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I. Пояснительная записка

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта
«спортивная борьба» (далее – Программа) разработана на основе Федерального стандарта
спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба», утвержденного приказом Министерства
спорта России от 08 декабря 2025 года № 1091.

Программа направлена на:
- отбор одаренных детей, создание условий для их физического воспитания и физического

развития;
- получение начальных знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта;
- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие

профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта.
Цель: достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего,
круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.

Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки
обучающихся, начиная с этапа начальной подготовки, до этапа высшего спортивного мастерства и
предполагает решение следующих задач:

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом,
привитие навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования;

- отбор одаренных детей для дальней специализации и прохождения спортивной подготовки
по виду спорта спортивная борьба;

- ознакомление обучающихся с принципами здорового образа жизни, основами гигиены,
принципами честной борьбы;

- овладение методами определения уровня физического развития обучающегося и
корректировки уровня физической готовности;

- получение обучающимися знаний в области борьбы, освоение правил и тактики ведения
поединков, изучение истории спортивной борьбы, опыта мастеров прошлых лет;

- формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания на основе
знания особенностей спортивной тренировки и методик физической подготовки;

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и тактическим
арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и спортивных соревнований;

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных ценностей;
- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их физических

возможностей, поддержание высокой физической готовности спортсменов высшего мастерства;
- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой квалификации

для пополнения сборных команд края, области, города;
- подготовка из числа спортсменов инструкторов-общественников и судей по спортивной

борьбе.

Характеристика вида спорта спортивная борьба
и его отличительные особенности.

Спортивная борьба (греко-римская, вольная) (далее спортивная борьба) является
международным видом единоборств, включённым в программу Олимпийских игр. Борьба проходит
по правилам, утвержденным Международной федерацией ассоциированных стилей борьбы (ФИЛА).
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Цель ее – положить противника на лопатки или победить по очкам. В греко-римской борьбе
строго запрещены захваты противника ниже пояса, ставить подножки, активно пользоваться ногами
при выполнении какого либо действия.

Как вид спорта, борьба характеризуется сложносоставным характером подготовки,
требующим условно равного внимания к развитию всех физических качеств спортсмена,
необходимостью освоения сложно координационной техники выполнения приёмов в борьбе стоя и в
партере, базирующейся на управлении разнонаправленным и нециклическим движением
собственного тела и пары противоборствующих тел. Заранее непредсказуемые тактические ситуации
диктуют необходимость постоянного принятия быстрых и эффективных тактических решений,
смены направления и уровня прилагаемых усилий от максимальных по уровню и амплитуде, до
основанных на полном расслаблении и высочайшей точности.

Наличие весовых категорий накладывает необходимость стратегически продуманной
физиологической подготовки к соревнованиям, решения частой задачи набора или сгонки
собственного веса, а также использования индивидуальных антропометрических особенностей и
антропометрических особенностей соперника для достижения победы и построения эффективного
тактического рисунка схватки.

Техника спортивной борьбы – это система соревновательных упражнений, основанная на
рациональном использовании координационных и кондиционных возможностей борцов и
направленная на достижение высоких спортивных результатов.

Греко-римская борьба является спортивной дисциплиной вида спорта спортивная борьба,
который входит во Всероссийский реестр видов спорта.

Дисциплины вида спорта – спортивная борьба
(номер-код – 026 000 1 6 1 1 Я)

Дисциплины Номер-код
греко-римская борьба - весовая категория 32 кг 026 043 1 8 1 1 Ю
греко-римская борьба - весовая категория 35 кг 026 044 1 8 1 1 Ю
греко-римская борьба - весовая категория 38 кг 026 045 1 8 1 1 Ю
греко-римская борьба - весовая категория 42 кг 026 046 1 8 1 1 Ю
греко-римская борьба - весовая категория 46 кг 026 047 1 8 1 1 Ю
греко-римская борьба - весовая категория 47 кг 026 048 1 8 1 1 Ю
греко-римская борьба - весовая категория 50 кг 026 049 1 8 1 1 Ю
греко-римская борьба - весовая категория 53 кг 026 050 1 8 1 1 Ю
греко-римская борьба - весовая категория 54 кг 026 051 1 8 1 1 Ю
греко-римская борьба - весовая категория 55 кг 026 052 1 6 1 1 А
греко-римская борьба - весовая категория 58 кг 026 053 1 8 1 1 Ю
греко-римская борьба - весовая категория 59 кг 026 054 1 8 1 1 Ю
греко-римская борьба - весовая категория 60 кг 026 055 1 6 1 1 А
греко-римская борьба - весовая категория 63 кг 026 056 1 8 1 1 Ю
греко-римская борьба - весовая категория 66 кг 026 057 1 6 1 1 А
греко-римская борьба - весовая категория 69 кг 026 058 1 8 1 1 Ю
греко-римская борьба - весовая категория 73 кг 026 059 1 8 1 1 Ю
греко-римская борьба - весовая категория 74 кг 026 060 1 6 1 1 А
греко-римская борьба - весовая категория 76 кг 026 061 1 8 1 1 Ю
греко-римская борьба - весовая категория 84 кг 026 062 1 6 1 1 А
греко-римская борьба - весовая категория 85 кг 026 063 1 8 1 1 Ю
греко-римская борьба - весовая категория 96 кг 026 064 1 6 1 1 А
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Специфика организации учебно-тренировочного процесса

В учреждении организуется работа с обучающимися в течение календарного года.
В качестве основного принципа организации учебно-тренировочного процесса предлагается

спортивно-игровой принцип, предусматривающий широкое использование (особенно на первых
двух-трех годах спортивной подготовки) специализированных игровых комплексов и учебно-
тренировочных заданий, позволяющих одновременно с разносторонней физической подготовкой
подвести обучающегося к пониманию сути единоборства с позиций возникающих и создающихся в
ходе поединка ситуаций.

В этом случае учебно-тренировочный процесс строится с учетом естественно и постепенно
повышающихся тренировочных требований, по мере реализации которых решаются задачи
укрепления здоровья обучающихся, развития у них специфических качеств, необходимых в
единоборстве, ознакомления их с техническим арсеналом видов борьбы, привития любви к спорту и
устойчивого интереса к дальнейшим занятиям.

Учебно-тренировочный процесс по греко-римской борьбе ведется в соответствии с годовым
учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:
- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия;
- работа по индивидуальным планам;
- учебно-тренировочные мероприятия;
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
- инструкторская и судейская практика;
- медико-восстановительные мероприятия;
- тестирование и контроль.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех
этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий, участия
в спортивных соревнованиях и самостоятельной подготовки.

Расписание учебно-тренировочных занятий по греко-римской борьбе утверждается после
согласования с тренерско-педагогическим составом в целях установления более благоприятного
режима тренировок, отдыха обучающихся, с учетом их занятий в образовательных организациях и
других учреждениях.

При составлении расписания учебно-тренировочных занятий продолжительность одного
учебно-тренировочного занятия рассчитывается в астрономических часах (60мин).

Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с обучающимися
разных групп.

При этом должны соблюдаться все перечисленные ниже условия:
- разница в уровне подготовки обучающихся не превышает двух спортивных разрядов и (или)

спортивных званий;
- не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения;
- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы.

греко-римская борьба - весовая категория 100 кг 026 065 1 8 1 1 Ю
греко-римская борьба - весовая категория 120 кг 026 066 1 6 1 1 А
греко-римская борьба - абсолютная категория 026 067 1 8 1 1 Ю
греко-римская борьба - командные соревнования 026 068 1 8 1 1 Ю
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После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки результатов
освоения программы, выполнения нормативных требований, обучающиеся сдают нормативы
итоговой аттестации.

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется перевод обучающихся
на следующий год этапа подготовки реализации программы.

Обучающимся, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые
программой требования, на следующий этап спортивной подготовки не переводятся, но в праве
продолжить спортивную подготовку на спортивно-оздоровительном этапе.

Для достижения основной цели подготовки спортсменов борцов на каждом этапе необходимо
обеспечить решение конкретных задач:

На этапе начальной подготовки: укрепление здоровья и закаливание организма,
всестороннее физическое развитие; формирование интереса к греко-римской борьбе; умение
«видеть» соперника, реагировать на его конкретные действия; воспитание в спортсмене
«бойцовского» характера; умение переносить болевые ощущения; развитие специфических качеств,
необходимых в единоборстве; ознакомление с техническим арсеналом; воспитание моральных и
волевых качеств; приобретение первого опыта участия в соревнованиях; привитие любви к спорту и
устойчивого интереса к дальнейшим занятиям греко-римской борьбой; привлечение максимально
возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям спортом, направленным на
развитие их личности, утверждение здорового образа жизни.

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): дальнейшее
укрепление здоровья, повышения уровня всесторонней и специальной физической
подготовленности; развитие двигательных и воспитание моральных и волевых качеств; изучение и
совершенствование техники борьбы; приобретение необходимого опыта участия в соревнованиях;
прохождение судейской практики; повышение уровня физической подготовленности и спортивных
результатов с учетом индивидуальных особенностей и требований программ по видам спорта;
профилактика вредных привычек и правонарушений.

На этапе совершенствования спортивного мастерства: дальнейшее повышение
всестороннего физического развития; совершенствование всех качеств, необходимых для борца;
совершенствование техники греко-римской борьбы; повышение уровня развития волевых качеств и
психологической подготовленности, эмоциональной устойчивости; приобретение соревновательного
опыта; привлечение к специализированной спортивной подготовке оптимального числа
перспективных спортсменов для достижения ими стабильных результатов, позволяющих войти в
состав сборных команд России.

На этапе высшего спортивного мастерства: дальнейшее совершенствование общей и
специальной физической подготовленности; совершенствование техники борьбы и специфических
качеств спортсмена; повышение соревновательного опыта; развитие высокого уровня волевых
качеств и психологической подготовленности к участию в ответственных соревнованиях.
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II. Нормативная часть

Учебно-тренировочный процесс организуется в течение всего календарного года в
соответствии с годовым календарным планом. Учебный план составлен с учетом режима учебно-
тренировочной работы в неделю с расчетом на 52 недели: 46 недель занятий непосредственно в
условиях спортивной школы и дополнительно 6 недель для тренировки в спортивно-
оздоровительном лагере и по индивидуальным планам обучающихся на период их активного
отдыха. Непрерывность освоения обучающимися Программы в каникулярный период
обеспечивается следующим образом:

- в физкультурно-оздоровительных или спортивно-оздоровительных лагерях;
- участием спортсменов в учебно-тренировочных сборах, проводимых образовательными

организациями и иными физкультурно-спортивными организациями;
- самостоятельная работа по индивидуальным планам подготовки.

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным стандартом
спортивной подготовки по виду спорта спортивная борьба и составляет:

- на этапе начальной подготовки – 4 года;
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 5 лет;
- на этапе совершенствования спортивного мастерства – не ограничивается;
- на этапе высшего спортивного мастерства – не ограничивается.
Возраст обучающихся на этапе спортивного совершенствования мастерства и высшего

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения в список кандидатов в сборную
команду Пензенской области по виду спорта «спортивная борьба» и участия в официальных
спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих
спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную

подготовку в группах на этапах подготовки

Этап спортивной
подготовки

Срок реализации
этапов

спортивной
подготовки

(лет)

Возрастные
границы лиц,
проходящих
спортивную
подготовку

Наполняемость
(человек)

Этап начальной подготовки 4 7 10
Учебно-тренировочные
этап (этап спортивной
специализации)

5 11 8

Этап совершенствования
спортивной подготовки

не
ограничивается

14 4

Этап высшего спортивного
мастерства

не
ограничивается

16 2

С учетом специфики греко-римской борьбы определяются следующие особенности учебно-
тренировочной работы:

1. Формирование (комплектование) групп спортивной подготовки, а также планирование
учебно-тренировочных занятий (по объему и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок разной
направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями.

2. В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных
соревнований, подготовка по греко-римской борьбе осуществляется на основе обязательного



8

соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих
спортивную подготовку.

3. Перевод обучающихся на следующие этапы спортивной подготовки и увеличение учебно-
тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются уровнем общей и специальной
физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов и
выполнением объемов учебно-тренировочных нагрузок.

4. Недельный режим учебно-тренировочной работы является максимальным и установлен в
зависимости от периода и задач подготовки.

5. Учебно-годовой объем работы по годам спортивной подготовки определяется из расчета 46
недель тренировочных занятий условиях организации, осуществляющей спортивную подготовку и
дополнительно 6 недель работы в условиях спортивно-оздоровительных лагерей и в форме
самостоятельных занятий спортсменов по индивидуальным планам в период активного отдыха.

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап начальной
подготовки Учебно-тренировочный этап

(этап спортивной специализации) Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

До
года

Свыше
двух лет

до трех
лет

Свыше
трех лет

1 год 2 год 3 год 4 год 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год

Количество
часов

в неделю
6 6 6 6 12 12 12 12 18 20 24

Общее
количество
часов в год

312 312 312 312 624 624 624 624 936 1040 1248

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия рассчитывается в академических
часах (60мин) с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) подготовки и не может
превышать:

- на этапе начальной подготовки – 2 часов;
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) –3 часов;
- на этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства –4

часов;
При проведении более 1 учебно-тренировочного занятия в день суммарная

продолжительность занятий - до 8 академических часов.
Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с обучающимися из

разных групп.
При этом необходимо соблюдать все, перечисленные ниже условия:
- разница в уровне подготовки не превышает двух спортивных разрядов и (или) спортивных

званий;
- не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения;
- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы.
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Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре
учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки

№
п/п

Виды спортивной
подготовки и иные

мероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап высшего
спортивного
мастерства

До
года

Свыше
года

До трех
лет

Свыше
трех лет

1. Общая физическая
подготовка (%) 58-63 56-61 43-47 36-39 26-28 18-23

2. Специальная
физическая подготовка

(%)
1-20 16-20 16-20 18-21 20-22 21-26

3. Участие в спортивных
соревнованиях(%) - - 2-4 3-5 6-8 6-9

4. Техническая
подготовка (%) 5-6 6-8 10-14 15-18 12-14 12-14

5. Тактическая,
теоретическая,
психологическая
подготовка (%)

10-14 12-16 17-21 17-20 24-27 28-33

6. Инструкторская и
судейская практика (%) - - 1-2 1-3 2-4 2-3

7. Медицинские, медико-
биологические,

восстановительные
мероприятия,
тестирование и
контроль (%)

1-3 2-4 4-6 4-6 6-8 6-8

Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от рациональной структуры
учебно-тренировочных нагрузок.

Одной из основных проблем методики многолетней тренировки в греко-римской борьбе от
детского возраста до взрослых спортсменов является преемственность предельно допустимых
учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок средств общей специализированной
физической подготовки и специальной физической подготовки как в отдельных занятиях так и в
различных циклах учебно-тренировочного процесса.

Величина учебно-тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными
возможностями организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не оказывают
существенного влияния на организм, при чрезмерно сильных воздействиях может произойти
преждевременное исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших достижений
организм подойдет истощенным.

Узловой структурной единицей учебно-тренировочного процесса является отдельное занятие,
в ходе которого используются средства и методы, направленные на решение задач физической,
технико-тактической, психической и специальной волевой подготовки. Выполняемая работа может
быть самой разнообразной и обеспечивать повышение различных сторон специальной физической и
психологической подготовленности, совершенствование оптимальной техники, тактики и т.д.
Подбор упражнений, их количество определяют направленность занятия и его нагрузку. Основным
фактором, определяющим степень воздействия учебно-тренировочного занятия на организм
обучающегося является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление обучающегося и
сдвиги в состоянии его функциональных систем, интенсивно участвующих в обеспечении работы.
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Продолжительность работы в состоянии явного утомления не должна быть настолько большой,
чтобы оказывать отрицательное влияние на техническую подготовленность обучающегося и на его
психическое состояние.

Учебно-тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных этапах
спортивной деятельности, иначе они перестанут вызывать необходимые сдвиги. Это осуществляется
посредством увеличения объема и интенсивности нагрузки, усложнения задания и т.д.

В спортивной тренировке очень важно периодически применять большие по объему и
высокие по интенсивности тренировки. Только с помощью разумных и упорных тренировок каждый
может достигнуть лучшего, на что способен. В то же время тяжелые нагрузки, если они
соответствуют уровню подготовленности и адекватны состоянию организма спортсмена, должны
преодолеваться им на положительном эмоциональном фоне.

Планируемые (количественные) показатели соревновательной деятельности.

Под соревновательной деятельностью в настоящей программе признаётся нацеленное на
результат (победу) участие в схватках. Единицей измерения объёма соревновательной деятельности
является схватка, целью которой является одержать победу над соперником с использованием всего
тактико-технического арсенала и физического потенциала спортсмена.

Соревновательные схватки, в зависимости от места и задачи проведения, могут быть учебно-
тренировочными (проходящими согласно учебно-тренировочному плану), контрольными
(имеющими задачей оценку текущего уровня подготовки борца и (или) его положения в рейтинге
иных борцов группы), основными, отборочными (проходящими в рамках официальных
соревнований).

Объем соревновательной деятельности

Виды
соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап начальной
подготовки

Учебно-тренировочный
этап (этап спортивной

специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

до года свыше
года

до трех
лет

свыше
трех лет

Контрольные - 1 3 4 5 5

Отборочные - - 1 1 1 1

Основные - - 1 1 1 1

Соревновательная деятельность борцов греко-римского стиля проходит в зонах максимальной
и субмаксимальной интенсивности, предъявляя высокие требования к развитию
кардиореспираторной системы и системы кислотно-щелочного равновесия крови, обеспечивающих
максимум аэробной и анаэробной производительности. Одновременно максимальные требования
предъявляются к силовым и скоростно-силовым возможностям обучающихся. Уровень достижений
борцов на 50-60% определяется координационными способностями и технико-тактическим
мастерством, физическая подготовленность составляет около 20%, на психологические компоненты
готовности приходится 20-30 %. Успех в схватке борцов определяют уровень развития физической
работоспособности и силовой выносливости, состояние нервно-мышечного аппарата, способность к
тонкой координации движений и точность ориентации в пространстве.
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Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку возможностей
обучающихся в соответствии с присущими им правилами, содержанием двигательных действий,
способами соревновательной борьбы и оценки результатов.

Функции соревнований в греко-римской борьбе многообразны. Прежде всего, это
демонстрация высоких спортивных результатов, завоевание побед, медалей, очков, создание яркого
спортивного зрелища. Однако не менее важны соревнования как эффективная форма подготовки
борца и контроля за ее эффективностью, а также отбора спортсменов для участия в более крупных
соревнованиях.

Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от этапа многолетней
подготовки борцов.

Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов борцов:
- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных

спортивных соревнованиях и правилам греко-римской борьбы;
- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об

официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной
классификации и правилам греко-римской борьбы;

- выполнение плана спортивной подготовки;
- прохождение предварительного соревновательного отбора;
- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных

соревнованиях;
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил,

утвержденных международными антидопинговыми организациями.
Обучающиеся направляются организацией на спортивные соревнования в соответствии с

содержащимся в Программе планом официальных физкультурных мероприятий и спортивных
мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных
мероприятиях по виду спорта.

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным
соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов организуются учебно-
тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью (продолжением) учебно-
тренировочного процесса.

Учебно-тренировочные мероприятия
№
п/п

Виды
учебно-тренировочных

мероприятий

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий
по этапам спортивной подготовки(количество суток)

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных
мероприятий и обратно)

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Этап
совершенствования

спортивного

Этап
высшего

спортивного
мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1. Учебно-тренировочные
мероприятия по подготовке к

международным
соревнованиям

- - 21 21

1.2. Учебно-тренировочные
мероприятия по подготовке к

чемпионатам,
кубкам, первенствам России

- 14 18 21

1.3. Учебно-тренировочные
мероприятия по подготовке к

другим всероссийским
соревнованиям

- 14 18 18
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1.4. Учебно-тренировочные
мероприятия по подготовке к
официальным соревнованиям

субъекта Российской
Федерации, федеральной
территории «Сириус»

- 14 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1. Учебно-тренировочные
мероприятия по общей и (или)

специальной физической
подготовке

- 14 18 18

2.2. Восстановительные
мероприятия

- - до 10 суток

2.3. Мероприятия для комплексного
медицинского обследования

- - до 3 суток, но не более 2 раз в год

2.4. Учебно-тренировочные
мероприятия в

каникулярный период

до 21 суток подряд и не более 2-х
учебно-тренировочных
мероприятий в год

- -

2.5. Просмотровые учебно-
тренировочные мероприятия

- до 60 суток

3. Мероприятия по профилактическим медицинским осмотрам

3.1. Медицинские осмотры и
обследования

до 2-х суток и не
менее 1 раза в год

с учетом
прохождения

диспансеризации

до 3-х суток 1 раз в полгода, с учетом углубленного
медицинского обследования

Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию

В соответствии требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта
спортивная борьба организации осуществляют следующее материально-техническое обеспечение
спортсменов:

- оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной
подготовки;

- спортивной экипировкой;
- проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;
- питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий за счет средств,

выделенных организации на выполнение государственного (муниципального) задания на оказание
услуг по спортивной подготовке, либо средств, получаемых по договору оказания услуг по
спортивной подготовке.

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения
спортивной подготовки

№
п/п

Наименование Единица
измерения

Расчетная
единица

Количество
изделий

1. Ковер борцовский 12 x 12 м комплект на тренировочный
спортивный зал 1

2. Весы до 200 кг штук на тренировочный
спортивный зал 1

3. Гантели массивные от 0,5 до 5 кг комплект на тренажерный зал 3
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4. Гири спортивные 16, 24 и 32 кг комплект на тренажерный зал 1
5. Манекены тренировочные для борьбы комплект на тренировочный

спортивный зал 1

6. Маты гимнастические штук на тренировочный
спортивный зал 18

7. Мяч набивной (медицинбол) (от 3 до 12 кг) комплект на тренировочный
спортивный зал 2

8. Помост тяжелоатлетический штук на тренажерный зал 1
9. Скакалка гимнастическая штук на тренировочный

спортивный зал 10

10. Скамейка гимнастическая штук на тренировочный
спортивный зал 2

11. Стеллаж для хранения гантелей штук на тренажерный зал 1
12. Стенка гимнастическая штук на тренировочный

спортивный зал 5

13. Турник навесной на гимнастическую стенку
(шведскую стенку)

штук на тренировочный
спортивный зал 3

14. Урна-плевательница штук на тренировочный
спортивный зал 1

15. Штанга тяжелоатлетическая тренировочная комплект на тренажерный зал 1
16. Эспандер плечевой резиновый штук на тренажерный зал 10

Сокращения, используемые в настоящей таблице:
тренажерный зал – тренажерный зал или специализированное место для размещения тренажеров.

Обеспечение спортивной экипировкой
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

№
п/п

Наименование
спортивной
экипировки

индивидуального
пользования

Единица
измерения

Расчетная
единица

Этапы спортивной подготовки

этап
начальной
подготовки

учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

этап
совершенствов

ания
спортивного
мастерства

этап высшего
спортивного
мастерства

ко
ли

че
ст
во

ср
ок

эк
сп
лу

ат
ац
ии

(л
ет
)

ко
ли

че
ст
во

ср
ок

эк
сп
лу

ат
ац
ии

(л
ет
)

ко
ли

че
ст
во

ср
ок

эк
сп
лу

ат
ац
ии

(л
ет
)

ко
ли

че
ст
во

ср
ок

эк
сп
лу

ат
ац
ии

(л
ет
)

1. Борцовки (обувь) пара на
обучающегося

- - 1 1 2 1 2 1

2. Костюм
спортивный

штук на
обучающегося

- - 1 2 1 1 1 1

3. Наколенники
(фиксаторы
коленных суставов)

комплект на
обучающегося

- - 1 1 1 1 1 1

4. Налокотники
(фиксаторы
локтевыхсуставов)

комплект на
обучающегося

- - 1 1 1 1 1 1
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5. Трико борцовское
(красное, синее)

штук на
обучающегося

- - 2 1 2 1 2 1

Учебно-тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные особенности
обучающегося, а учебно-тренировочная нагрузка соответствовать его функциональному состоянию в
каждый конкретный отрезок времени. Тренировка тем индивидуальнее, чем выше спортивное
мастерство и результаты спортсмена.

Индивидуальный объём и структура индивидуальных тренировок составляется исходя из
результатов оценки текущего уровня физической готовности обучающегося и результатов
соревнований в предыдущем мезоцикле.

Одной из основных форм осуществления спортивной подготовки является работа по
индивидуальным планам спортивной подготовки.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.

Индивидуальный план формируется личным тренером-преподавателем для каждого
обучающегося и оформляется в документальном виде.

Учебно-тренировочный процесс осуществляется в определенных, систематически
повторяющихся отрезках времени, называемых циклами. Недельные циклы тренировки называют
«микроциклами».

Три-четыре (до одного месяца) микроцикла образуют мезоциклы. Мезоциклы, давшие
положительные результаты в течение полугода – года учебно-тренировочной работы, в основе своей
могут быть использованы повторно и образуют макроциклы.

На построение макроциклов в борьбе оказывает влияние изменение весовых категорий у
борцов. Так, выступление в спортивных соревнованиях юношей в течение 1–2 лет тренер-
преподаватель планирует в одной весовой категории, а в последующие годы – в другой. Особенности
соблюдения весового режима при наличии весовых категорий накладывают свой отпечаток на всю
организацию тренировки данного спортсмена.

Макроциклы продолжительностью в несколько месяцев применяют в ходе целенаправленной
подготовки к ответственным спортивным соревнованиям.

Мезоциклы применяют в период непосредственной подготовки к спортивным соревнованиям.
В олимпийской подготовке используются четырехлетние циклы.

Периодизация спортивной тренировки
Годичный тренировочный цикл состоит из:
- подготовительного периода;
- соревновательного периода;
- переходного периода.
Подготовительный период (сентябрь-февраль) направлен на создание и развитие

предпосылок для возникновения спортивной формы и ее становления.
Задачи: укрепление здоровья обучающихся, общая физическая подготовка организма к

последующим более высоким учебно-тренировочным и соревновательным нагрузкам, подготовка и
сдача контрольных нормативов по СФП, теоретическая подготовка, воспитание морально-волевых
качеств, изучение техники и тактики борьбы.

Основная цель спортивной подготовки в соревновательном периоде (март-июнь) состоит в
том, чтобы достигнутый на всех предыдущих этапах уровень тренированности как можно
эффективнее реализовать в спортивных результатах.

Весь период подразделяется на 2 - 4 этапа (мезоцикла), основу которых составляют основные
соревнования сезона, и подготовку к ним.
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В этот период помимо специальной подготовки и участия в спортивных соревнованиях
решаются задачи развития и совершенствования специальных физических и психических качеств
борца, приобретение инструкторских и судейских навыков.

В переходном периоде (июль — август) решаются задачи:
- укрепление здоровья обучающихся с проведением различных профилактических и лечебных

мероприятий;
- обеспечение активного отдыха юных борцов;
- создание основы для последующей функциональной подготовки и развития физических

качеств;
- повышение координационных возможностей и уровня развития гибкости.
Этот период совпадает с летними каникулами. Поэтому может проводиться как в условиях

спортивного лагеря, так и в форме индивидуальной самостоятельной подготовки по заданию
тренера-преподавателя.

Годичный цикл (спортсменов-разрядников) в группах учебно-тренировочного этапа (3-й и 4-й
годы спортивной подготовки), группах этапа совершенствования спортивного мастерства и высшего
спортивного мастерства носит иной характер и связан с календарем спортивных соревнований и
спецификой учебно-тренировочного процесса.

В нем выделяют два подготовительных периода (сентябрь - ноябрь, февраль - апрель), два
соревновательных (декабрь - январь, май - июнь) и один переходный (июль - август).

Эта структура годичного цикла может меняться в зависимости от календаря основных
спортивных соревнований, но неизменным остается выделение двух циклов подготовки со своим и
подготовительным и соревновательным периодами в каждом из этих циклов.

При этом содержание учебно-тренировочного процесса в первом цикле носит более
выраженный общеподготовительный характер, а во втором - более специализированный (как по
величине учебно-тренировочных нагрузок, так и по их направленности и специфичности).
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III. Методическая часть

3.1. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ
Процесс подготовки борцов можно рассматривать как сложную динамическую

саморегулирующуюся систему. Одной из функций подобных организованных систем различной
природы (биологических, социальных, технических) является управление, суть которого состоит в
обеспечении сохранения структуры системы либо в переводе системы из одного состояния в
другое. В самом общем виде схема управления подготовкой борцов включает в себя три блока:

- систему педагогических воздействий, т.е. программу подготовки (перспективные, годичные
и оперативные планы),

- систему контроля за реализацией программ подготовки,
- систему коррекции учебно-тренировочных программ в случае рассогласования плановых

показателей учебно-тренировочных нагрузок и состояния спортсменов с реальными
показателями, выявленными в процессе контроля.

Прежде чем приступить к собственно воздействию на обучающегося, тренеру-
преподавателю необходимо:

- определить исходное состояние обучающегося (уровень физической, технической,
психической подготовленности);

- наметить (спрогнозировать) конкретные параметры того состояния, при котором
обучающийся будет способен показать необходимый результат (в соревнованиях или при
выполнении контрольных нормативов);

- на основе сопоставления характеристик исходного и модельного состояния разработать
программу педагогических воздействий на различные этапы занятий. Получая в процессе
взаимодействия с обучающимся информацию на основе данных педагогического контроля о его
промежуточных состояниях, особенностях поведения спортсмена в ходе тренировочной и
соревновательной деятельности, сбивающих факторах, негативно влияющих на эффективность
протекания тренировочного процесса, тренер и частично сам спортсмен имеют возможность вносить
коррекцию в систему педагогических воздействий (тренировочную программу).

В соответствии с вышеприведенной схемой планирование и контроль в процессе подготовки
борцов должны включать в себя:

- анализ и оценку особенностей определенного контингента занимающихся;
- прогнозирование различных количественных показателей модели потребного состояния

занимающихся;
- разработку системы педагогических воздействий от отдельных уроков до больших циклов

занятий с учетом основных закономерностей теории спортивной тренировки;
- систему методов педагогического контроля.
Объективной основой планирования являются закономерности теории спортивной

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

конечной цели учебно-воспитательной и спортивной работы;
2. Планирование должно быть перспективным, рассчитанным на ряд лет;
3. Многолетний перспективный план должен представлять собой целостную систему подготовки

борцов, включать в себя планы на различные периоды занятий (год, этап, отдельное занятие) и
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предусматривать целенаправленное применение системы средств и методов педагогического
контроля за ходом выполнения этих планов;

4. Планирование должно быть всесторонним и охватывать весь комплекс задач
(образовательных, оздоровительных, воспитательных), которые должны решаться в процессе
физического воспитания;

5. Планирование должно быть конкретным и реальным, предусматривать строгое соответствие
задач, средств и методов обучения и состоянию занимающихся, а также материально-техническим,
климатическим и другими условиям; при этом следует иметь в виду, что степень детализации
различных планов обратно пропорциональна сроку, на который данный план разрабатывается;

6. В процессе планирования необходимо учитывать современные научные данные теории и
методики спортивной борьбы и опираться на передовой опыт практики;

7. Документы планирования должны быть относительно простыми, по возможности, не
слишком трудоемкими, наглядными, доступными и понятными как для тренеров, так и для самих
занимающихся.

При определении основных параметров учебно-тренировочных нагрузок необходимо
учитывать специфику избранного вида спорта, передовой опыт теории и практики спортивной
борьбы, данные научных исследований в области теории и методики спортивной борьбы, состояние
обучающихся и их спортивную классификацию. Все параметры учебно-тренировочных нагрузок
подразделяют на следующие основные группы:
- параметры величины (объем и интенсивность);
- параметры специализированности (специфические и неспецифические нагрузки);
- параметры направленности (аэробные, аэробно-анаэробные, анаэробные гликолитические,
анаэробно-алактатные и анаболические нагрузки);
- параметры координационной сложности.

Характеристика возрастных особенностей детей и подростков.
Современная система подготовки спортивного резерва и отбора наиболее одаренных

спортсменов в связи с некоторым омоложением возраста спортсменов в отдельных видах спорта, а
также чемпионов, требует глубокого изучения роста и развития детского организма. Понятие о росте
и развитии организма относится к числу основных понятий в биологии. Под термином «рост»
понимаются количественные изменения, происходящие в организме - увеличение длины, объема и
массы тела, связанные с изменением количества числа клеток и их органических молекул в детском и
подростковом организме. Термин «развитие» обозначает все качественные изменения организма,
заключающиеся в усложнении строения и функций всех тканей и органов, усложнении их
взаимоотношений и т.д.

Количественные и качественные изменения тесно взаимосвязаны и взаимообусловлены между
собой, поскольку количественные изменения, происходящие в организме, приводят к образованию
новых качественных особенностей. Например, формирование двигательных функций связано с
созреванием нервно-мышечного аппарата, обеспечивающего осуществление этих функций

Рост и развитие всех органов и систем происходит, непрерывно – развитие живого организма
без длительных остановок по определенному генетически детерминированному плану; не
одновременно и неравномерно, т.е. гетерохронно (разновременность созревания - например,
зрительный анализатор созревает к 6-7 годам, а двигательный - к 8-9 годам). Неравномерность
развития выражается в том, что отдельные возрастные периоды характеризуются бурными
изменениями различных функций. Например, возраст в пубертатном или подростковом периоде для
мальчиков приходится на 13-16 лет. Причем границы этого возрастного периода нельзя считать,
строго установленными, поскольку сроки начала и завершения процесса биологического созревания
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в зависимости от ряда факторов существенно варьируют в сторону более старшего или младшего
возраста.

Однако следует отметить, что период биологического созревания имеет общие признаки и
закономерности. В общем ходе онтогенеза этот период развертывается как качественно, так и
количественно в трех фазах. Первая фаза предпубертатная - характеризуется возрастающим
ускорением роста тела в длину, интенсивным усилением выраженности вторичных признаков
полового созревания. Эту фазу называют фазой превращения ребенка в подростка.

Вторая фаза - собственно пубертатная. В эту фазу происходит реализация таких качественных
изменений, которые приводят к превращению подростка в юношу или девушку.

Третья фаза биологического созревания - постпубертатная, завершающая, где наблюдается
значительное усиление выраженности третичных признаков полового созревания. Увеличение массы
тела и превращение юношеской конституции во взрослую превалируют в данной фазе.

Наряду с нормальным темпом развития, процесс биологического созревания, в зависимости от
сроков начала и продолжительности, характеризуется ускоренным и замедленным темпом развития,
т.е. акселерацией и ретардацией.

Под акселерацией понимают ускорение темпов физического развития и
функциональных систем организма детей и подростков. Для них характерны высокий рост,

большая мышечная сила, большие возможности дыхательной системы, быстрое половое созревание,
более раннее завершение роста в длину (к 15-17 годам) и несколько более раннее психическое
развитие.

Основными причинами акселерации физического развития считают:
- эффект гетерезиса, связанный с увеличением количества смешанных браков и интенсивной

миграцией современного населения;
- урбанизацию населения и влияние условий городской жизни на темпы физического

развития;
- улучшение социальных и социально-гигиенических условий жизни населения развитых

стран;
- увеличение уровня радиации на земле;
- увеличение объема употребляемых медицинских препаратов;
- улучшение белкового питания и т.д.
Наряду с акселератами выделяют другой тип детей и подростков, так называемых

ретардантов, для которых характерны замедленные темпы физического развития и формирования
функциональных систем организма. Общее число ретардированных детей внутри возрастных групп
составляет 13-20% (столько и акселератов). Биологические механизмы ретардации физического
развития в настоящее время изучены недостаточно. Многие исследователи к числу основных причин
этого явления относят наследственные, врожденные, приобретенные нарушения и различные
факторы социального характера.

Следует отметить, что около 60% подростков 13-14 лет имеют нормальный (средний) тип
биологического развития.

Известно, что на начальном этапе отбора чаще всего набор спортсменов тренеры
осуществляют на основе морфологических показателей. Поэтому вполне возможно, что основной
контингент спортсменов групп начальной подготовки организации составляют спортсмены с
ускоренными и средними темпами развития, т.к. среди детей ретардированного типа развития
большинство имеют плохое физическое развитие.

Например, разница между средними показателями длины тела у акселератов и ретардантов
составляет у мальчиков в 13-15 лет до 14 см. Отмечают, что между спортсменами этих типов
существуют большие различия в уровне развития физических качеств и функциональных систем.
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Практика спортивной деятельности свидетельствует о том, что большинство юных чемпионов
впоследствии не способны показывать высокие спортивные результаты, кроме того, среди них редко
встречаются спортсмены экстра-класса, потому что свои первые победы они достигают за счет
высоких темпов физического развития в подростковом возрасте. Это временное преимущество над
сверстниками объясняется высоким уровнем физического развития, отдельных физических качеств и
функциональных систем организма. Часто через несколько лет систематических занятий в
организации акселератов начинают обгонять спортсмены с нормальными и поздними сроками
биологического созревания, поскольку, имея позднее половое созревание, они растут дольше,
обладают более высоким потенциалом развития и в окончательном периоде полового созревания (18-
19 лет) достигают больших размеров тела и высокого уровня развития физических качеств.

Исходя из сказанного, проблема выбора объема, интенсивности, направленности физической
нагрузки в соответствии с качественными и количественными изменениями, происходящими в
детском организме, на начальном этапе занятий борьбой требует серьезного анализа и осмысления.
Вопреки общепринятому мнению, процесс роста не является непрерывным и сбалансированным.

Различные части тела, органы и системы развиваются неравномерно.
Например, с 12 до 19 лет происходит окостенение различных гребней, костей, суставных

площадей с крестцом и седалищного бугра. Этот процесс заканчивается к 20-25 годам. В 14-16 лет
происходит слияние трех костей в одну тазовую кость. Ядро окостенения большеберцовой кости
появляется в 12-14 лет. Следует отметить, что на рост костей активно влияют доза механической
нагрузки и нормы реакции организма. Если при средних нагрузках сохраняется нормальный рост
костей, то при больших и максимальных - кость растет не снаружи, а изнутри. Иррациональная
адаптация может привести к травме.

Занятия греко-римской борьбой приводят к процессу адаптации и мышечные волокна,
развитие которых так же имеет возрастные особенности. В школьные годы происходит интенсивное
развитие двигательных функций. С возрастом уменьшается разница в показателях точности
движений рук и ног. У детей 9-10 лет эта разница равна 1,7°, 13-14 лет - 0,7°. Латентный период
двигательной реакции уменьшается в 9-10 лет особенно интенсивно, затем замедляется к 14-15 годам
и продолжает уменьшаться до 20-25 лет. Также происходит перестройка вегетативных и
соматических функций организма. Все эти изменения, происходящие в организме наряду с фазами
биологического созревания на различных возрастных этапах, связывают с наиболее благоприятными
периодами развития всех систем и функций.

Эти периоды называют критическими, чувствительными, сенситивными. Одни авторы под
критическими периодами развития понимают обусловленные генетически и внешней средой
взаимосвязанные периоды интеграции процессов, регулирующих клеточный метаболизм, в
результате чего наступает стойкий морфологический или физиологический сдвиг.

Многочисленными исследованиями установлено, что критические периоды в физическом
развитии детей и подростков представляют особо благоприятные возможности для направленного
воздействия на совершенствование их двигательных способностей. Выделяют следующие
сенситивные фазы развития отдельных физических качеств.

Примерные сенситивные периоды развития физических качеств
Морфофункциональные
показатели, физические

качества

Возраст, лет
7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

Рост + + + + + + + + +
Мышечная масса + + + + + + +

Быстрота + + + + + + +
Скоростно-силовые + + + + + + + + +
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качества
Сила + + + + + + + +

Аэробные возможности + + + + + +
Анаэробные
возможности

+ + + + + +

Гибкость + + + +
Координационные

возможности
+ + + + + + + + +

Равновесие + + + + + + +

Росто-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 12 до 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 от10-12 до 13-14
лет. После этого возраста рост этих качеств продолжается в основном под влиянием
целенаправленной тренировки.

Выносливость. Аэробные возможности организма, и в частности аэробная мощность,
характеризуемая показателем максимального потребления кислорода (МПК), увеличиваются с
возрастом. Наиболее интенсивно увеличиваются показатели аэробной мощности в период полового
созревания (14-15 лет) и замедляются только после 18 лет. При этом относительный показатель МПК
(мл/мин/кг) почти не изменяется в возрасте от 10 до 17 лет.

Гибкость. Рост этого качества интенсивно увеличивается в возрасте от 6 до10 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 до11-12 лет.
Сенситивные периоды у детей имеют значительные индивидуальные колебания, связанные с

наступлением биологической зрелости. С учетом этих особенностей следует определять
преимущественную направленность тренировочного процесса по годам тренировки.

3.2. Содержание программного материала
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3.2.1 Теоретическая подготовка

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке обучающихся.
Главная ее задача состоит в том, чтобы научить борцов осмысливать и анализировать

действия как свои, так и соперника: не механически выполнять указания тренера-преподавателя, а
творчески подходить к ним.

Начинающих борцов необходимо приучить посещать спортивные соревнования, изучать
техническую и тактическую подготовленность соперников, следить за действиями судей, их
реакцией на действия борцов в атаке и в защите, их перемещениях по татами, просматривать
фильмы, видеофильмы и спортивные репортажи по греко-римской борьбе.

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в
тренировке. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой
подготовкой как элемент практических знаний.

Воспитание морально-волевых качеств начинается с первых шагов, когда в школе нужно
научиться подчинять свои интересы - общественным, выполнять все требования тренера-
преподавателя, болеть душой за честь коллектива.

Необходимо воспитать у юных борцов правильное, уважительное отношение к товарищам
по спортивной школе, к соперникам, к тренеру-преподавателю, к судьям, к зрителям.

Борец, как и любой другой спортсмен, должен обладать высокими моральными и волевыми
качествами, быть достойным гражданином России, с честью представлять свою спортивную школу,
свой город, страну на соревнованиях любого ранга.

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

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у
спортсменов умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных
занятий.

Материал распределяется на весь период спортивной подготовки.
При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст обучающихся и излагать

материал в доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической
подготовки можно вносить коррективы. В данном разделе программы приводится примерный
перечень тем теоретических занятий.

Примерный план занятий теоретической подготовки борцов
Тема Краткое содержание

Физическая культура и спорт в России Понятие физической культуры и спорта. Физическая
культура и спорт как средство всестороннего развития
личности. Основные отечественные системы физического
воспитания. Спортивная деятельность, направленная на
достижения наивысших результатов в выбранном виде
спорта.

Краткий обзор развития спортивной
борьбы в РФ

Возникновение и история Олимпийского движения.
Спортивная борьба в древней Греции. Зарождение
спортивной борьбы в России. Виды спортивной борьбы.
Профессиональная борьба и её лучшие представители в
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РФ и Пензенской области.
Личная и общественная гигиена.
Питание и режим спортсменов.

Понятие о гигиене. Гигиена тела. Гигиенические
требования к одежде и обуви. Гигиенические требования
к спортивным сооружениям. Рациональное питание при
спортивной деятельности. Режим труда и отдыха, общий
режим дня. Вред курения и употребления спиртных
напитков, наркотиков.

Влияние занятий борьбой на строение
функций организма

Влияние систематических занятий физическими
упражнениями на организм занимающихся. Основные
сведения о дыхании, кровообращении, значения крови.
Сердечнососудистая система. Органы пищеварения и
обмена веществ. Костная система и ее развитие. Мышцы,
их строение, функции и взаимодействие, сокращение и
расслабление мышц. Связочный аппарат и его функции.
Дыхание и газообмен. Физиологические основы
спортивной тренировки. Жироотложение, пропорции
тела.

Сущность спортивной тренировки Общая характеристика спортивной тренировки. Средства
и методы спортивной тренировки. Форма организации
занятий в спортивной тренировки.

Врачебный и самоконтроль,
профилактика травм и заболеваний.
Восстановительные мероприятия

Систематический врачебный контроль и самоконтроль в
процессе занятий. Травматизм, заболевания и оказание
первой помощи при несчастных случаях. Общие сведения
о спортивном массаже. Значение паровой бани, сауны,
душа, тепловых и солнечных ванн, закаливание
организма.

Техника безопасности и
профилактики травматизма на
занятиях по борьбе

Общие сведения о травмах. Причины травматизма.

Основные виды подготовки
спортсмена

Нравственное формирование личности спортсмена.
Воспитание волевых качеств в процессе тренировки и
соревнований. Понятие о психологической подготовке.
Физическая подготовка и её содержание, виды. Понятие
силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости.
Содержание и методика технической подготовки.
Тактическая подготовка.

Переодизация спортивной подготовки Характеристика многолетней тренировки спортсменов.
Основные задачи подготовки: общая и специальная
физическая подготовка, овладение основами техники.
Понятие спортивной формы, закономерности ее развития,
критерии ее оценки. Характерные особенности периодов
годичного цикла подготовки: подготовительного,
соревновательного и переходного.

Спортивные соревнования. Единая
всероссийская спортивная
классификация

Основные сведения о ЕВСК. Условия выполнения
требований и норм ЕВСК. Понятие спортивный разряд,
спортивное звание. Классификация соревнований и их
значение. Планирование спортивных соревнований
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(календарный план, положение, заявки)
Правила соревнований в спортивной
борьбе

Возраст участников и их допуск к соревнованиям,
очередность выступления участников. Спортивная форма
участников и их номера. Права и обязанности участников
и представителя команды. Правила поведения на
соревнованиях. Состав судейской коллегии соревнований.

3.2.2 Физическая подготовка

Основополагающую роль в подготовке борцов играет физическая подготовка.
Общая физическая подготовка – процесс совершенствования физических качеств

(быстроты, силы, выносливости, гибкости, ловкости), направленный на всестороннее физическое
развитие человека. Развитие и совершенствование общефизических качеств происходит на всех
этапах учебно-тренировочного процесса.

Средства общефизической подготовки (ОФП) включают подготовительные и
общеразвивающие упражнения. Подготовительные составляют гимнастические упражнения без
предметов для основных групп мышц и направлены на развитие и поддержание гибкости и
подвижности в суставах на расслабление мышц. Развивающие упражнения включают в себя
занятия другими видами спорта , подвижные и спортивные игры. Эти упражнения применяются
избирательно в течение всего годичного цикла. Наиболее больший объем средств ОФП приходится
на подготовительный период. Из года в год по мере роста спортивного мастерства их доля в общем
объеме тренировочных нагрузок снижается.

Для достижения высокого уровня ОФП используются:
- метод длительного воздействия («до отказа»);
- повторный метод;
- метод контрольного тестирования;
- игровой метод;
- круговой метод.

Развитие силы
Силовые способности выражаются мышечными напряжениями, которые проявляются в

динамической и статических режимах работы: преодолевающий, уступающий, удерживающий.
Упражнения для развития и совершенствования силы борца
1. Лазание по канату.
2. Подтягивание на перекладине.
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.
4. Приседания на одной ноге.
5. Ходьба по лестнице и др.
6. Различные схватки, броски с падением и т.д.

Развитие выносливости
Общая выносливость развивается посредством выполнения длительной работы с оптимальной

функциональной активностью основных жизнеобеспечивающих органов и структур организма.
Упражнения для развития и совершенствования выносливости борца:

1. Бег с умеренной скорость по пересеченной местности.
2. Лыжная подготовка.
3. Плавание.
4. Подвижные и спортивные игры (20-60 мин.).
5. Различные схватки.
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Развитие быстроты
Быстрота – способность выполнять движения с большой скоростью. Измеряется быстрота

временем выполнения законченного действия.
Упражнения для развития и совершенствования быстроты борца:
1. Схватки в короткий промежуток времени.
2. Схватки с интервалом.
3. Схватки в переменном темпе.
4. Подвижные игры для развития быстроты и спортивные игры.

Развитие ловкости
Ловкость воспитывается посредством обучения новым для ученика физическим упражнениям

и решения двигательных задач, требующих постоянного изменения структуры двигательных
действий.
Упражнения для развития и совершенствования ловкости:

1. Челночный бег 3 х 10 м.
2. Гимнастические и акробатические упражнения: стойки, прыжки через скакалку, перекаты,

кувырки и др.
3. Подвижные игры и спортивные игры.
4. Метания.
5. Переползания.
6. Упражнения на гимнастических снарядах.

Развитие гибкости
Гибкость развивается посредством выполнения упражнений на растягивание, которые могут

быть динамического и статического характера.
Упражнения для развити и совершенствования гибкости:

1. Гимнастические упражнения: упражнения с амортизаторами, гимнастической палкой.
2. Упражнения, выполняемые с максимальной амплитудой (махи, выпады, наклоны, седы,

выкруты, шпагаты).
3. Акробатические упражнения.
4. Упражнения на гимнастических снарядах.

Специальная физическая подготовка
Специальная физическая подготовка – направленный процесс воспитания физических

качеств, обеспечивающих развитие тех двигательных способностей, которые наиболее необходимы
для конкретного вида спорта.

В специальной физической подготовке используются упражнения:
- упражнения для развития специальной силы, специальной ловкости, специальной гибкости,

специальной быстроты, специальной выносливости борцов (акробатические упражнения,
упражнения на мосту, упражнения для мышц шеи);

- упражнения в самостраховке;
- имитационные упражнения (имитация различных действий и оценочных приемов без

партнера, имитация различных действий и приемов с амортизаторами, набивными мячами,
атакующих действий с партнером, захваты, перемещения и др.);

- упражнения с манекеном (поднимание манекена на ковре, броски, переноска, приседание с
манекеном, ходьба и бег с манекеном, повороты, наклоны, приседания, движения на мосту с
манекеном и т.д.);

- упражнения для защиты от бросков;
- упражнения с партнером;
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- подготовительные упражнения для технических действий;
- упражнения специальной физической и психологической подготовки.
- игровой комлекс.

3.2.3. Технико-тактическая подготовка

Высоких спортивных результатов можно достичь за счет постоянного совершенствования
всех сторон подготовки. При этом важную роль имеет постоянное пополнение арсенала технико-
тактической подготовки.

Техника – это наиболее рациональный эффективный способ выполнения спортивного
упражнения, позволяющий достигнуть наилучшего результата.

Греко-римская борьба характеризуется большим объемом технико-тактических действий.
При обучении техническим действиям необходимо представлять всю систему основных

упражнений борьбы для корректного распределения учебного материала по всем этапам подготовки,
вплоть до конкретного тренировочного занятия. Необходимо изучать не только приемы нападения,
но и приемы защиты.

Освоение спортивной техники является непрерывным процессом, который можно разделить
на ряд этапов. Это этап начального разучивания, затем этап детализированного разучивания с
формированием умений, этап закрепления и дальнейшего совершенствования навыка. Обучение на
перечисленных этапах отличается по существу решаемых задач, содержанию используемых средств
и методов обучения, особенностям формирования как исполнительной, так и контрольно-
корректировочной частей действия.

Тактика – это ряд действий, позволяющий создать благоприятную ситуацию для решения
поставленных задач. Условно определяют три вида тактической подготовки борцов

- подавление;
- маневрирование;
- маскировка.
При обучении техники и тактике осваиваются следующие элементы:
- основные положения в борьбе (стойки, партер, положения, дистанция);
- элементы маневрирования (стока, партер);
- атакующие и блокирующие захваты;
- атакующие действия, связанные с выведением из равновесия и др.
Широко применяется игровая форма обучения для решения задач комплексной подготовки с

помощью различного игрового материала. Игры-задания позволяют на хорошем эмоциональном
фоне формировать основы тактики и техники ведения противоборства. Это система игр для
усвоения взаимных технических элементов поединка с сохранением или сменой:

- взаиморасположений;
- дистанций;
- захватов, упоров, освобождений от них;
- способов, ритма и направления передвижений;
- комбинирования этих элементов в различных сочетаниях.
Разновидности игр для развития и формирования техники и тактики борцов:
- игры в касания;
- игры в блокирующие захваты;
- игры в атакующие захваты;
- игры в теснения;
- игры в дебюты;
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- игры в перетягивание;
- игры за овладение обусловленным предметом и др.

Использование игр в борьбе наряду с комплексным развитием техники и тактики позволяет
конструировать в дальнейшем «двигательные фазы», присущие реальному соревновательному
поединку.

Освоение элементов техники и тактики. Основные положения в борьбе
Стойка: фронтальная, левосторонняя, правосторонняя, низкая, средняя, высокая.
Партер: высокий, низкий, положение лежа на животе, на спине, стойка на четвереньках, на

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

нырками и уклонами; с поворотами налево-вперед, направо-назад, направо-кругом на 180°.
В партере: передвижение в стойке на одном колене; выседы в упоре лежа вправо, влево;

подтягивания лежа на животе, отжимания волной в упоре лежа; повороты на боку вокруг
вертикальной оси; передвижения вперед и назад, лежа на спине, с помощью ног; движения на мосту;
лежа на спине, перевороты сгибанием ног в тазобедренных суставах.

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

Техника греко-римской борьбы. Приемы борьбы в партере
Перевороты скручиванием

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

Контрприемы:
а) переворот за себя захватом разноименной руки под плечо;
б) сбивание захватом туловища;
в) сбивание захватом одноименного плеча;
г) переворот выседом захватом руки под плечо.

Переворот скручиванием захватом рук сбоку
Защиты:

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

Контрприемы:
а) переворот за себя захватом одноименного плеча;
б) переворот за себя захватом разноименной руки под плечо. Переворот скручиванием

захватом дальней руки сзади-сбоку
Защиты:

а) отвести дальнюю руку в сторону;
б) освободить захваченную руку предплечья свободной руки;
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в) выставить ногу (разноименную захваченной руке) в сторону переворота и повернуться
спиной к атакующему (выседом).
Контрприемы:

а) бросок подворотом захватом руки под плечо;
б) переворот за себя захватом одноименного плеча и шеи.
Перевороты забеганием

Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча Защиты:
а) поднять голову и, прижимая плечо к себе, не дать захватить шею;
б) выставить ногу в сторону переворота;
в) прижимая руку к себе, повернуться спиной к атакующему.

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

Переворот забеганием с «ключом» и предплечьем на плече (на шее) Защиты:
а) лечь на бок спиной к атакующему и упереться рукой в ковер;
б) упираясь свободной рукой в ковер, принять положение высокого партнера, отводя плечо

захваченной руки в сторону.
Контрприемы:

а) выход наверх выседом;
б) бросок подворотом захватом руки через плечо;
в) сбивание захватом руки через плечо.
Перевороты переходом

Переворот переходом с «ключом» и захватом подбородка другого плеча Защиты:
а) не дать перевести себя на живот;
б) лечь на бок со стороны захваченной руки на ключ и, упираясь свободной рукой в ковер, не

дать атакующему перейти через себя.
Контрприемы:

а) бросок подворотом захватом руки через плечо;
б) выход наверх выседом;
в) переворот махом ногой, прижимая захваченную руку к голове.
Захваты руки на «ключ»
Одной рукой сзади

Защита: выставляя руку вперед, отставить ногу назад между ног атакующего.
Двумя руками сзади

Защита: выставляя соединенные в «крючок» руки вперед, отставить ногу назад между ног
атакующего и сделать движение туловищем в его сторону.

Одной рукой спереди
Защита: выпрямить захватываемую руку и, упираясь ею в живот соперника, отходить от него вправо,
мешая зайти назад. Двумя руками сбоку
Защита: выпрямляя захватываемую руку, отойти от атакующего в сторону.

С упором головой в плечо.
Защита: убрать захватываемую руку локтем под себя. Толчком противника в сторону
Защита: в момент падения прижать захватываемую руку к своему туловищу.
Рывком за плечи
Защита: в момент рывка за плечи выставить руки вперед. С помощью рычага ближней руки
Защита: выпрямляя захватываемую левую руку, толкнуть соперника левым боком в сторону от себя.

Способы сбивания противника на живот:
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- атакующий, удерживая левую руку партнера на ключе, а правой рукой — туловище сверху,
притягивает его на себя и делает ложный толчок в его правую руку, выставленную в упор, после
чего толчком ногами (особенно правой) и рывком руками вперед- влево (в сторону плеча
захваченной руки) сбивает противника на живот или на левый бок;
- из того же и.п. атакующий, переводя левую ногу со ступни на колено, 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.
Контрприемы при захвате руки на ключ:

а) бросок подворотом захватом руки через плечо;
б) переворот в сторону захватом руки за запястье.

Приемы борьбы в стойке
Переводы рывком
Перевод рывком за руку. Защиты: зашагнуть за атакующего и рывком на себя освободить

руку.
Контрприемы:

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

Перевод рывком захватом шеи с плечом сверху:
Защита: подойти ближе к атакующему и, приседая, прижать его руки к себе.
Контрприемы:

а) вертушка захватом руки снизу;
б) перевод рывком захватом туловища;
в) бросок прогибом захватом руки на шее и туловище;
г) бросок поворотом (мельница) захватом руки туловища;
д) скручивание захватом руки под плечо.
Переводы нырком

Перевод нырком захватом шеи и туловища.
Защита: захватить разноименную руку атакующего за плечо; перенося руку над головой
атакующего, отойти и повернуться к нему грудью.
Контрприемы:

а) бросок подворотом захватом руки и другого плеча (подбородка) сверху;
б) бросок захватом руки под плечо;
в) бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху и другого плеча снизу;
г) бросок подворотом захватом запястья и шеи.
Переводы вращением (вертушки)
Перевод вращением захватом руки сверху.
Защита: выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку.
Контрприемы:
а) перевод, зашагивая в сторону, противоположную переводу;
б) накрывание выседом в сторону, противоположную повороту.

Броски подворотом (бедро)
Бросок подворотом захватом руки через плечо.
Защиты: а) приседая, упереться свободной рукой в поясницу атакующего;
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б) приседая, отклониться назад и захватить туловище с рукой атакующего сзади.
Контрприемы:

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:

Защита: приседая, отклониться назад и захватить туловище атакующего сзади.
Бросок подворотом захватом руки сзади (сверху) и шеи.
Защиты: а) приседая и отклоняясь назад, захватить свободной рукой руку атакующего на шее или
упереться свободной рукой в его поясницу;

б) приседая, отклониться назад и захватить туловище атакующего сзади (сбоку).
Контрприемы:

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

Бросок поворотом захватом руки на шее и туловища.
Защита: отставить ногу назад и захватить шею с плечом сверху.
Контрприемы:

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
1.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.

2. Бросок подворотом захватом руки через плечо:
а) перевод рывком за руку;
б) сбивание захватом руки двумя руками;
в) бросок поворотом захватом руки двумя руками;
г) сбивание захватом туловища и руки.

3.3 Психологическая подготовка
Психологическая подготовка предусматривает формирование личности обучающегося и

межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и
психомоторных качеств. Тренеру-преподавателю, работающему с обучающимися начальной
подготовки, следует использовать все имеющиеся средства и методы психологического
воздействия на детей, необходимые для формирования психически уравновешенной, полноценно,
всесторонне развитой личности, способной в будущем блеснуть спортивным мастерством.

Общая психическая подготовка
Общая психическая подготовка предусматривает формирование личности обучающегося и

межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, специализированных психических
функций и психомоторных качеств. В процессе психической подготовки формируются
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специфические морально-волевые качества: устойчивый интерес к спорту, самодисциплина,
чувство долга и ответственности за выполнение плана.

Тренер-преподаватель формирует у спортсмена такие качества как общительность,
доброжелательность и уважение к товарищам, требовательность к другим и самому себе,
спортивное самолюбие и стремление к самовоспитанию, дисциплинированность, трудолюбие,
скромность, бережливость, патриотизм.

Воспитываются волевые черты, проявляемые при соблюдении учебно-тренировочного
режима, а также в спортивных соревнованиях, целенаправленность, самостоятельность в ходе
подготовки; настойчивость в овладении мастерством при больших нагрузках; смелость и
самообладание в упражнениях, связанных с риском; решительность и инициативность в трудных
соревновательных ситуациях; стойкость и выдержка при утомлении.

Формируется положительные межличностные отношения (общие моральные нормы
поведения, сплоченность, взаимная помощь, благоприятная психологическая атмосфера входе
подготовки к соревнованиям) взаимопонимание членов группы.

Содержание спортивного интеллекта включает: широкий кругозор и эрудицию, способность
к планированию и анализу процесса подготовки, оценке своей тренированности и обобщению
собственного опыта и опыта других спортсменов.

К специальным психическим функциям относятся:
- оперативно-тактическое мышление (способность к мгновенной ориентировке в
соревновательной ситуации и принятию решения, коррекции плана выступления и отдельных
действий, анализ своего выступления и выступления конкурентов);
- специализированное восприятие пространства, времени, усилий, темпа;
- простые и сложные сенсомоторные реакции, свойства внимания (концентрация,
распределение, переключение).

Средства и методы психолого-педагогических воздействий, применяемых для
формирования личности и межличностных отношений

1. Информация спортсменам об особенностях свойств личности групповых особенностях
команды.

2. Методы словесного воздействия - разъяснение, убеждение, похвала, требования, критика,
осуждение, внушение и др.

3. Методы смешанного воздействия: поощрение, наказание, общественные и личные
поручения.

4. Морально – психологическое просвещение спортсменов в ходе лекций, бесед, консультаций,
объяснений.

5. Личный пример тренера и ведущих спортсменов.
6. Воспитательное воздействие коллектива.
7. Совместные общественные мероприятия.
8. Организация целенаправленного воздействия литературы и искусства.
9. Постепенное осознание повышения трудности тренировочных заданий и нагрузок
10. Создание жестких условий тренировочного режима.
11. Моделирование соревновательных условий с применением хронометража.

Психологическая подготовка обучающихся к спортивным соревнованиям
Психическая подготовка к спортивным соревнованиям состоит из двух разделов: общей

– проводимой в течение года, и специальной – проводимой к конкретному соревнованию.
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В ходе общей психической подготовки к соревнованиям формируется общий высокий
уровень соревновательной мотивации, эмоциональной устойчивости, способность к самоконтролю
и саморегуляции в соревновательной обстановке.

При психической подготовке к конкретным соревнованиям воспитывается специальная
(предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена, характеризующаяся
уверенностью в своих силах, стремлением к обязательной победе, оптимальным уровнем
эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех,
способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и
эффективно выполнить во время выступления действия, необходимые для победы.

Общая психическая подготовка спортсменов к соревнованиям осуществляются путем
разъяснений цели и задач участия в состязаниях, условий и содержания предсоревновательной
подготовки, значение высокого уровня психической готовности к выступлениям, регуляции
тренировочных нагрузок и средств подготовки для улучшения психического состояния обучаемых,
моделирования условий основных соревнований, уменьшения действий внешних отрицательных
факторов, обучению приемам самоконтроля и саморегуляции и систематической их тренировке.

В процессе специальной психической подготовки используются: общественное мнение
коллектива для поддержания принятых целевых установок; поощрения оптимальных мотивов
выступления; моделируются условия предстоящих соревнований и тактики борьбы с конкретными
соперниками; применяются методы саморегуляции для настройки к предстоящим выступлениям и
оптимизации психического напряжения. Применяется прием хронометража в ходе контрольных
попыток.

Управление нервно – психическим восстановлением обучающихся
В процессе управления нервно – психическим восстановлением снимается напряжение,

восстанавливается психическая работоспособность после тренировок, соревновательных нагрузок.
В перерывах между выступлениями формируется способность к самостоятельному восстановлению.

Нервно – психическое восстановление осуществляется с помощью словесных воздействий,
отдыха, медикаментозных и средств. Для этой цели используется рациональное сочетание средств
ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха, система аутовоздействий и другие.

Распределение средств и методов психической подготовки обучающихся
в зависимости от этапов и периодов учебно-тренировочного процесса

В круглогодичном цикле подготовки существует такое распределение объектов психолого-
педагогических воздействий.

В подготовительном периоде выделяются средства и методы, связанные с морально-
психологическим просвещением спортсменов, развитием их спортивного интеллекта, разъяснением
цели и задач участия в соревнованиях, содержания общей психической подготовки к
соревнованиям, развитием волевых качеств и специализированных восприятий, оптимизация
межличностных отношений и сенсомоторным совершенствованием общей психологической
подготовленности.

В соревновательном периоде упор делается на совершенствование эмоциональной
устойчивости, свойств внимания, достижение специальной психической и мобилизационной
готовности в состязаниях.

В переходном периоде преимущественно используются средства и методы нервно-
психического восстановления организма.

В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие
совершенствованию моральных черт характера и приемы психической регуляции спортсменов.
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В ходе учебно-тренировочных занятий также существует определенная тенденция в
преимущественном применении некоторых средств и методов психолого-педагогических
воздействий.

В вводной части занятий применяются методы словесного и смешанного воздействия,
направленные на развитие разных свойств личности спортсменов, сообщается информация,
способствующая развитию интеллекта и психических функций.

В подготовительной части занятий – методы развития внимания, сенсомоторики и волевых
качеств, в основном совершенствуется специализированные психические функции и
психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к саморегуляции, повышается
уровень психической специальной готовности спортсменов.

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

Распределение средств и методов психической подготовки в решающей степени зависит от
психических особенностей спортсменов, задач индивидуальной подготовки, направленности
тренировочных занятий.

3.4. Воспитательная работа

Целью учебно-тренировочного процесса наряду с достижением высокого спортивного
результата должно быть всестороннее и гармоничное развитие личности.

Добиться этой цели невозможно без использования основных принципов воспитания:
- научности;
- связи воспитания с жизнью;
- воспитания личности в коллективе;
- единства требования и уважения к личности;
- последовательности;
- систематичности и единства воспитательных воздействий;
- индивидуального и дифференцированного подхода;
- опоры на положительное в человеке.
Руководствуясь этими принципами, тренер-преподаватель, избирает необходимые методы,

средства и формы воспитательной работы. Стратегия и тактика их использования должна
основываться на знании интересов, характера условий жизни и воспитания в семье и школе
каждого занимающегося в спортивной секции, уровня его воспитанности.

Специфика воспитательной работы в том, что тренер-преподаватель имеет для нее
лишь время, отведенное на учебно-тренировочные занятия. В условиях учебно-тренировочного
мероприятия или спортивно-оздоровительного лагеря он может использовать и свободное время.
Воспитательная работа практически связана с общеобразовательной школой и воспитательной
работой с семьями обучающихся.

Тренер-преподаватель должен постоянно следить, чтобы учебно-тренировочный процесс
способствовал формированию сознательного, творческого отношения к труду, высокой
организованности и требовательности к себе, чувства ответственности за порученное дело
бережного отношения к месту проживания и отдыха спортивным сооружениям, спортивной форме и
инвентарю.

Главные воспитательные факторы
- личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя;
- четкая творческая организация учебно-тренировочной работы;
- формирование и укрепление коллектива;
- пример и товарищеская помощь более опытных спортсменов;
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- творческое участие спортсмена в составлении на очередной цикл подготовки и обсуждении
итогов;

- товарищеская взаимопомощь и требовательность;
- эстетическое оформление спортивных залов и сооружений.

Определенное место в воспитательной работе занимают спортивные соревнования.
Наблюдая за выступлениями спортсмена, тренер-преподаватель может сделать вывод, насколько
прочно у него формировались морально-волевые качества. Именно атмосфера ответственности
проверяет устойчивость спортивно-технических навыков, но и психологическую подготовленность
спортсмена. Поэтому тренеру-преподавателю необходимо фиксировать в специальном журнале
спортивные результаты своих учеников, давать оценку поведения во время спортивных
соревнований, настраивать на проявление конкретных волевых качеств в определенном месте и в
определенное время и отмечать недостатки.

Тренеру-преподавателю следует помнить, что комплексный подход к воспитанию предполагает
изучение, и использование всех факторов воздействия на личность не только в спорте, но и в
быту. Разрабатывая план воспитательной работы, тренер-преподаватель должен предусмотреть
особенности бытового поведения учащихся, их учебной и общественной деятельности, факторы
влияния на поведение и убеждения, чтобы максимально использовать, координировать, а в
некоторых случаях нейтрализовать отрицательное влияние.

3.5. Восстановительные средства и мероприятия

Повышение объема и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок характерно для
современного спорта. Это нашло отражение и при организации работы в образовательных
организациях.

Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей учебно-тренировочного
процесса. Частые травмы нарушают нормальное течение учебно-тренировочного процесса и
свидетельствуют о нерациональном его построении.

Чаще всего травмы в борьбе бывают при нагрузках, которые предъявляют максимальные
требования к мышцам, связкам, сухожилиям. Основные причины - локальные перегрузки,
недостаточная разносторонность нагрузок, применение их при переохлаждении в состоянии
утомления, а также недостаточная разминка перед скоростными усилиями.

Во избежание травм рекомендуется:
- выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием мышц;
- надевать тренировочный костюм в холодную погоду;
- не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние утренние часы;
- не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким покрытиям;
- прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах;
- применять упражнения на расслабление и массаж;
- освоить упражнения на растягивание - «стретчинг»;
- применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но только по совету врача.
Освоению высоких учебно-тренировочных нагрузок способствуют специальные

восстановительные мероприятия.
Разработана система восстановительных мероприятий при тренировках с высокими нагрузками

для обучающихся высшей квалификации. Отдельные положения этой системы могут быть
использованы при организации восстановительных мероприятий в спортивных школах.

Восстановительные средства делятся на четыре группы: педагогические, психологические,
гигиенические и медико-биологические.
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Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном построении
тренировки остальные средства восстановления оказываются неэффективными. Педагогические
средства предусматривают оптимальное построение одного учебно-тренировочного занятия,
способствующего стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение тренировок
в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла.

Специальное психологическое воздействие, разучивание приемов психорегулирующей
тренировки осуществляют квалифицированные психологи.

Однако в спортивных школах возрастает роль тренера-преподавателя в управлении свободным
временем обучающихся, в снятии эмоционального напряжения и т.д. Эти факторы оказывают
значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов.

Особо важное значение имеет определение психической совместимости спортсменов.
Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования к режиму дня,

труда, учебных занятий, отдыха, питания.
Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым

помещениям, инвентарю.
Медико-биологическая группа восстановительных средств, включает в себя рациональное

питание, витаминизацию, физические средства восстановления.
При организации питания на сборах следует руководствоваться рекомендациями Института

питания РАМН
Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-весенний период, а также в период

напряженных тренировок. Во избежание интоксикации дополнительный прием витаминов
целесообразно назначать в дозе, не превышающей половины суточной потребности.

Физические факторы представляют собой большую группу средств, используемых в
физиотерапии. Рациональное применение физических средств восстановления способствует
предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. В спортивной практике
широко используются различные виды ручного и инструментального массажа, души (подводный,
вибрационный), ванны, сауна, локальные физиотерапевтические воздействия (гальванизация,
ионофорез, соллюкс и др.), локальные баровоздействия, электростимуляция и др.

Передозировка физиотерапевтических процедур приводит к угнетению реактивности организма.
Поэтому в школьном возрасте в одном сеансе не следует применять более одной процедуры. В
течение дня желательно ограничиться одним сеансом.

Средства общего воздействия (массаж, сауна, ванны) следует назначать по показаниям, но не
чаще1-2 раз в неделю.

Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его
наблюдением.

Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной работоспособности или
при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление
работоспособности осуществляется естественным путем, дополнительные восстановительные
средства могут при снижении тренировочного эффекта и ухудшению тренированности.

Методическое обеспечение дополнительной образовательной программы:
Для того чтобы оценить отдельные движения или сопоставить их между собой, определяют их

биомеханические характеристики, которые делятся на две группы: качественные (напряженность,
расслабленность, свобода, легкость, выразительность и др.) и количественные (кинематические,
динамические и статические). Характеристики движений во многом зависят от двигательных
возможностей спортсмена, под которыми понимаются предпосылки, сложившиеся в организме в
процессе развития (филогенеза и онтогенеза).
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Тренер, учитывая реальные двигательные возможности борцов, ставит перед ними те или иные
двигательные задачи. Это предполагает выполнение движений с заданными биомеханическими
характеристиками, стимулирующими активизацию мыслительной и двигательной деятельности и в
итоге позволяющими достичь соответствующих целей. Двигательная задача решается путем
специально организованных двигательных действий.

3.6. Инструкторская и судейская практика

В течение всего периода учебно-тренировочного процесса тренер-преподаватель должен
готовить себе помощников, привлекая учащихся к организации занятий и проведению спортивных
соревнований.

Инструкторская и судейская практики приобретаются на занятиях и вне занятий. Все спортсмены
должны освоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований.

По тренерской работе необходимо последовательно освоить следующие навыки и умения:
- построить группу и подать основные команды на месте и в движении;
- составить конспект и провести разминку в группе;
- определить и исправить ошибки в выполнении приемов у товарища по команде;
- провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера;

- составить конспект урока и провести занятие с командой вообще образовательной школе;
- провести подготовку команды своего класса к спортивным соревнованиям;
- руководить командой класса на спортивных соревнованиях.
Для получения звания судьи по спорту каждый спортсмен должен освоить следующие навыки и

умения:
- составить положение о проведении первенства учреждения по греко-римской борьбе;
- вести протокол игры;
- участвовать в судействе учебных схваток совместно с тренером-преподавателем;
- провести судейство учебно-тренировочных схваток на ковре (самостоятельно);
- участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи на ковре и в составе

секретариата;
- судить схватки в качестве судьи на ковре.

3.7. Антидопинговые мероприятия

Допинг - запрещенные фармакологические препараты и процедуры, используемые с целью
стимуляции физической и психической работоспособности и достижения, благодаря этому,
высокого спортивного результата. Прием допинга сопряжен с возможностью нанесения
морального ущерба спорту и спортсмену, вреда здоровью спортсмена, морального и
генетического ущерба обществу.

С точки зрения достигаемого эффекта допинг, по мнению Медицинской комиссии
Международного олимпийского комитета (МОК) можно разделить на запрещенные вещества и
методы в соревновательный и вне соревновательные периоды.

Запрещенные вещества: стимуляторы; наркотики; каннабиноиды; анаболические агенты;
пептидные гормоны; бета-2 агонисты; вещества с антиэстрогенным действием; маскирующие
вещества; глюкокортикостероиды.

Запрещенные методы:
 улучшающие кислородтранспортные функции;
 фармакологические, химические и физические манипуляции;
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 генный допинг.
Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет Всемирное

антидопинговое агентство (ВАДА), руководствуясь Всемирным антидопинговым кодексом,
одобренным в марте 2003 г. на конференции в г. Копенгагене (Дания) большинством стран и
международных спортивных федераций.

Если будет установлено, что спортсмен использовал запрещенные вещества и методы в
соревновательные и вне соревновательные периоды, то в соответствии с Всемирным
антидопинговым кодексом для спортсмена, тренера и врача, принимавших участие в подготовке
спортсмена, предусмотрено:

 первое нарушение: минимум - предупреждение, максимум - 1 год дисквалификации;
 второе нарушение: 2 года дисквалификации;
 третье нарушение: пожизненная дисквалификация.
В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним в учреждение

спортивной подготовки разрабатывает план антидопинговых мероприятий. Основная цель
реализации плана – предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов,
предотвращение использования спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов.

Спортсмен обязан знать нормативные документы:
- Международный стандарт ВАДА по тестированию;
- Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;
-Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому

использованию».
Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых мероприятий направлена на

решение следующих задач:
- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо нечестный

способ спортивной победы будет неприемлем;
- опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в большом

спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг
способен заменить тренировочный процесс;

- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей для роста
результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая
подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств);

- формирование у профессионально занимающихся спортом молодых людей более широкого
взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не
самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов;

- воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и
прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на
третьих лиц;

- пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке для честной
конкуренции и воспитания личностных качеств;

- повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту как к
способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно побеждать любой
ценой.

План антидопинговых мероприятий
1. Информирование спортсменов о запрещённых Лекции,
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веществах беседы, индивидуальные
консультации2. Ознакомление с порядком проведения допинг-

контроля и антидопинговыми правилами
3. Ознакомление с правами и обязанностями
спортсмена
4. Повышение осведомлённости спортсменов об
опасности допинга для здоровья
5. Контроль знаний антидопинговых правил Опросы и тестирование
6. Участие в образовательных семинарах Семинары
7. Формирование критического отношения к допингу Тренинговые программы

Принимать запрещенные вещества можно только в случае необходимости по состоянию
здоровья после консультаций с врачом.

3.8 Техника безопасности при занятиях греко-римской борьбой

Греко-римская борьба характеризуется нестандартными ациклическими движениями
переменной интенсивности, связанными с использованием больших мышечных усилий при активном
противодействии сопернику. В борьбе преобладают статические усилия соответствующих групп
мышц.

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

Занятия должны проводиться согласно расписанию, утвержденному администрацией
спортивной школы.

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

либо патологий у спортсменов.
В спортивной школе, при проведении занятий, для оказания первой доврачебной помощи

должен быть оборудован и работать медицинский кабинет. В залах должны присутствовать ящики-
аптечки со средствами остановки крови и заморозки ушибов.

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

Разница в возрасте спортсменов одной группы этапов НП и УТЭ не должна превышать двух
лет. Разница в спортивной квалификации не должна превышать двух спортивных разрядов.

В ходе каждой тренировки тренер-преподаватель обязан:
- 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 обучающихся с правилами техники безопасности, при занятиях на тренажёрах;
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- знать уровень физических возможностей обучающихся (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 обучающихся, способствовать их развитию,

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

охраны труда и противопожарной защиты;
- проводить занятия в соответствии с расписанием;
- контролировать приход обучающихся на спортивные сооружения и уход после окончания

учебно-тренировочных занятий.
Приступать к занятиям в зале борьбы можно только после ознакомления с настоящими

правилами техники безопасности и вводного инструктажа. Вход обучающихся в зал разрешается
только в присутствии тренера-преподавателя.

Использование мобильных телефонов в зале борьбы не разрешается.
Занятия по борьбе должны проходить только под руководством тренера-преподавателя. Все

упражнения в зале борьбы выполняются только под непосредственным наблюдением тренера-
преподавателя. В отсутствие тренера-преподавателя обучающиеся 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 так же 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.

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

Учебная 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-преподавателем и наличии гимнастических матов под
канатом.

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

Запрещается выполнение упражнений с использованием не исправного оборудования.
После выполнения упражнений обучающийся обязан убрать спортивное оборудование

(манекены, маты и т.д.) на специально отведенные места.
После окончания занятия организованный выход обучающихся проходит под контролем

тренера-преподавателя.
Запрещается приступать к занятиям в зале при незаживших травмах и общем недомогании.

Помните, Вы несете личную ответственность за свое здоровье!
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Для участия в спортивных соревнованиях тренер-преподаватель обязан подавать в заявке
исключительно спортсменов, соответствующих по уровню квалификации, возрасту и требованиям
отбора, указанным в официальном положении о проводимом соревновании, а так же обладающих
достаточным текущим уровнем физической, моральной и тактико-технической готовности.
Требования безопасности в аварийных ситуациях:

1. При несчастных случаях с обучающимся (травмы позвоночника, сдавливание органов
брюшной полости, вдавливание гортани вовнутрь, растяжения и разрывы сумочно- связочного
аппарата голеностопного и коленного суставов, кровоизлияния в ушные раковины, переломы
ключицы и др.) тренер-преподаватель должен немедленно прекратить занятия и приступить к
оказанию пострадавшему первой доврачебной помощи.

2. Одновременно нужно отправить посыльного из числа занимающихся для уведомления
руководителя или представителя администрации образовательного учреждения, а также вызова
медицинского работника и скорой помощи.

3. При оказании первой доврачебной помощи следует руководствоваться приемами и
способами, изложенными в инструкции по первой доврачебной помощи, действующей в учреждении.

4. При обнаружении признаков пожара тренер-преподаватель должен обеспечить эвакуацию
занимающихся из опасной зоны согласно схеме эвакуации при условии их полной безопасности. Все
эвакуированные проверяются в месте сбора по имеющимся у тренера-преподавателя поименным
спискам.

5. Поведение и действие всех лиц в условиях аварийной ситуации должны быть объективными,
без провокации паники, быстрыми и эффективными. Руководство действиями в
аварийной ситуации осуществляет руководитель или представитель администрации
образовательного учреждения.

IV. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВНАИЯ.
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С целью оценки результатов освоения программного материала, определения степени
достижения цели и решения поставленных задач, а так же влияния физических упражнений на
организм обучающегося осуществляется медико-педагогический контроль. Контроль должен быть
комплексными, проводится регулярно и своевременно, основываться на объективных и
количественных критериях.

Контроль состояния здоровья, допуск к занятиям греко-римской борьбой, и участия в
спортивных соревнованиях осуществляется врачебно-физкультурным диспансером.

По мнению ведущих специалистов в области спорта, резервы дальнейшего повышения
учебно-тренировочных нагрузок почти исчерпаны. Подготовленность бойца в будущем, по их
мнению, должна будет осуществляться за счет более совершенного использования различных
средств тренировки, создания более рациональных соотношений объема и интенсивности
нагрузки, за счет использования различных форм восстановления и др.

Медико-биологический контроль
Медико–биологический контроль направлен на оценку состояния здоровья, определение

физического развития и биологического возраста юного спортсмена, уровня его функциональной
подготовки. Основным в комплексном врачебно-биологическом контроле является углубленное
медицинское обследование, тестирование физической работоспособности, определение
специальной тренированности и оценка воздействия тренировочных нагрузок на спортсмена.

Врачебный контроль осуществляется силами врачебно-физкультурным диспансером в тесном
контакте с тренерско-преподавательским коллективом. Врачебный контроль является составной
частью общего учебно-тренировочного плана подготовки.

Существуют следующие виды медицинского обследования: углубленное, этапное, текущее,
оперативное.

Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят в начале и в конце учебного
года на базе врачебно-физкультурного диспансера. Заключение должно содержать: оценку
состояния здоровья, оценку физического развития, уровень функционального состояния,
рекомендации по лечебно-профилактическим и восстановительным мероприятиям, рекомендации по
тренировочному режиму.

Этапное медицинское обследование проводится в сроки основных периодов годичного
тренировочного цикла. Исследования ведутся в процессе тренировки. При этом ставятся задачи –
оценить состояние здоровья, изучить динамику тренированности и переносимость тренировочных
нагрузок.

Текущий контроль проводится после того, как спортсмен приступил к тренировкам после
перенесенного заболевания. Задача – выявить, как переносит спортсмен максимальные
тренировочные нагрузки.

Наличие медико-биологических данных на каждого спортсмена позволяет своевременно
вносить коррекцию в планы тренировок, что способствует повышению качества учебно-
тренировочного процесса.

Самоконтроль
Для правильного построения учебно-тренировочного процесса и сохранения высокой

спортивной работоспособности необходимо, чтобы обучающийся сам регулярно наблюдал за
состоянием своего здоровья. Самоконтроль помогает ему следить за ходом учебно-тренировочного
процесса, учитывать индивидуальные особенности своего организма и вовремя замечать признаки
переутомления. Обучить спортсмена основным правилам самоконтроля должен врач или
тренер-преподаватель. Во время бесед они объясняют сущность каждого показателя, рассказывают и
показывают, как следует вести дневник самоконтроля.
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Обучающийся должен проводить наблюдения ежедневно в одни и те же часы: утром, до и
после тренировки. Показатели самоконтроля заносятся в дневник.

Обычно учитывают и записывают следующие показатели: самочувствие (отличное, хорошее,
удовлетворительное, плохое); наличие вялости, слабости, усталости; работоспособность
(повышенная, обычная, пониженная); желание тренироваться (заставил себя тренироваться, после
разминки появилось желание тренироваться); сон (длительность, глубокий, крепкий, бессонница,
быстро или долго засыпал, сновидения); аппетит (повышенный, хороший, нормальный,
пониженный, плохой, повышенная жажда); пульс (число ударов в минуту, ритм, характер
наполнения); условия занятий (где проводились занятия – спортивный зал, стадион);
метеорологические условия; вес (до и после тренировки, а также утром натощак в обнаженном
виде). Состояние здоровья по данным самоконтроля оценивается с учетом всех показателей.

Ухудшение самочувствия, снижение работоспособности, отсутствие желания тренироваться,
нарушение сна, падение аппетита, снижение веса тела, значительное снижение или учащение пульса
в покое – все это признаки наступающего утомления и перетренировки.

Следует подчеркнуть, что данные самоконтроля только дополняют, а не заменяют врачебно-
педагогические наблюдения. Поэтому спортсмены не должны делать поспешные выводы при
изменении показателей самоконтроля. Прежде чем менять режим жизни и тренировки, необходимо
посоветоваться с врачом и тренером-преподавателем. Тренер-преподаватель должен регулярно
проверять дневник самоконтроля обучающегося.

В ходе подготовки спортсменов, как правило, используются простейшие формы
медицинского контроля, которые могут осуществлять и сами спортсмены.

В их состав входит проба Руффье (Ю. П. Замятин, 1994), которую может осуществлять
каждый тренер-преподаватель, не обращаясь к услугам представителей медицины.

Процедура тестирования начинается с измерения ЧСС в покое, в положении сидя, после 5-
минутного отдыха (Р1). Затем выполняется 30 глубоких приседаний за 45 секунд (под метроном) с
выпрямлением рук перед собой. Во время подъема руки опускаются вдоль туловища. Сразу же
после окончания 30 приседаний измеряется пульс (Р2) в положении стоя, а после минутного
отдыха – в положении сидя (Р3). Тестирование проводится перед каждым тренировочным
занятием с максимальной и субмаксимальной нагрузкой. Оценка физической работоспособности
производится по формуле: R = (Р1 + Р2 + Р3 – 200)/10

Для количественной оценки уровня тренированности сердечно-сосудистой системы
используется критерий оценки индекса Руффье

Качественная оценка пробы Руффье
Качественная оценка Индекс Руффье

Отлично 2 и менее
Хорошо 3 – 6

Удовлетворительно 7 – 10
Плохо 11 - 14

Кроме этого метода, используется ортостатическая проба, свидетельствующая об общем
функциональном состоянии, суть которой заключается в измерении пульса в двух-трех
положениях. При разнице между пульсом лежа и пульсом стоя до 12 ударов в мин. состояние
считается хорошим. При разнице в 16–20 ударов – удовлетворительным. При разнице свыше 20
ударов – неудовлетворительным. В этом случае необходимо прекратить тренировки.

Этому можно обучить каждого спортсмена, и потому данный метод может использоваться
тренером-преподавателем путем коллективного самоконтроля.
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Использование слишком большого перечня медицинских средств контроля за
функциональным состоянием обучающихся в в процессе тренерско-педагогической работы
требует привлечения целых бригад.

В условиях предсоревновательных сборов такое обслуживание, возможно, и включает в себя:
● определение адаптации к работе по индексу функционального состояния (ИФС);
● определение общей работоспособности по Гарвардскому степ-тесту;
● определение анаэробных возможностей по показателю максимальной анаэробной

мощности (МАМ) и т. д.
В реальных условиях работы тренера-преподавателя по единоборствам (а не в легкой или

тяжелой атлетике) нет возможности отвлекаться на контролирование функциональных нагрузок.
Учитывая факт того, что интенсивная нагрузка на функциональные системы организма ложится

на уже устоявшихся спортсменов, тренер-преподаватель не может не доверять спортсмену в его
оценке собственного текущего состояния. Поэтому целесообразно ориентироваться на
субъективное состояние спортсменов.

Единственным препятствием к объективной оценке функционального состояния является их
целеустремленность и зачастую неспособность вовремя уловить состояние перетренированности.

Таким образом, тренер-преподаватель должен не столько понуждать спортсменов к увеличению
функциональных нагрузок, сколько следить за тем, чтобы они не перегрузились.

Для еще более углубленного экспресс-контроля функционального состояния спортсменов в
ходе тренировки может использоваться гальванометрия (см. Экспресс-оценка функциональных
состояний организма человека в норме и патологии по данным динамики омега-потенциала:
методич. рекомендации для тренеров и врачей).

Данная методика обеспечивает скорейшее реагирование на превышение нагрузки и,
соответственно, позволяет их вовремя приостановить. Эта мера обеспечивает восстановление
организма не в течение нескольких дней, выпадающих из тренировочного процесса, а в течение
7–10 минут отдыха на самой тренировке.

В данной методике используются электроды, закрепляемые на темени и на внутренней
стороне ладони.

Получив от контролируемого спортсмена данные его фонового омега-потенциала, врач
вызывает его после определенной нагрузки и вновь снимает показатели. Если омега-потенциал не
отклоняется от фонового показателя более чем на 20%, то тренировка продолжается.

Если показатель омега-потенциала поднялся или опустился более чем на 20%, то спортсмену
предлагается отдохнуть в течение 7–8 минут.

Если после отдыха омега-потенциал не вошел в зону нормы, то спортсмен снимается с
тренировки до следующей. Лучше, если после такого отклонения он будет отправлен на более
глубокое обследование.

В процессе тренировок должно периодически проводиться обследование, включающее в себя
измерение величины артериального давления в норме и после нагрузок и время его восстановления.

Контроль за технической и физической подготовленностью осуществляется тренером-
преподавателем. Контроль эффективности физической подготовки проверяется с помощью
специальных контрольно-переводных нормативов по годам обучения, которые представлены
тестами, характеризующими уровень развития физических качеств.

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по греко-римской борьбе
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Физические качества и телосложение Уровень влияния
Скоростные способности 3

Мышечная сила 3
Вестибулярная устойчивость 3

Выносливость 3
Гибкость 2

Координационные способности 2
Телосложение 1

Условные обозначения:
3 - значительное влияние;
2 - среднее влияние;
1 - незначительное влияние.
Скоростные способности.
Под скоростными способностями спортсмена понимается комплекс функциональных свойств,

обеспечивающих выполнение двигательных действий в минимальное время.
Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных способностей.
Элементарные формы проявления быстроты создают предпосылки для успешной скоростной

подготовки, а развитие же комплексных скоростных способностей составляет ее основное
содержание.

Мышечная сила.
Мышечная сила – это максимальное усилие, развиваемое мышцей; мышечная выносливость –

способность мышцы поддерживать развитие усилий в течение определенного периода времени.
Сила и выносливость взаимосвязаны, увеличение одной, как правило, приводит к

определенному увеличению другой.
Вестибулярная устойчивость.
Вестибулярная устойчивость - это способность сохранять активную деятельность при

раздражении вестибулярного аппарата. Вестибулярный аппарат обеспечивает восприятие и анализ
информации о перемещении и положении тела в пространстве.

Наряду с двигательным и зрительным анализаторами он обеспечивает ориентировку в
пространстве, влияет на уровень двигательной координации и качество равновесия.

Высокую вестибулярную устойчивость обеспечивают специальные упражнения на равновесие
и упражнения, избирательно направленные на совершенствование функций вестибулярного
аппарата. Одни из них позволяют укрепить вестибулярный аппарат, другие помогают
противодействовать нарушениям равновесия в процессе и после вращательных движений.

Выносливость.
Выносливость- это способность организма выполнять работу заданной мощности в течение

относительно длительного времени без снижения ее эффективности.
Основные показатели выносливости – мощность физической работы и ее продолжительность.
Основные упражнения для воспитания выносливости – упражнения циклического характера –

ходьба, бег, плавание, и ациклического характера – игры.
Наибольший прирост выносливости происходит примерно в 8-10 и 15-17 лет.

Гибкость.
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Гибкость-это способность выполнять движения с максимально возможной амплитудой.
Гибкость зависит от следующих факторов:

• анатомических особенностей суставов;
• эластичности связочного аппарата, мышечных сухожилий и мышц;
• способности сочетать расслабление и сокращение (напряжение) мышц-антагонистов в

суставах.
Наибольший прирост гибкости происходит примерно в 6-8 лет.
Таким образом, развитие гибкости связано с повышением эластичности мышц, мышечных

суставов и связок, с совершенствованием координации работы мышц-антагонистов и, при
многолетних занятиях, с изменением формы сочленяющихся костных поверхностей.

Координационные способности.
Ловкость — сложное комплексное двигательное качество, уровень развития которого

определяется многими факторами. Наибольшее значение имеют высокоразвитое мышечное чувство
и так называемая пластичность корковых нервных процессов. От степени проявления последних
зависит срочность образования координационных связей и быстроты перехода от одних установок и
реакций к другим. Основу ловкости составляют координационные способности.

Под двигательно-координационными способностями понимаются способности быстро, точно,
целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, решать двигательные задачи
(особенно сложные и возникающие неожиданно).

Координационные способности, которые характеризуются точностью управления силовыми,
пространственными и временными параметрами и обеспечиваются сложным взаимодействием
центральных и периферических звеньев моторики на основе обратной афферентации (передача
импульсов от рабочих центров к нервным), имеют выраженные возрастные особенности.

В возрасте 7—8 лет двигательные координации характеризуются неустойчивостью
скоростных параметров и ритмичности. В период от 11 до 13—14 лет увеличивается точность
дифференцировки мышечных усилий, улучшается способность к воспроизведению заданного темпа
движений. Подростки 13—14 лет отличаются высокой способностью к усвоению сложных
двигательных координаций, что обусловлено завершением формирования функциональной
сенсомоторной системы, достижением максимального уровня во взаимодействии всех
анализаторных систем и завершением формирования основных механизмов произвольных движений.

В возрасте 14—15 лет наблюдается некоторое снижение пространственного анализа и
координации движений. В период 16—17 лет продолжается совершенствование двигательных
координаций до уровня взрослых, а дифференцировка мышечных усилий достигает оптимального
уровня.

В онтогенетическом развитии двигательных координации способность спортсмена к
выработке новых двигательных программ достигает своего максимума в 11—12 лет. Этот возрастной
период определяется многими авторами как особенно поддающийся целенаправленной спортивной
тренировке. Замечено, что у мальчиков уровень развития координационных способностей с
возрастом выше, чем у девочек.

Телосложение.
Измерение уровня телосложения проводится в соответствии с антропометрическими

требованиями. Информативными для волейбола являются показатели длины и массы тела, длины
рук, частных объемов мышечной, костной и жировой массы.

Характеристика антропометрических показателей юных спортсменов, ростовые данные,
желательные показатели типа строения тела и соматотипа. Двигательные способности, лежащие в
основе развития необходимых специальных физических качеств, их основные показатели.

При планировании контрольных испытаний по физической и специальной физической
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подготовке рекомендуется следующий порядок: в первый день – испытание на скорость, во второй -
на силу и выносливость.

Педагогический контроль в виде аттестации проводится для определения уровня освоения
программного материала, физической и спортивной подготовленности учащихся.

Промежуточная аттестация проводится ежегодно по всем разделам учебного плана в
соответствии с этапом подготовки, итоговая — после освоения программы.

Требования, предъявляемые к учащимся, по разделам ОФП и СФП разработаны в соответствии
с нормативами определенными федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта
греко-римская борьба.

Основные формы аттестации являются:
- тестирование (аттестация по теоретической подготовке для этапа углубленной

специализации),
- сдача контрольных нормативов (для определения уровня общей, специальной и технической

подготовленности)
- мониторинг индивидуальных достижений учащихся (определение уровня технической

подготовленности и спортивной подготовки).
Методические указания по организации промежуточной аттестации.

Промежуточная аттестация проводится ежегодно в конце учебного года (апрель-май), для
приема контрольных нормативов создается аттестационная комиссия из представителей
администрации, методиста и старшего тренера-преподавателя отделения, утверждается план
проведения промежуточной аттестации.

Практическая часть аттестации проводится в виде сдачи контрольно-переводных нормативов
по ОФП и СФП. Нормативы принимаются во время учебно-тренировочного занятия в соответствии с
планом проведения аттестации. Учащиеся учебно-тренировочного этапа и этапа совершенствования
спортивного мастерства, кроме практической части сдают зачет по теоретической подготовке в виде
тестирования. Темы для тестирования выбираются на основании учебных планов по теоретической
подготовке.

Обучающиеся, успешно выполнившие все требования, переводится на следующий год
обучения или зачисляется на следующий этап подготовки (при условии прохождения обучения на
предыдущем этапе в полном объеме).

Обучающиеся, не выполнившие переводные требования, на следующий этап не переводятся, а
могут продолжить прохождение спортивной подготовки на спортивно-оздоровительном этапе.

Нормативы по ОФП, СФП и технической подготовке для зачисления на этапы
спортивной подготовки

С целью определения уровня общей и специальной физической подготовленности детей и
спортсменов отделения греко-римская борьба за основу контрольно переводных нормативов по ОФП и
СФП принимаются упражнения и нормативы на основе федеральных стандартов спортивной
подготовки.
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки

№
п/п Упражнения

Единица
измерения

Норматив до
года обучения

Норматив свыше
года обучения

мальчики мальчики
1.Нормативы общей физической подготовки

1.1 Бег 30м с не более не более
9,6 8,6

1.2 Поднимание туловища из
положения лежа на спине

количество
раз

не менее
11 12

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

см не менее

+1 +3

1.4 Прыжок в длину с места
толчком 2-мя ногами

количество
раз

не менее
85 95

1.5 Метание теннисного мяча
в цель, дистанция 5м

количество
попаданий

не менее
2 3

2.Нормативы специальной физической подготовки
2.1 Стоя ровно, на одной ноге,

руки на поясе. Фиксация
положения

с не менее
10 12

2.2 Подъем ног до хвата
руками в висе на
гимнастической стенке

количество
раз

не менее
2 3

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода

на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
№
п/п Упражнения Единица

измерения
мальчики

1.Нормативы общей физической подготовки
1.1 Бег 30м с не более

5,9
1.2 Бег 1000м мин,с не более

5:41,0
1.3 Сгибание и разгибание рук в упоре

лежа на полу
количество раз не менее

13
1.4 Наклон вперед из положения стоя на

гимнастической скамье (от уровня
скамьи)

см не менее
+4

1.5 Челночный бег 3х10м с не более
9,2

1.6 Поднимание туловища из положения
лежа на спине

количество раз не менее
33

1.7 Прыжок в длину с места толчком 2-
мя ногами

количество раз не менее
142

1.8 Подтягивание из виса на высокой
перекладине

количество раз не менее
4
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2.Нормативы специальной физической подготовки
2.1 Подъем выпрямленных ног из виса на

гимнастической стенке в положении
«угол»

количество раз не менее
6

2.2 Прыжок в высоту с места см не менее
40

2.3. Бросок набивного мяча (3кг) вперед
из-за головы

м не менее
5,2

2.4. Бросок набивного мяча (3кг) назад м не менее
6

3.Уровень спортивной квалификации
3.1 Период обучения на этапах

спортивной подготовки
(первый год)

Не устанавливается

3.2 Период обучения на этапах
спортивной подготовки
(второй и третий год)

3 юношеский спортивный разряд
2 юношеский спортивный разряд
1 юношеский спортивный разряд

3.3 Период обучения на этапах
спортивной подготовки
(свыше 3-х лет)

3 спортивный разряд
2 спортивный разряд
1 спортивный разряд

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода

на этап спортивного совершенствования мастерства
№
п/п Упражнения Единица

измерения
мальчики

1.Нормативы общей физической подготовки
1.1 Бег 60м с не более

8,1
1.2 Бег 2000м мин,с не более

8:00,0
1.3 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

на полу
количество раз не менее

37
1.4 Наклон вперед из положения стоя на

гимнастической скамье (от уровня скамьи)
см не менее

+11
1.5 Челночный бег 3х10м с не более

7,1
1.6 Прыжок в длину с места толчком 2-мя

ногами
количество раз не менее

218
1.7 Поднимание туловища из положения

лежа на спине (за 1мин)
количество раз не менее

50
1.8 Подтягивание из виса на высокой

перекладине
количество раз не менее

13
2.Нормативы специальной физической подготовки

2.1 Подъем выпрямленных ног из виса на
гимнастической стенке в положении
«угол»

количество раз не менее
15

2.2 Сгибание и разгибание рук в упоре
на брусьях

количество
раз

не менее
20

2.3 Прыжок в высоту с места см не менее
47

2.4. Бросок набивного мяча (3кг) вперед из-за м не менее
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головы 7,0
2.5. Бросок набивного мяча (3кг) назад м не менее

6,3
3.Уровень спортивной квалификации

3.1 Спортивный разряд «Кандидат в мастера спорта»

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода

на этап высшего спортивного мастерства
№
п/п Упражнения Единица

измерения
мальчики

1.Нормативы общей физической подготовки
1.1 Бег 3000м мин,с не более

12:20,0
1.2 Сгибание и разгибание рук в упоре

лежа на полу
количество раз не менее

43
1.3 Наклон вперед из положения стоя на

гимнастической скамье (от уровня
скамьи)

см не менее
+13

1.4 Прыжок в длину с места толчком 2-
мя ногами

количество раз не менее
235

1.5 Поднимание туловища из положения
лежа на спине (за 1мин)

количество раз не менее
51

1.6 Подтягивание из виса на высокой
перекладине

количество раз не менее
15

2.Нормативы специальной физической подготовки
2.1 Подъем выпрямленных ног из виса на

гимнастической стенке в положение
«уголок»

количество раз не менее
15
6,2

2.2 Прыжок в высоту с места см не менее
52

2.4 Бросок набивного мяча (3кг) вперед
из-за головы

м не менее
8,0

2.5 Бросок набивного мяча (3кг) назад м не менее
9,0

3.Уровень спортивной квалификации
3.1 Спортивный звание «мастер спорта России»
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V. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ
Список литературы:

1. Жуков М.Н. Подвижные игры на уроках, переменах 2000 г. «Асадема»;
2. Матвеев А.П. Петрова Т.В. «Оценка качества подготовки средней школы по

физической культуре» 2001 г. «Дрофа»;
3. Юшков О.П., Шпанов В.И. Совершенствование методики тренировки и

комплексный контроль за подготовленностью спортсменов в видах единоборств.
М.:МГИУ, 2001

4. Погадаев Г.И. Настольная книга учителя физической культуры 2002 г.
Физкультура и спорт;

5. Туманян Г.С., Гожин В.В., Харацидис С.К. Текущие тренировочные планы.
М.: Советский спорт, 2002.

6. Греко-римская борьба / И.И.Иванов, А.С.Кузнецов, Р.В. Самургашев, Ю.А.
Шулика. - Ростов-на-Дону: Издательство: Феникс, 2004. - 796 с.;

7. Шулика Ю.А. Спортивная борьба для учащихся 2004 г. «Феникс».
8. Богун П.Н. « Игра как основа национальных видов спорта»2004 г.

«Просвещение»;
9. Подливаев Б.А.,Грузных Г.М. Д.Г. Программа. Борьба греко-римская. Для

системы дополнительного образования детей: ДЮСШ, СДЮШОР. М.: Советский
спорт, 2004;

10. Лях В.И. «Комплексная программа физического воспитания учащихся 5-11
классов» 2006 г. «Просвещение».

5.2. Перечень Интернет-ресурсов
1. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru)

2. Министерство физической культуры и спорта Краснодарского края
(http://www.kubansport.ru/)


