 

 
НОРМАТИВЫ (СПОРТИВНАЯ БОРЬБА) ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ И 

СПЕЦИАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ 
ЭТАПЕ 

                          Контрольные упражнения  Единица Норматив 
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№№ 
пп 

измерения Мальчики Девочки 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления для возрастной группы 10 лет 

1.1. Бег 30 м (с) с Не более 
10,4 10,9 

1.2.  Бег 1500 м (с) 
 

мин,с Не более 
8,05 8,29 

1.3. Сгибание и разгибание рук в  
упоре лежа на полу 

кол-во раз Не менее 
20 15 

1.4. Наклон вперед из положения 
стоя на гимнастической скамье 
( от уровня скамьи) 

см Не менее 
+5 +6 

1.5. Челночный бег 3х/10м  см Не более 
8,7 9,1 

1.6. Прыжок в длину  с места с 
толчками двумя ногами 

см  
160 145 

1.7. Подтягивание из виса на 
высокой перекладине 

количество раз Не менее 
7 - 

1.8 Подтягивание из виса лежа на 
низкой перекладине 90 см 

количество раз Не менее 
- 11 

2. Нормативы специальной общей физической подготовки  
2.1. Подъем выправленных ног из 

виса на гимнастической стенке 
в положении «угол» 

количество раз Не более 
6 4 

2.2. Прыжок в высоту с места см Не менее 
40 

2.3. Тройной прыжок в высоту с 
места 

м Не менее 
5 

2.4. Бросок набивного мяча (кг) 
вперед из-за головы 

м Не менее 
5,2 

2.5 Бросок набивного мяча (3 кг) 
назад 

м Не менее 
6 

2.6 Техническое мастерство  
Обязательная техническая программа 
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