
 



1. Пояснительная записка 
 

Программа спортивной подготовки по виду спорта спортивная борьба 

(греко-римская борьба) (далее – Программа) разработана в соответствии с 

Федеральным законом от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации», на основе Федерального 

стандарта спортивной подготовки по спортивной борьбе, утвержденного 

приказом Министерства спорта России от 27 марта 2013 года № 145, Приказа 

Минспорта России от 27.12.2 -13 No1125 «Об утверждении особенностей 

организации образовательной, тренировочной и методической деятельности 

в области физической культуры и спорта», ЕВСК и внутренних 

нормативных документов. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней 

спортивной подготовки борцов, 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 спортсменов для дальней специализации и 

прохождения спортивной подготовки по виду спорта греко-римская борьба; 

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, 

основами гигиены, принципами честной борьбы; 

- овладение методами определения уровня физического развития борца 

и корректировки уровня физической готовности; 

- получение спортсменами 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 греко-римской борьбе. 

Нормативная часть Программы определяет задачи деятельности 

организаций, режимы тренировочной работы, предельные тренировочные 



нагрузки, минимальный и предельный объем соревновательной 

деятельности, требования к экипировке, спортивному инвентарю и 

оборудованию, требования к количеству и качественному составу групп 

подготовки, объем индивидуальной спортивной подготовки, структура 

годичного цикла. 

Для каждого этапа спортивной подготовки рекомендуются основные 

тренировочные средства. Описаны средства и методы педагогического и 

врачебного контроля, основной материал по теоретической подготовке, 

воспитательной работе и психологической подготовке, инструкторской и 

судейской практике. Дана классификация основных восстановительных 

средств и мероприятий. 

 

1.1. Характеристика вида спорта и его отличительные особенности. 

Спортивная борьба (далее - греко-римская борьба) является 

международным видом единоборств, включённым в программу 

Олимпийских игр. Борьба проходит по правилам, утвержденным 

Международной федерацией ассоциированных стилей борьбы (ФИЛА). 

Греко-римская борьба - вид спорта, заключающийся в единоборстве 

двух спортсменов по определённым правилам, с применением различных 

приёмов (захватов, бросков, переворотов, и т. п.), в котором каждый из 

соперников пытается положить другого на лопатки и победить. 

Греко-римская борьба является тандемом гибкости и силы. В силу 

специфики борьбы особое место в тренировках уделяется проработке 

«моста», положения атлета при котором ковра касаются только руки, лоб, 

иногда подбородок, и пятки, а спина изогнута дугой. Для развития гибкости 

используется разучивание определённого набора акробатических 

упражнений: кувырки, колесо, фляк, рондат, стойка и хождение на руках, 

подъём со спины прогибом. Без крепких и эластичных суставов, кровеносных 

сосудов и лимфосистемы борец не имеет шансов на победу, поэтому 

тщательным образом отрабатывается техника падения и самостраховки. 

Дыхательная система и общая выносливость развивается с помощью 

бега на длинные дистанции и подвижными играми, особенно популярен 

баскетбол по правилам регби. Технические действия отрабатывают на 

манекене (кукле, чучеле), а затем и в работе с партнёром. 

В тренировочных схватках оттачивается техника и развивается 

специальная выносливость. Выносливость играет большую роль. Силу 

развивают на снарядах (перекладина, брусья), а также работой с 

отягощениями (рекомендуются - приседания, становая тяга, жимы штанги 

лёжа/стоя, упражнения из пауэрлифтинга/бодибилдинга/тяжёлой атлетики), 

без отягощения (отжимание от пола), работа со жгутом. 

Рекомендуется заниматься на жгуте возле гимнастической стенки, 

отрабатывать подвороты. 



Греко-римская борьба хорошо развивает выносливость. Разгадать 

замысел противника, быстро   оценить обстановку, принять решение - все 

это в доли секунды, ведь схватка протекает бурно и обстановка меняется 

быстро, для этого нужна мгновенная реакция и сообразительность. 

Греко-римская борьба развивает способность быстро и точно мыслить, 

необыкновенно интенсивно развивает человеческие качества. 

Греко-римская борьба является спортивной дисциплиной вида спорта 

спортивная борьба, который входит во Всероссийский реестр видов спорта. 

 
1.2. Специфика организации тренировочного процесса. 

В учреждении организуется работа со спортсменами в течение 

календарного года. 

Тренировочный  процесс  по греко-римской борьбе  ведется в 

соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

В качестве основного принципа организации тренировочного процесса 

предлагается спортивно-игровой принцип, предусматривающий широкое 

использование (особенно в первые два-три года спортивной подготовки) 

специализированных игровых комплексов  и  тренировочных заданий, 

позволяющих одновременно  с   разносторонней физической подготовкой 

подвести спортсменов  к пониманию сути единоборства с  позиций 

возникающих и создающихся в ходе поединка ситуаций. 

В этом случае тренировочный процесс строится с учетом 

естественно и постепенно повышающихся тренировочных требований, по 

мере реализации которых решаются задачи укрепления здоровья 

спортсменов, 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 

греко-римской борьбой. 

Тренировочный процесс по греко-римской борьбе ведется в 

соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

-групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические 

занятия; 

-работа по индивидуальным планам; 

-тренировочные сборы; 

-участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

-инструкторская и судейская практика; 

-медико-восстановительные мероприятия; 

-тестирование и контроль. 



Для проведения тренировочных занятий на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства кроме основного тренера привлекается дополнительно второй 

тренер по общефизической и специальной физической подготовке при 

условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную 

подготовку. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в 

обязательном порядке осуществляется на этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Расписание тренировочных занятий (тренировок) по греко-римской 

борьбе утверждается после согласования   с   тренерским   составом   в 

целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха 

спортсменов, с учетом их занятий в образовательных организациях и других 

учреждениях. 

При составлении расписания тренировок продолжительность одного 

тренировочного занятия рассчитывается в академических часах. 

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно со 

спортсменами разных групп. 

При этом должны соблюдаться все перечисленные ниже условия: 

- разница в уровне подготовки спортсменов не превышает двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

-не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 

-не превышен максимальный количественный состав объединенной 

группы. 

Продолжительность тренировочных занятий: 

-на этапе начальной подготовки - до 2-х академических часов; 

-на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - до 3-х 

академических часов; 

-на этапе совершенствования спортивного мастерства - до 4-х часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства - до 4-х часов. 

При проведении более 1 тренировочного занятия в день суммарная 

продолжительность занятий - до 8 академических часов. 

Ежегодное планирование тренировочного процесса по греко-римской 

борьбе осуществляется в соответствии со следующими сроками: 

-перспективное планирование; 

-ежегодное планирование; 

-ежеквартальное планирование; 

-ежемесячное планирование. 



После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных 

требований, спортсмены сдают нормативы итоговой аттестации. 

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется 

перевод спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации 

программы. 

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения нормативных требований в соответствии с 

программой спортсмены сдают нормативы промежуточной аттестации. 

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является 

повышение или совершенствование у спортсменов уровня общей и 

специальной физической подготовки. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые программой требования, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 

 
1.3. Структура системы многолетней спортивной подготовки. 

Структура организации системы многолетней   спортивной 

подготовки формируется с учетом следующих компонентов системы 

построения спортивной подготовки: 

-организационно-управленческий процесс построения спортивной 

подготовки по этапам и периодам спортивной подготовки по греко-римской 

борьбе; 

-система отбора и спортивной ориентации, представляющая 

собой процесс, направленный на выявление задатков у юных спортсменов, 

выраженных в спортивной предрасположенности к занятиям греко-римской 

борьбой и выявления индивидуальных возможностей в этом виде 

деятельности; 

-тренировочный процесс является основой спортивной подготовки, 

определяет характер и содержание всей двигательной деятельности, а также 

финансового, материально-технического, информационного, научного и 

медицинского обеспечения и восстановительных мероприятий. В процессе 

тренировочной деятельности спортсмен совершенствует свою физическую, 

техническую, тактическую и психическую подготовленность, а успешными 

предпосылками для достижения их высокого уровня является воспитание 

человека и уровень его интеллектуальных способностей. 

-соревновательный процесс, учитывающий организацию и проведение 

спортивных соревнований и участие в них спортсменов в соответствии с 

Календарным планом официальных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, формируемым организацией на основе Единого 



календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий по виду спорта. 

Является специфической формой деятельности в спорте, определяют цели 

и направленность подготовки, а также используется как одно из 

важнейших средств специализированной тренировки, позволяющей 

сравнивать и повышать уровень подготовленности спортсменов. 

-процесс медико-биологического сопровождения, под которым 

понимается медицинское обеспечение, восстановительные и 

реабилитационные мероприятия; 

-процесс ресурсного обеспечения, под которым понимается 

организация и планирование материально-технического обеспечения 

спортивной подготовки, обеспечение квалификационными кадрами. 

Построения многолетней подготовки в греко-римской борьбе содержат 

следующие компоненты: 

-этапы подготовки спортсмена на многие годы; 

-возраст спортсмена на каждом из этапов; 

-главные задачи подготовки; 

-основные средства и методики тренировок; 

-предельные тренировочные и соревновательные нагрузки. 

С учетом этого структура системы многолетней подготовки по греко-

римской борьбе предусматривает планирование и изучение материала на 

четырех этапах (таблица № 1). 

 

Структура многолетней спортивной подготовки 

по греко-римской борьбе 

Стадии Этапы спортивной подготовки 

Название Обозначение Период 

Базовой 

подготовки 

Начальной подготовки НП до года 

2,3 год 

Тренировочный 

(спортивной 

специализации) 

ТГ (СС) Начальной спортивной специализации 

(2 года) 

Максимальной 

реализации 

индивидуальных 

возможностей 

Углубленной спортивной специализации 
(2 года) 

Совершенствование 
спортивного мастерства 

ССМ Совершенствование спортивного 
мастерства 

до 3 года) 

Высшего спортивного 
мастерства 

ВСМ Высшего спортивного мастерства 
(без ограничений) 

 
Для достижения основной цели подготовки спортсменов борцов на каждом этапе 

необходимо обеспечить решение конкретных задач: 



ПРОГАММНОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ МНОГОЛЕТНЕЙ ТЕХНИКО- 

ТАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ В ВИДЕ СПОРТА «СПОРТИВНАЯ 

БОРЬБА» 

 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ (10-13 ЛЕТ) 

На этапе начальной подготовки ставится задача привлечения 

максимально возможного числа спортсменов и подростков к 

систематическим занятиям спортом, направленным на развитие их личности, 

утверждение здорового образа жизни, воспитание физических, морально- 

этических и волевых качеств. 

Результатом реализации программы является: 

- укрепление здоровья; 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
- укрепление опорно-двигательного аппарата; отбор перспективных 

юных спортсменов для дальнейших занятий. 

Первый уровень 

«Базовая фундаментальная техническая подготовка» (10-11 лет) 

Задачи: 

- изучить броски и сбивания в четырех направлениях, из 

правосторонней и левосторонней стойки, а также при разноименных 

взаимных стойках, из простейших захватов на ближней дистанции; 

- выявить предрасположенность к определенной стойке; 

- изучить основные атакующие приемы при борьбе лежа и на 

четвереньках из всех исходных положений; 

- освоить выполнение упражнений на мосту, уходы с моста, 

дожимания. 

Второй уровень 

Базовая расширенная техническая подготовка (11-12 лет) 

Задачи: 

- завершить изучение бросков и сбиваний всех типов, классов и групп 

при разноименной и одноименной взаимной стойке, с простейшими 

захватами; 

- изучить основные защиты бросков в положении противника на 

исходной и стартовой позиции; 

- изучить приемы борьбы лежа и на четвереньках, защитные и 

контрактующие действия. 

Тренировочный процесс предусматривает воспитание интереса к 

спорту. Начальное освоение ведется с целью изучения их до уровня умений. 

Воспитание умения соревноваться. 

Третий уровень 

Базовая расширенная техническая подготовка-1 (12-13 лет) 

Задачи: 



- освоить простейшие комбинации без защит, из правосторонней и 

левосторонней стоек, при разноименных взаимных стойках; 

- изучить ответные приемы после защит, встречные и обгонные приемы 

против основных атакующих движений; 

- изучить комбинации приемов при борьбе лежа и на четвереньках, 

защитные и контратакующие действия; 

- освоить освоение уходов с моста. 

 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (ЭТАП СПОРТИВНОЙ 

СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 

(12-17 ЛЕТ) 

Требования к реализации программы на тренировочном этапе (этап 

спортивной специализации): 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической и 

психологической подготовки; 

- изучение и совершенствование специальных упражнений на 

укрепление моста, имитационных упражнений и с партнером; 

- приобретение опыта и стабильность выступления на официальных 

спортивных соревнованиях; 

- формирование спортивной мотивации; 

- выполнение спортивных разрядов; 

- получение звания «юный судья»; 
- выполнение норм контрольных нормативов для соответствующей 

возрастной группы; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

 

Четвертый уровень 

«Базовая технико-тактическая подготовка-2» (12-14 лет) 

Задачи базовой технико-тактической подготовки 2-го года занятий 

- изучить особенности борьбы с различными захватами против 

противников, стоящих в различных стойках по вертикали и по горизонтали, 

продолжение изучения комбинаций; 

- изучить борьбу в переходных положениях; 

- продолжение отработки дожимов и уходов (выходов наверх) при 

положение моста; 

- продолжить изучение комбинаций при борьбе лежа и на 

четвереньках; 

- продолжить изучение борьбы в переходных положениях. 
Этот период направлен на специальную подготовку: технико- 

тактическую, физическую, интегральную, игровую, соревновательную. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

ставится задача улучшения состояния здоровья, включая физическое 

развитие, повышение уровня физической подготовленности и спортивных 

результатов с учетом индивидуальных особенностей и требований 

программы по греко-римской борьбе. 



На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного      мастерства      ставится      задача      привлечения к 

специализированной спортивной подготовке оптимального числа 

перспективных спортсменов для достижения ими высоких стабильных 

результатов, позволяющих войти в состав сборных команд России. 

 

2. Нормативная часть 

2.1. Длительностьэтапов спортивной подготовки, минимальный 

возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и 

минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта. 

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта спортивная борьба и 

составляет: 

-на этапе начальной подготовки –3 года; 

-на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) –4года; 
-на этапе совершенствования спортивного мастерства –3 года; 

-на этапе высшего спортивного мастерства –неограниченно. 
На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 10 

лет, желающие заниматься греко-римской борьбой. Эти спортсмены не 

должны иметь медицинских противопоказаний для освоения программы, 

успешно сдать нормативы по общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления в группы на данном этапе. 

На тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
зачисляются подростки не моложе 13 лет. Эти спортсмены должны 
успешно сдать нормативы по общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления в группы на данном этапе. 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются 

спортсмены не моложе 17 лет и старше. Эти спортсмены должны иметь 

спортивный разряд не ниже кандидата в мастера спорта, успешно сдать 

нормативы по общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группу на данном этапе. 

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены 

20 лет и старше. Эти спортсмены должны иметь спортивное звание не ниже 

мастера спорта России или мастера спорта России международного класса, 

успешно сдать нормативы по общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления в группу на данном этапе. 

Минимальные требования к возрасту и количеству лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки, 

представлены в таблице № 2. 
Этап спортивной 

подготовки 

Длительность этапа 

(в годах) 

Минимальный возраст 
для зачисления в 

группу (лет) 

Наполняемость 

группы (человек) 

Этап начальной 
подготовки 

3 10 12-15 

Тренировочный этап 
(этап спортивной 

4 12 10-12 



специализации)    

Этап 

совершенствования 
спортивного мастерства 

3 14 4-7 

Этап высшего 
спортивного мастерства 

Без ограничений 16 1-4 

 
 

2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по виду спортивной подготовки 

на этапах спортивной подготовки. 

Соотношение объемов тренировочного процесса по виду спортивной подготовки 

на этапах спортивной подготовки по греко-римской борьбе представлены в таблице № 3. 
 

 
 

Разделы подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Начальной 

подготовки 

Тренировочный 

(спортивной 
специализации) 

Совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 
года 

До двух 
лет 

Свыше 
двух лет 

До года Свыше 
года 

Общая физическая 
подготовка (%) 

43-55 32-41 22-28 16-21 9-12 9-12 31-39 

Специальная физическая 
подготовка (%) 

14-18 16--20 18-23 21-27 20-26 20-26 16-20 

Технико-тактическая 
подготовка (%) 

20-26 25-32 24-31 25-32 30-39 30-39 25-32 

Теоретическая, 

психологическая 
подготовка (%) 

5-7 6-8 7-9 8-10 8-10 8-10 6-8 

Восстановительные 
мероприятия (%) 

- 6-7 7-0 13-17 13-16 13-16 8-10 

Инструкторская и 
судейская практика 

- 0,5-1 1-2 2-3 2-3 2-2 1-2 

Участие в соревнования (%) 0,5-1 1-2 3-5 3-6 5-6 5-6 5-7 

Всего (%) 100 100 100 100 100 100 100 

 

2.3. 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 тренировочными (проходящими согласно 

тренировочному плану), контрольными (имеющими задачей оценку текущего 

уровня подготовки борца и (или) его положения в рейтинге иных борцов 



группы), основными, отборочными и главными (проходящими в рамках 

официальных соревнований). 

Различают: 

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности 

спортсмена, уровень его подготовленности, эффективность подготовки с 

учетом результатов разрабатывается рабочая программа последующей 

подготовки; 

- отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются 

команды, отбираются участники главных соревнований. В зависимости от 

принципа комплектования состава участников главных соревнований в 

отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача занять первое 

или одно из призовых мест, выполнить контрольный норматив, 

позволяющий надеяться на успешное выступление в основных 

соревнованиях; 

- основные соревнования, цель которых – достижение победы или 

завоевание возможно более высоких мест на определенном этапе. 

Планируемые (количественные) показатели соревновательной 

деятельности по греко-римской борьбе представлены в таблице № 4. 
 
 

Виды соревнований Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

двух 
лет 

Свыше 

двух лет 

Контрольные - - 3-4 4-5 5-6 5-6 

Отборочные - - 1 1-2 1-2 1-2 

Основные - - 1 1 1-2 1-2 

Главные - - - 1 1 1 

Соревновательных 
схваток 

8-12 8-12 14-28 14-28 40-44 40-48 

 

2.4. Режимы тренировочной работы. 

С учетом специфики вида спорта определяются следующие 

особенности тренировочной работы: 

1. Формирование (комплектование) групп спортивной подготовки, а 

также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности 

тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в 

соответствии с возрастными особенностями. 

Порядок формирования групп спортивной подготовки по греко- 

римской борьбе определяется организацией самостоятельно и закрепляется 

локальным нормативным актом. 



2. В зависимости от условий и организации занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований, подготовка по греко-римской борьбе 

осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер 

безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку. 

3. Перевод спортсменов на следующие этапы спортивной 

подготовки и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок 

обуславливаются уровнем общей и специальной физической 

подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов и 

выполнением объемов тренировочных нагрузок. 

4. Недельный режим тренировочной работы является максимальным и 

установлен в зависимости от периода и задач подготовки. 

5. Годовой объем работы по годам спортивной подготовки 

определяется из расчета 46 недель тренировочных занятий в 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. 

6. Годовой объем тренировочной нагрузки, предусмотренный 

указанными режимами, начиная с тренировочного этапа, может быть 

сокращен не более чем на 25%. 

Основанием для сокращения годового объема тренировочной нагрузки 

до 25% является нормативный документ учредителя. 

В этом случае на основании нормативного документа учредителя 

руководитель организации утверждает локальным актом тренировочный 

план с учетом сокращения общего годового объема тренировочной нагрузки 

из расчета на 52 недели и годовые планы объемов тренировочной нагрузки 

на каждый этап по годам спортивной подготовки. 

Режим тренировочной работы основывается на необходимых 

максимальных объемах тренировочных нагрузок, в соответствии с 

требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорт 

 
2.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, 

проходящим спортивную подготовку. 

Медицинские требования 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по греко-римской 

борьбе, может быть зачислено на этап начальной подготовки только при 

наличии медицинских документов, подтверждающие отсутствие 

противопоказаний для освоения программы спортивной подготовки. 



Начиная с тренировочного этапа (этапа начальной и углубленной 

спортивной специализации), спортсмены должны пройти медицинские 

осмотры во врачебно-физкультурном диспансере и предоставить 

разрешение для прохождения спортивной подготовки. 

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 

спортсменами медицинского осмотра. 

Возрастные требования. 

Возраст спортсменов определяется годом рождения и является 

минимальным для зачисления в группы этапа спортивной подготовки. 

Зачисление в группы на этапах спортивной подготовки осуществляется 

с учетом требований к минимальному возрасту лиц, установленных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

спортивная борьба и указанных в таблице № 2 

Спортсмены, успешно проходящие спортивную подготовку и 

выполняющие минимальные нормативные требования, до окончания 

освоения данной программы на соответствующем этапе спортивной 

подготовки не могут быть отчислены из организации по возрастному 

критерию. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по 

программе на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается. 

Психофизические требования. 

К спортсменам, проходящим спортивную подготовку, предъявляются 

большие психофизические требования. 

Психофизические состояния оказывают на деятельность спортсмена-

борца положительное и отрицательное влияние. Возникновение возбуждения 

перед схваткой, способствует настрою спортсмена на предстоящую 

деятельность, помогает мобилизовать к работе вегетативные функции. В то 

же время чрезмерное возбуждение перед схваткой может играть и 

отрицательную роль, нарушая стереотип, навыки, снижая внимание, память и 

другие процессы и функции. Утомление, ухудшающее спортивный результат 

на соревнованиях, в тренировочном процессе необходимо, так как без него не 

будет реакции сверх восстановления, следовательно, и роста 

тренированности. 

Каждый борец испытывает перед схваткой, да и во время схватки, 

сложные эмоционально-волевые состояния, которые определяются 

перестройкой психологических и физиологических процессов в организме. 

Одни борцы испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих 

силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих 

спортивных действий. У других борцов возникает перевозбуждение или 

апатия, неуверенность, боязнь поражения – все это ухудшает готовность 



организма, снижает возможности спортсмена. Состояния, возникающие у 

спортсмена, в спортивной деятельности представлены в таблице № 5. 

Психофизические состояния спортсменов борцов 
Спортивная деятельность Состояние 

В тренировочной тревожность, 
неуверенность 

В предсоревновательной волнение 

стартовая лихорадка 
стартовая апатия 

В соревновательной мобильность, 

мертвая точка, 
второе дыхание 

В послесоревновательной фрустрация, 

воодушевление, 
радость 

 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их 

регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, 

которые сводятся к следующему: 

-спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, 

неуверенность, наоборот, мимикой, движениями он должен стараться 

выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.; 

-применение в разминке специальных упражнений, различных по 

скорости, темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от 

особенностей эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее 

возбуждение или снять состояние подавленности; 

-произвольная регуляция дыхания при помощи специальных 

дыхательных упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, 

ритму, продолжительности; 

-применение специальных приемов массажа и самомассажа, 

оказывающих на спортсмена успокаивающее или возбуждающее 

воздействие; в одних случаях музыкальное сопровождение способствует 

бодрому, веселому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других 

воздействует успокаивающе; 

-воздействие при помощи слова; большую роль играет применение 

самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», 

«я должен» и т.д.). 

Успех выступления в соревнованиях во многом зависит от того, 

насколько умело тренер управляет командой. 

 
2.6. Предельные тренировочные нагрузки. 

Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от 

рациональной структуры тренировочных нагрузок. 



Одной из основных проблем методики многолетней тренировки в 

греко-римской борьбе от юного возраста до взрослых спортсменов является 

преемственность предельно допустимых тренировочных и 

соревновательных нагрузок средств общей специализированной 

физической подготовки и специальной физической подготовки, как в 

отдельных занятиях, так и в различных циклах тренировочного процесса. 

Величина 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 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 

тренировочного занятия на организм спортсмена является величина 

нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление спортсмена и сдвиги в 

состоянии его функциональных систем, интенсивно участвующих в 

обеспечении работы. Продолжительность работы в состоянии явного 

утомления не должна быть настолько большой, чтобы оказывать 

отрицательное влияние на техническую подготовленность спортсмена и на 

его психическое состояние. 

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. 



В таблице № 6 предоставлены нормативы максимального объема 

тренировочной нагрузки по греко-римской борьбе на разных этапах 

спортивной подготовки. 
 
 

 

 
Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

 
 

Этап ССМ 

 
 

Этап ВСМ 

До года 
Свыше 

года 
До двух 

лет 
Свыше 

двух лет 

Количество часов в 
неделю 

6 9 12 20 28 32 

Количество 
тренировок в 
неделю 

3-4 3-5 6 9-12 9-14 9-14 

Общее количество 
часов в год 

312 468 624 1040 1456 1664 

Общее количество 
тренировок в год 

208 260 312 624 728 728 

 

 

Примечание: * Общее количество часов в год является максимальным годовым объемом 

тренировочной нагрузки и, начиная с тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), 

может быть сокращено не более чем на 25%. 

Основанием для сокращения максимального годового объема тренировочной нагрузки 

до 25% является нормативный документ Учредителя 

На основании нормативного документа Учредителя, руководитель организации утверждает 

локальным актом организации тренировочный план, с учетом сокращения общегодового объема 

тренировочной нагрузки, из расчета на 52 недели и годовые планы объемов тренировочного 

нагрузки на каждый этап по годам спортивной подготовки. 

 

2.7. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности. 

Соревновательная деятельность  предусматривает  демонстрацию и 

оценку возможностей спортсменов борцов 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 (таблица № 3). 

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. 

Спортсмены 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 тренировочные сборы, являющиеся составной 

частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем 

тренировочных сборов (таблица № 8). 

 

 Вид 

тренировочных 

сборов 

Предельная продолжительность сборов по этапам 
спортивной подготовки (количество дней) 

Оптимальное 

число 

участников 

сбора 
Этап ВСМ Этап 

ССМ 

Тренировочны 
й этап (этап 

спортивной 
подготовки) 

Этап 
начальной 

подготовки 

1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям 

1.1. Тренировочные сборы 
по подготовке к 

21 21 18 -  

 

 

 

 
Определяется 

организацией, 

осуществляющ 

ей спортивную 

подготовку 

 международным     

 соревнованиям     

1.2. Тренировочные сборы 
по подготовке к 

21 18 14 - 

 чемпионатам, кубкам,     

 первенствам России     

1.3. Тренировочные сборы 
по подготовке к другим 

18 18 14 - 

 всероссийским     

 соревнованиям     

1.4. Тренировочные сборы 
по подготовке к 

14 14 14 - 

 официальным     

 соревнованиям     

 субъекта Российской     

 Федерации     



2. Специальные тренировочные сборы 

2.1. Тренировочные 
сборы по общей или 

    Не менее 70 % 
от состава 

 специальной     группы лиц, 

 физической 
подготовке 

18 18 14 - 
проходящих 
спортивную 

      подготовку на 
      определенном 
      этапе 

2.2. Восстановительные 
тренировочные сборы 

До 14 дней 
- Участники 

соревнований 

2.3. Тренировочные 
сборы для 

 - В соответствии 
с планом 

 комплексного До 5 дней, но не более 2 раз в год  комплексного 
 медицинского   медицинского 
 обследования   обследования 

2.4. Тренировочные 
сборы в 

   Не менее 60 % 
от состава 

 каникулярный    группы лиц, 

 период 
- - 

До 21 дня подряд и не 
более двух сборов в год 

проходящих 
спортивную 

     подготовку на 
     определенном 
     этапе 

2.5. Просмотровые 
тренировочные 

   В соответствии 
с правилами 

 сборы для    приема 
 кандидатов на     

 зачисление в     

 образовательные     

 учреждения 
среднего 

- До 60 дней -  

 профессионального     

 образования,     

 осуществляющие     

 деятельность в     

 области физической     

 культуры и спорта     

 

2.8. 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, необходимым 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. 



Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, необходимый 

для прохождения спортивной подготовки указаны в таблице № 

Требования к обеспечению спортивной экипировкой указаны в таблице № 

 
№ Наименование Единица 

измерения 
Количество 

изделий 

Основное оборудование и инвентарь 

1 Ковер борцовский 12х12 м. комплект 1 

Дополнительные и вспомогательные технические средства обучения 
    

2 Весы до 200 кг. штук 1 

3 Гантели массивные от 0,5 до 5 кг. комплект 3 

4 Гири спортивные 16, 24,  32 кг. Комплект 1 

5 Гонг боксерский штук 1 

6 Доска информационная штук 1 

7 Зеркало 2х3 м. штук 1 

8 Игла для накачивания спортивных мячей штук 3 

9 Кушетка массажная штук 1 

10 Лонжа ручная штук 2 

11 Манекены тренировочные для борьбы комплект 1 

12 Маты гимнастические штук 18 

13 Медицинболы (от 3 до 12 кг) Комплекты 2 

14 Мяч баскетбольный   

15 Мяч футбольный штук 2 

16 Насос универсальный (для накачивания 
спортивных мячей) 

штук 1 

17 Скакалка гимнастическая Штук 15 

18 Скамейка гимнастическая штук 2 

19 Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

20 Стенка гимнастическая штук 8 

21 Табло информационное световое электронное комплект 1 

22 Урна-плевательница штук 1 

23 Штанга тяжелоатлетическая тренировочная комплект 1 

24 Эспандер плечевой резиновый штук 15 

 

2.9. Требования к количественному и качественному составу групп 

подготовки 

 
Требования к количественному составу групп. 

Формирование групп спортивной подготовки и закрепление за ними 

тренерского состава осуществляется ежегодно в соответствии с 

утвержденным в организации порядком. 

При формировании количественного состава группы учитываются: 
-минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной 

подготовки; 

-требования к минимальной и максимальной наполняемости групп на 

этапах спортивной подготовки; 

-спортивные разряды и спортивные звания спортсменов; 
-возрастные особенности развития спортсменов; 



-результаты выполнения нормативов по общей физической и 

специальной физической подготовке для зачисления (перевода) на этапы 

спортивной подготовки; 

-уровень технического мастерства спортсменов. 

Требования к количественному составу групп на этапах спортивной 

подготовки греко-римской борьбе приведены в таблице № 11. 

Количественный состав группы 

Этап подготовки период Количество спортсменов в группе 

минимальное оптимальное максимальное 

НП 1 год 12 16 25 

2 год 12 14 20 

3 год 12 14 20 

ТГ (СС) 1 год 10 12 14 

2 год 10 12 14 

3 год 10 12 12 

4 год 10 12 12 

ССМ 1 год 1 4 10 

2 год 1 4 10 

3 год 1 4 10 

ВСМ Весь период 1 4 8 

 
Примечание: *Максимальный количественный состав группы определяется с учетом 

специфики вида спорта и приказа Министерства спорта Российской Федерации от 27 декабря 2013 

года № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, 

тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта 

(приложение № 1). 

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно со спортсменами из 

разных групп. При этом должны соблюдаться все перечисленные ниже условия: 

-разница в уровне подготовки спортсменов не превышает двух спортивных разрядов 

и (или) спортивных званий; 

-не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения; 

-не превышен максимальный количественный состав объединенной группы. 

При проведении занятий со спортсменами из различных групп максимальный 

количественный состав определяется по группе, имеющей меньший показатель в этой 

графе. 

-при объединении в расписании занятий в одну группу спортсменов на этапе 

совершенствования спортивного мастерства и на тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) максимальный количественный состав не может превышать 10 человек; 

-при объединении в расписании занятий в одну группу спортсменов на 

тренировочном этапе (этапе углубленной спортивной специализации) и на этапе начальной 

подготовки максимальный количественный состав не может превышать 12 человек. 

Требования к качественному составу групп разработаны в соответствии с 

требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта спортивная 

борьба. 

Требования к качественному составу групп на этапах спортивной подготовки по греко- 

римской 

борьбе приведены в таблице № 12. 

 
Этапы спортивной подготовки Требования к уровню подготовки 

название периоды Результаты выполнения этапных нормативов Спортивный разряд или 
спортивное звание 



 
 

НП 

1 год Выполнение нормативов по ОФП и СФП для 
зачисления на этап спортивной подготовки 

Юный борец 

2 год Выполнение нормативов по ОФП и СФП для 

перевода (зачисления) на следующий год 
этапа спортивной подготовки 

Юный борец 

3 год 

 

 

Т (СС) 

1 год Выполнение нормативов по ОФП и СФП и 
техническому мастерству для зачисления на 

этап спортивной подготовки 

3 юн. 

2 год Выполнение нормативов по ОФП и СФП и 

техническому мастерству для перевода 

(зачисления) на следующий год этапа 

спортивной подготовки 

1 юн., 2 юн., 3 юн. 

3-й взрослый разряд, 

1-2-й разряды 3 год 

4 год 

 

 
ССМ 

1 год Выполнение нормативов по ОФП и СФП для 
зачисления на этап спортивной подготовки 

Кандидат в мастера 

спорта 

2 год Выполнение нормативов по ОФП и СФП и 

техническому мастерству для перевода 

(зачисления) на следующий год этапа 

спортивной подготовки 

3 год 

 
ВМС 

Весь период Выполнение нормативов по ОФП и СФП и 

техническому мастерству для перевода 

(зачисления) на следующий год этапа 
спортивной подготовки 

Мастер спорта России, 

мастер спорта России 

международного класса 

 

2.10. Объем индивидуальной спортивной подготовки 

 
Тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные 

особенности спортсмена, а 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 спортсмена 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, спортсменами в праздничные дни, 

нахождение тренера в отпуске и командировках. 

Индивидуальный план формируется личным тренером для каждого 

спортсмена и оформляется в документальном виде. 



2.11. Структура годичного цикла (название и продолжительность 

периодов, 

этапов, мезоциклов). 

 
Цикличность тренировочного процесса и периодизация спортивной 

подготовки 

 

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 

тренировочной работы, в основе своей могут быть использованы 

повторно и образуют макроциклы. 

Первый год спортивной подготовки в группах начальной подготовки 

можно разделить на: 

-этап ознакомления с основными средствами подготовки борца и 

выполнения программных требований; 

-подготовительный этап, который включает сдачу контрольных 

нормативов по ОФП и СФП и подготовку к соревновательному периоду 

следующего года спортивной подготовки. 

Для последующих групп спортивной подготовки (2-й и 3-й годы 

спортивной подготовки для этапа начальной подготовки и 1-й -2-й годы 

спортивной подготовки для тренировочного этапа (этапа начальной 

специализации) планирование связано с подготовкой и участием в 

спортивных соревнованиях и предусматривает разделение годичных циклов 

на три периода: 

-соревновательный (6 месяцев); 

-переходный (2 месяца); 

-подготовительный (4меяца). 

Каждый период имеет свои задачи. 
Подготовительный период (сентябрь –декабрь) направлен на 

создание и развитие предпосылок для возникновения спортивной формы и 

ее становления. 

Задачи: укрепление здоровья спортсменов, общая физическая 

подготовка организма к последующим более высоким тренировочным и 

соревновательным нагрузкам, подготовка и сдача нормативов по СФП, 

теоретическая подготовка, воспитание морально-волевых качеств, изучение 

техники и тактики борьбы. 

Основная цель спортивной подготовки в соревновательном 

периоде (январь-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 каждого мезоцикла составляют основные 

соревнования сезона и подготовка к ним. 



В этот период помимо специальной подготовки и участия в 

соревнованиях решаются задачи развития и совершенствования 

специальных физических и психических качеств борца. 

В переходном периоде (июль-август) решаются задачи: укрепление 

здоровья спортсменов 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 и может 

проводиться как в условиях спортивного лагеря, так и в форме 

индивидуальной самостоятельной подготовки по заданию тренера. 

Годичный      цикл      (спортсменов-разрядников)      в группах 

тренировочного     этапа,     группах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства носит иной характер и связан 

с календарем соревнований и спецификой тренировочного процесса. 

В нем выделяют: 

-два подготовительных периода (сентябрь-ноябрь, февраль-май); 

-два соревновательных (декабрь – февраль, май-июнь); 

- один переходный (июль – август). 
Эта структура годичного цикла может меняться в зависимости от 

календаря основных соревнований,   но неизменным остается выделение 

двух циклов подготовки со своими подготовительным и соревновательным 

периодами в каждом из этих циклов. При этом содержание 

тренировочного процесса в первом цикле носит более выраженный 

общеподготовительный характер, а во втором – более специализированный 

(как по величине тренировочных нагрузок, так и по их направленности и 

специфичности. 

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

Методическая часть программы содержит материал по основным 

видам подготовки, его преемственность, последовательность по годам 

спортивной подготовки и распределение в годичных циклах. Даны 

рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и 

спортивные требования по годам спортивной подготовки, организация 

комплексного контроля; приведены практические материалы и методические 

рекомендации по тренировочной работе. 

 
3.1. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ 

 

Цель подготовки резервов высококвалифицированных спортсменов 

состоит в том, чтобы юные спортсмены при переходе в группы 

совершенствования спортивного мастерства, а впоследствии в группы 

высшего спортивного мастерства по уровню подготовленности обладали 

потенциалом для достижения высоких спортивных результатов на 

соревнованиях высокого уровня, в сфере спорта высших достижений. 



Совершенствование техники, в свою очередь, повышает 

эффективностью проявлений двигательных способностей спортсмена через 

отдельные качества и их сочетания: силу, быстроту, выносливость, ловкость, 

гибкость, мышечное расслабление. 

Физическая подготовка включает в себя общие и специальные 

средства, которые обеспечивают всестороннее развитие спортсмена и 

проявление качеств, необходимых спортсмену. 

Тренировочный процесс по греко-римской борьбе в спортивной 

организации строится в соответствии с задачами, стоящими перед каждым 

этапом спортивной подготовки. 

Изучаемый материал программы распределяется по годам 

спортивной подготовки в определенной последовательности в соответствии 

с физической и технической подготовленностью борцов. 

Тренировочные занятия по теории проводятся в форме бесед с 

демонстрацией наглядных пособий. Некоторые вопросы теоретической 

подготовки можно разбирать и на практических занятиях, на которые 

отводятся несколько минут для беседы. 

Тренировочные занятия необходимо проводить с учетом возраста и 

объема знаний спортсменов. 

Общая физическая подготовка борца осуществляется в процессе 

тренировочных занятий, в которые включаются общеразвивающие 

упражнения, а также упражнения из других видов спорта. В некоторых 

тренировочных циклах могут проводиться отдельные занятия по общей 

физической подготовке. 

Изучение и совершенствование техники выполнения приемов проходят 

на тренировочных занятиях групповым или индивидуальным методом. 

Овладение борцовской техникой осуществляется последовательно. 

Разучивание технике упражнения в целом или его элементам проходит в 

три фазы: ознакомление, разучивание и совершенствование. Применяются 

следующие методы: рассказ, показ и самостоятельное выполнение 

упражнения или его элементов. Для более эффективного изучения и 

совершенствования техники рекомендуется широко применять средства 

срочной информации. 

Тренировочный процесс должен строиться с учетом сенситивных 

периодов развития физических качеств, особенно на этапе начальной 

подготовки и тренировочном этапе (спортивной специализации). 

Примерные сенситивные периоды развития физических качеств 

спортсменов представлены в таблице. 

Сенситивные периоды развития отдельных физических качеств 

Морфофункциональные Возраст, лет 



показатели, физические качества 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост      + + + +   

Мышечная сила      + + + +   

Быстрота   + + +       

Скоростно-силовые качества    + + + + +    

Сила      + + +    

Аэробные возможности  + + +     + + + 

Анаэробные возможности   + + +    + + + 

Гибкость + + + +        

Координационные способности   + + + +      

Равновесие + +  + + + + +    

 

3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных 

нагрузок 

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная 

система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Тренировочное занятие предусматривает поэтапное увеличение 

объемов интенсивности нагрузок, так, чтобы каждый последующий период 

начинался и заканчивался на более высоком уровне. Этим обеспечивалась бы 

последовательность нагрузок из года в год их увеличение в течение ряда лет. 

Подготовленность спортсмена будет лучшей, если нагрузка на всех 

этапах многолетней подготовки спортсменов станет отвечать возрастным 

индивидуальным функциональным способностям организма спортсмена и 

окажется направленной на улучшение способностей организма спортсмена, 

приспособление к выполнению различных физических упражнений любой 

интенсивности. 

Соотношение объемов тренировочных и соревновательных нагрузок 

являются максимальными, рассчитанными на 52 недели (таблица). 
 

 
 

№ Содержание занятий Этап 

начальной 
подготовки 

Этап 

тренировочный 
(СС) 

ССМ ВСМ 

До года Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

1 Теоретические занятия 16 29 45 83 117 133 

Практические занятия 

1 Общая физическая 
подготовка 

163 168 151 162 168 511 

2 Специальная 
физическая подготовка 

40 71 139 266 331 263 

3 Изучение и 
совершенствование 

81 149 193 302 510 433 

4 Инструкторская 
и судейская практика 

- 5 12 21 43 33 

5 Восстановительные 
мероприятия 

- 28 44 135 191 166 



6 Приёмные, переводные и 
выпускные мероприятия 

9 9 9 9 9 9 

7 Участие в соревнованиях по 
борьбе 

3 9 31 62 87 116 

 Всего часов: 312 468 624 1040 1456 1664 
 

3.3. Планирование спортивных результатов 

Спортивные результаты могут планироваться как на предстоящий год, 

так и на олимпийский четырехлетний цикл. Необходимо планировать не 

только результат, но и возможное занятое спортсменом место на 

соревнованиях. 

Тренер совместно со спортсменом определяет контрольные, 

отборочные, основные и главные соревнования предстоящего цикла 

спортивной подготовки. 

Тренер должен ставить посильные, выполнимые задачи перед своими 

спортсменами и при планировании результатов учитывать следующие факты: 

- возраст спортсмена; 

- стаж занятий спортом; 

- спортивную квалификацию и опыт; 

- результаты, показанные в предыдущем спортивном сезоне; 

- состояние здоровья; 

- уровень спортивной мотивации; 

- уровень психологической устойчивости, моральное состояние 

спортсмена; 

- наличие бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности 

спортсмена; 

- обстановка в семье, поддержка близких людей; 

- прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная 

подготовка. 

Тренер обязан постоянно контролировать выполнение спортсменом 

тренировочного плана и вносить необходимые коррективы. 

 
3.4. Требования к организации и проведению врачебно- 

педагогического, 

психологического и биохимического контроля 

Спортсмен, занимающийся спортом представляет из себя сложную 

социально-биологическую систему. Управление этой системой ставит 

своей целью оптимизацию и повышение   эффективности   тренировочной 

и соревновательной деятельности во всех их проявлениях, что 

способствует достижению более высоких спортивных результатов. 



Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовки 

является комплексный контроль, позволяющий оценивать подготовленность 

спортсменов на всех этапах спортивной подготовки. Эффективная система 

комплексного контроля дает возможность тренеру объективно оценивать 

правильность избранного направления спортивной подготовки, постоянно 

следить за состоянием и динамикой тренированности спортсменов, 

своевременно вносить коррективы в 

тренировочный процесс. Важно в спортивной подготовке значение научно 

обоснованной системы контрольных испытаний и нормативов для вида 

спорта, которые являются определенными ориентирами рационального 

построения тренировочного процесса спортсменов различного возраста и 

квалификации. 

Педагогический контроль является основным для получения 

информации о состоянии и эффективности деятельности спортсменов на 

различных этапах спортивной подготовки. Он применяется для оценки 

эффективности средств и методов тренировки для определения динамики 

спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений. 

Задачи тренировочного контроля – учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, определение различных сторон 

подготовленности спортсменов, выявление возможностей достигнуть 

запланированный спортивный результат; оценка поведения спортсмена на 

соревнованиях. 

Основными методами педагогического контроля являются 

педагогические наблюдения, тестирование, контрольные тренировки, 

характеризующие различные стороны подготовленности спортсменов. 

Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния 

здоровья, степени физического развития, биологического возраста, уровня 

его функциональной подготовленности. 

В последние года значительно повысилось значение организации 

врачебно-педагогического контроля, который рассматривается теперь в 

качестве одного из главных звеньев в системе управления подготовкой 

спортсмена. 

Под контролем следует понимать не просто сбор интересующей 

информации, но также сопоставление ее с уже имеющимися данными 

(планами, контрольными показателями, нормами и т.п.) и последующий 

анализ, завершаются принятием решения. 

Методы контроля: 

-анкетирование, опрос; 

-педагогическое наблюдение; 

-тестирование. 



Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и 

должен служить самоконтроль спортсмена. 

Самоконтроль – это система наблюдений спортсмена за своим 

здоровьем, переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, 

подготовленностью физической, технической и психологической. 

Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, полученные 

при обследовании. 

Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное 

влияние на функциональное состояние важнейших систем организма, 

тренер должен знать оптимальный уровень тренировочных нагрузок для 

каждого спортсмена, чтобы избежать отрицательного влияния утомления, 

возможный переутомления или перетренированности. 

Следует систематически проводить обследование спортсменов до и 

после тренировок. 

Для правильной организации тренировочного процесса тренер остро 

нуждается в помощи спортивного врача. 

Врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровья 

спортсменов, но и принимать участие в планировании тренировочного 

процесса, опираясь на методические основы и достижения современной 

спортивной медицины. 

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований: 

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводиться дважды 

в год (в начале и в конце спортивного года) в условиях врачебно- 

физкультурных диспансеров с привлечением специалистов разных 

профессий; оцениваются состояние здоровья, физического развития, уровень 

функциональных и резервных возможностей; по этим показателям вносятся 

коррективы в индивидуальные планы подготовки; уточняются объемы и 

интенсивность нагрузок сроки изменений тренировочного режима, даются 

рекомендации по профилактике, восстановительным мероприятиям, 

лечению, мерам повышения витаминной обеспеченности; 

- этапное комплексное обследование, являясь основной формой, 

используется для контроля за состоянием здоровья, динамикой 

тренированности спортсмена и оценки эффективности системы подготовки, 

рекомендованной по результатам (УМО), при необходимости внесения 

поправок, дополнений частичных изменений; этапное обследование 

проводятся 3-4 раза в годичном тренировочном цикле во время и после 

выполнения физических нагрузок для оценки общей и специальной 

работоспособности; измеряются частота сердечных сокращений, 

артериальное давление, электрокардиография и т.п.; 



-текущее обследование проводится в дни больших тренировочных 

нагрузок для получения информации о ходе тренировочного процесса, 

функциональном состоянии организма спортсмена, эффективности 

применяемых средств восстановления. 

Большое внимание уделяется психологической подготовке. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. 

Основными задачами психологической подготовки являются: 

-привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

-формирование установки на тренировочную деятельность; 

-формирование волевых качеств спортсмена; 

-совершенствование эмоциональных свойств личности; 

-развитие коммуникативных свойств личности; 

-развитие и совершенствование интеллекта спортсмена. 

К числу главных методов психологической подготовки относятся 

беседы, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной 

ситуации через игру. 

В программу занятий следует вводить ситуации, требующие 

преодоления трудностей. 

Рекомендации по организации психологической подготовки 

Важные психологические проблемы характеризуют все этапы 

спортивного развития спортсмена, с момента спонтанного интереса до 

высших регулированных функций, обеспечивающих высокую спортивную 

производительность в период высших достижений. 

Спортивная подготовка, как основа развития и совершенствования 

спортсмена не может проходить без учета психологических факторов, 

связанных с формированием психики, сознания и личности в избранном виде 

спорта. 

В структуру психологической подготовки спортсмена включены 

следующие компоненты: 

1. Определение и разработка системы требований к личности 

спортсмена, занимающегося определенным видим спорта на различных 

этапах спортивной подготовки - «психологический 

паспорт избранного вида спорта». 

2. Психодиагностика и оценка уровня проявления психических 

качеств и черт личности спортсмена – его «психологическая 

характеристика». Если в «психологическом паспорте избранного вида 

спорта» решаются задачи: 



- «что надо иметь для достижений высоких спортивных результатов», 

то в психологической характеристике спортсмена – «какие качества психики 

и черты личности» у него проявляются в процессе спортивной деятельности. 

3. Становление личности юного спортсмена через разработку и 

проведение в жизнь основных компонентов общей психологической 

подготовки как интегрального компонента готовности спортсмена к 

соревнованиям. Структуру общей психологической подготовки составляют 

нравственные, волевые, эмоциональные, коммуникативные и 

интеллектуальные качества личности. 

4. Разработка основного содержания предсоревновательной 

подготовки с основной целью формирования и совершенствования 

«навыка» мобилизации готовности спортсмена в предсоревновательные дни. 

5. Разработка и совершенствование содержания «психологической 

настройки» спортсмена в день соревнований через систему организации 

жизнедеятельности спортсмена, через организацию внимания в 

предстартовый       период   соревновательной       деятельности через 

формирование на действие в условиях соревнований, через формирование 

и совершенствование тактического мышления, оперативного мышления и 

принятия решений по организации спортивных действий в условиях 

спортивного состязания - как основы непосредственно соревновательной 

психологической подготовки. 

6. Подведение итогов соревновательной деятельности разработка 

плана тренировочной деятельности последующий период – как основы 

постсоревновательной психологической подготовки спортсменов. 

В этом виде подготовки решаются задачи «реабилитации успешной и 

неуспешной спортивной деятельности юного спортсмена по отдельным 

сторонам управления и самоуправления» умственными и двигательными 

действиями, регуляции эмоциональных состояний, проявления личностных 

качеств: 

- нравственных; 

-волевых; 

-интеллектуальных в решении задач связанных с психологической 

готовностью спортсмена к соревнованиям. 

Учет перечисленных компонентов в системе психологической 

подготовки юных спортсменов позволяет определить основные 

направления в психолого-педагогическом воздействие на спортсмена в 

решении задач формирования и совершенствования необходимых для 

данного вида спорта психических качеств и черт личности и на этой основе 

достижения высоких спортивных. 

Биохимический контроль. 



При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а 

также при патологических состояниях в организме изменяется обмен 

веществ, что приводит к появлению в различных тканях   и 

биологических жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена 

веществ), которые отражают функциональные изменения и могут служить 

биохимическими тестами либо   показателями   их   характеристики. 

Поэтому в спорте наряду с медицинским, педагогическим, 

психологическим и физиологическим контролем используется 

биохимический контроль за функциональным состоянием спортсмена. 

В практике спорта высших достижений обычно проводятся 

комплексные научные обследования спортсменов, дающие полную и 

объективную информацию о функциональном состоянии отдельных систем и 

всего организма, о его готовности выполнять физические нагрузки. Такой 

контроль на уровне сборных команд страны осуществляют комплексные 

научные группы (КНГ), в состав которых входит несколько специалистов: 

биохимик, физиолог, психолог, врач, тренер. 

3.5. Программный материал для практических занятий по этапам 

подготовки 

 
ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ. 1-Й ГОД ОБУЧЕНИЯ 

(10-11 ЛЕТ) 

Примерные темы теоретических занятий и содержание программного 

материала представлены в таблицах 15-17. Контрольные нормативы 

представлены в приложениях 11,15. 

Теория 
№ Название темы Количество часов 

1 Краткий обзор развития греко-римской борьбы в РФ 2 

2 Гигиена физической культуры и спорта 2 

3 Основы техники греко-римской борьбы 4 

4 Организационно-методические основы сохранения контингента 4 

5 Места занятий, оборудование и инвентарь. Требования к технике 
безопасности 

4 

 Всего часов: 16 

 
Тема 1. Краткий обзор развития греко-римской борьбы в России (2 часа) 

Зарождение спортивной борьбы на Руси. Отражение ее в исторических 

летописях и памятниках народного эпоса. 

Развитие профессиональной борьбы в дореволюционной России. 

Выдающиеся русские борцы-профессионалы: И. Поддубный, И. Заикин, И. 

Шемякин и др. 

Спортивная борьба любителей в России. 



Место и значение спортивной борьбы в российской системе 

физического воспитания. Успехи российских борцов на международной 

арене. 

Тема 2. Гигиена физической культуры и спорта (2 часа) 

Задачи  и содержание  гигиены детского возраста. Гигиеническая 

характеристика возрастных анатомо-физиологических особенностей детей и 

подростков. Гигиенические требования к местам занятий физической 

культурой в школе. Гигиенические требования к учебному процессу в зале 

борьбы ДЮСШ. Гигиенические основы физического воспитания подростков. 

Гигиеническая характеристика средств физического воспитания и их 

влияние на организм юных борцов. Дополнительные формы и средства 

массовой физкультурно-оздоровительной работы. Особенности закаливания. 

Тема 3. Основы техники греко-римской борьбы (4 часа) 

Понятие о технике греко-римской борьбы. Значение техники в 

совершенствование мастерства борца. Основные положения в борьбе: 

«стойка» - прямая, высокая, низкая, одноименная, разноименная; «партер» - 

высокий, низкий; «мост» - высокий, низкий. 

Тема 4. Организационно-методические основы сохранения 

контингента (4 часа) 

Увеличение числа спортивных разрядов как средство социальной 

мотивации в спортивной борьбе. Увеличение числа спортивных разрядов как 

социально мотивирующий фактор в спортивной борьбе. Введение 

технических категорий. Обеспечение взаимосвязи между присвоением 

разрядов и категорий. Щадящая система стимулирования роста физических 

качеств детей. 

 
Тема 5. Места занятий, оборудование и инвентарь. Требования к 

технике безопасности 

(4 часа) 

Спортивная одежда и обувь борца (тренировочный костюм, трико, 

бандаж, носки, борцовские ботинки и др.). Уход за оборудованием и 

инвентарем. 

№ Стойка Прием Исходная позиция 
в партере (лежа) 

Прием 

     

1 История и содержание спортивной борьбы 

2 Левая, Перевод рывком Атакующий Переворот рычагом. 
 одноименная за руку, заходом. (А) – справа, Переворот захватом дальней 
  Перевод сбоку, руки сзади-сбоку. 
  вращением, лицом  

  захватом руки к голове  

  сверху, выходом Противника (П)  

3  Перевод рывком  Перевод забеганием с захватом 



  за руку, входом. 

Вертушка 

захватом руки 
снизу, выходом 

 шеи из-под плечи. Переворот 

забеганием с захватом шеи из- 

под плеча и предплечья 
дальней руки изнутри. 

4 Перевод рывком с 

захватом шеи с 

плечом сверху. 

Бросок 

подворотом, 

подходом, 

захватом  руки 

сверху (снизу) и 

шеи 

Переворот скручиванием за 

себя ключом и захватом 

подбородка (плеча). 

Переворот переходом с ключом 

и захватом подбородка. 

5 Перевод нырком с 
захватом шеи и 

туловища. Бросок 

подворотом, 

подходом, 

захватом   руки 

сверху  (снизу) 

двумя руками 

через плечо. 

Переворот накатом захватом 
туловища. Переворот накатом 

захватом туловища с рукой 

6 Повторение пройденного материала 

7 Правая, 
одноименная 

То же, что в № 2 То же, зеркально То же, что в № 2 

8 То же, что в № 3 То же, что в № 3 

9 То же, что в № 4 То же, что в № 4 

10 То же, что в № 5 То же, что в № 5 

11 Повторение пройденного материала 

12 Левая, 
разноименная 

Сгибание 
захватом руки и 

туловища. 

Перевод нырком с 

захватом 
туловища 

Атакующий        – 
справа, сбоку, 

лицом к ногам 

Противника 

Переворот скручиванием 
обратным захватом туловища 

13  Сбивание 

захватом 

туловища. 

Перевод нырком с 

захватом 
туловища с рукой 

Переворот захватом шеи и 

туловища снизу. Переворот 

обратным захватом туловища 

14 Сбивание 

захватом  руки 

двумя руками. 

Перевод 

вращением 

захватом руки 
сверху, входом. 

Переворот захватом шеи из-под 

плеча и туловища снизу. 

15 Скручивание 

захватом  шеи с 

плечом. Перевод 

вращением 

захватом руки 

снизу, входом 

Переворот захватом туловища 

спереди 

16 Повторение пройдённого материала 

17 Правая, 

разноименная 

То же, что в № 12 То же зеркально То же, что в № 12 

18 То же, что в № 13 То же, что в № 13 

19 То же, что в № 14 То же, что в № 14 



20  То же, что в № 15  То же, что в № 15 

21 Повторение пройденного материала 

22 Левая, 

одноименная 
Бросок 

подворотом  с 

захватом   руки 

сверху (снизу) и 

шеи, выходом. 

Бросок наклоном 

с  захватом 
туловища с рукой. 

Атакующий 
- с головы 

Противника 

Переворот захватом 

разноименной руки спереди- 

снизу (обратный ключ) 

23 Бросок   наклоном 

с захватом 

туловища  с 

дальней рукой 
сбоку, после 

нырка под плечо. 

Бросок 

подворотом   с 

захватом  руки 

сверху (снизу) и 

туловища, 
выходом 

Переворот    скручиванием     с 

захватом рук за плечи. Бросок 

прогибом захватом рук с 

головой спереди-сверху 

24 Сгибание 

захватом 

туловища с рукой. 

Бросок 

подворотом  с 

захватом руки 

сверху (снизу) и 
туловища, входом. 

Переворот скручиванием с 

захватом спереди одной руки за 

плечо, другой под плечо. 

Переворот скручиванием с 

захватом спереди 

разноименной руки из-под 

плеча. 

25 Скручивание 

захватом  шеи 

сверху и руки у 

себя на шее. 

Бросок 

подворотом   с 

захватом руки под 
плечо, выходом. 

Переворот скручиванием с 

захватом рук с головой спереди 

сбоку. Переворот 

скручиванием с захватом 

спереди с захватом спереди рук 

из-под плеча. 

26. Повторение пройденного материала 

27 Правая, 

зеркально 

То же, что в № 22 То же, зеркально То же, что в № 22 

28 То же, что в № 23 То же, что в № 23 

29 То же, что в № 24 То же, что в № 24 

30 То же, что в № 25 То же, что в № 25 

31 Повторение пройденного материала 

32 Левая, 

разноименная 

Перевод нырком с 

захватом 

туловища. Бросок 

подворотом с 

захватом шеи с 
плечом 

Удержание одной 

руки сбоку. 

Атакующий (А)- 

справа, сбоку, 

лицом к голове 

Противника (П) 

Дожимы при 
неквалифицированном 
сопротивлении (П) 

33 Бросок 

подворотом с 

захватом руки 

сверху (снизу) и 

другого плеча 
снизу, подходом. 

Переворот захватом шеи из-под 

плеча и другой рукой снизу. 

Переворот захватом 

разноименного запястья сзади- 

сбоку 

34  Бросок 
подворотом с 

То же, зеркально То же 



  захватом 

запястий. Бросок 

наклоном  с 

захватом руки и 
туловища. 

  

35 Бросок наклоном 

с захватом  шеи 

туловища, 

подходом. Бросок 

через плечи 

захватом запястья 

и  одноименного 
плеча изнутри 

То же 

36 Повторение пройденного материала 

37 Правая, То же, что в № 32 Удержание Накаты снизу. Выседы 

38 зеркально То же, что в № 33 захватом руки и Уходы. Переворот 
   туловища сверху. скручиванием с захватом шеи 
   Атакующий (А) – из-под дальнего плеча. 
   сзади-справа, Переворот захватом 

   лицом к голове 
Противника (П) 

предплечья изнутри 

   Удерж. с головы  

39  То же, что в № 34 То же, зеркально Накаты снизу 

40  То же, что в № 35  Накаты снизу 

41- 
45 

 Повторение пройденного материала 

46  Соревнования на демонстрацию изученного материала 

 

3.6. Психологическая подготовка борцов 

 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. Тренеру, работающему 

с юными спортсменами, следует использовать все имеющиеся средства и 

методы психологического воздействия на спортсменов, необходимые для 

формирования психически уравновешенной, полноценной, всесторонне 

развитой личности, способной в будущем блеснуть спортивным мастерством. 

Основными задачами психологической подготовки являются: 
- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование установки на тренировочную деятельность; 

- формирование волевых качеств спортсмена; 

- совершенствование эмоциональных свойств личности; 

- развитие коммуникативных свойств личности; 

- развитие и совершенствование интеллекта спортсмена. 

К числу главных методов психологической подготовки относятся 

беседы, убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования 

соревновательной ситуации через игру. В программу занятий следует 

вводить ситуации, требующие преодоления трудностей. 

В спортивной психологии выделяют объективные и субъективные 

трудности. 



Объективные трудности: 

- трудности, связанные с развитием физических качеств силы, 

выносливости, быстроты, ловкости и гибкости, а также, связанные с 

функциональной подготовкой в избранном виде спорта; 

- трудности, связанные с освоением способов выполнения (техники) 

двигательного действия в избранном виде спорта. Это знания, умения и 

навыки в дифференцировке пространственных, временных и динамических 

параметров движения; 

- трудности, связанные с планированием и организацией своих 

действий (тактикой) на тренировке и соревнованиях. Очень важно развить 

способности в оперативном и тактическом мышлении спортсмена; 

- трудности, связанные с условиями тренировочной деятельности. Это 

могут быть недостаточно хорошие места тренировок (залы, стадионы, 

бассейны), метеоусловия, в том числе состав группы (женский или мужской), 

психологический климат в спортивной группе, индивидуальный или 

командный вид спорта и др.; 

- трудности, связанные с соревновательной деятельностью в избранном 

виде спорта. Это могут быть новые, незнакомые места соревнования, другой 

часовой пояс, другое место над уровнем моря, внезапное изменение 

расписания соревнований, судейство, характер жеребьевки, метеоусловия, 

действия спортивного соперника и др. 

Субъективные трудности, связанные с личным переживанием 

спортсменом успеха или неуспеха своей спортивной деятельности, с личным 

отношением спортсмена к своей спортивной деятельности. 

Это могут быть индивидуальные ценности спортсмена (интересы), 

потребности, мотивы и цели спортивной деятельности как тренировок в том 

или ином виде спорта, так и соревнования. 

Есть субъективные трудности иного порядка —проявление 

отрицательных эмоций страха, неуверенности в своих силах, боязни 

противника, поражения, чрезмерная ответственность за результат своей 

деятельности, отрицательные предстартовые состояния (стартовая 

лихорадка, стартовая апатия). Так или иначе, основным психическим 

механизмом появления различных субъективных   трудностей   у 

спортсмена является недостаточное количество информации, знаний, умений 

и навыков в их преодолении. Наличие определенных психологических 

барьеров не позволяет спортсмену раскрыть полностью свои возможности, 

свою подготовленность в условиях соревнований. 

Воспитание волевых качеств - одна из важнейших задач в деятельности 

педагога-тренера. Волевые качества формируются в процессе сознательного 

преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для их 



преодоления используются необычные для юного спортсмена волевые 

напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых качеств 

является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе 

тренировочных занятий и соревновании. 

Используя различные трудности в тренировочном процессе, 

необходимо соблюдать постепенность и осторожность. В этих ситуациях 

перед юными спортсменами, как правило, не ставятся задачи проявлять 

предельные мобилизационные возможности. 

В работе с юными спортсменами устанавливается определенная тенденция в 

преимуществе тех или иных средств и методов психолого-педагогического 

воздействия. 

К методам словесного воздействия относятся разъяснение, критика, 

одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др. 

Методы смешанного воздействия включают поощрение, выполнение 

общественных и личных поручений, наказание. 

Во вводной части тренировочного занятия используются методы 

словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие различных 

свойств личности, сообщается информация, способствующая развитию 

интеллекта и психических функций. 

В подготовительной части - методы развития внимания, сенсомоторики 

и волевых качеств. В основной части занятия совершенствуются 

специализированные психические функции и психомоторные качества, 

эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю. В 

заключительной части совершенствуется способность к саморегуляции и 

нервно-психическому восстановлению. 

Следует отметить, что акцент в распределении средств и методов 

психологической подготовки в решающей степени зависит от психических 

особенностей юного спортсмена, задач и направленности тренировочного 

занятия. 

Основными средствами преодоления объективных и субъективных 

трудностей являются волевые действия. Как отмечал И.М. Сеченов, воля не 

есть какой-то безличный агент, распоряжающийся только движениями. 

Волевое действие есть деятельная сторона разума и морального 

чувства, управляющая движениями во имя какой-либо цели Человек властен 

не только над своим телом, управляет не только своими поступками, но и 

мыслями, желаниями, страстями. Отсюда в нолевых действиях можно 

выделить три основных компонента: 

• интеллектуальный, связанный со способностью человека принимать 

решения; 

• эмоциональный, как могучий стимулятор двигательных действий; 



• исполнительный, связанный с осознанной необходимостью 

двигательного действия. 

Волевое действие имеет следующие этапы: 

• постановка цели, появление стремления достичь ее; 

• выбор средств и путей достижения цели; 

• преодоление борьбы мотивов и принятие решения действовать; 

• исполнение принятого решения путем активных действий, 

направленных на достижение цели. 

Соответственно этим этапам проявляются такие психологические 

компоненты, как осознание – планирование - борьба мотивов - волевое 

усилие. 

Основными средствами волевой подготовки являются физические, 

спортивные упражнения и действия, связанные с развитием физических 

качеств. В частности, количественные характеристики движений по объему и 

интенсивности требуют самых разнообразных волевых усилий в 

преодолении усталости, связанной с большими мышечными усилиями и 

напряжениями. 

Повторный метод выполнения физических упражнений лежит в основе 

формирования волевых качеств спортсмена. Наибольшее влияние на 

развитие воли оказывают упражнения на развитие таких качеств, как сила и 

выносливость. Способность спортсмена развивать максимальные мышечные 

напряжения и усилия требует от человека особой направленности сознания 

на выполняемое двигательное действие. И хотя, как отмечается в некоторых 

исследованиях, «сознательное управление предельными мышечными 

усилиями затруднено», в системе психологической подготовки должно быть 

отведено место определенной организации внимания, направленности 

сознания спортсмена на специфические для данного вида спорта 

информативно-значимые признаки, позволяющие спортсмену развивать 

мышечные напряжения «без помех» мышц-антагонистов. 

Формирование волевых качеств спортсмена с использованием 

упражнений на силу не может быть без развития дифференцированной 

способности человека в управлении мышечными усилиями. Мышечные 

усилия в 1/2, 1/3, 1/4 от максимального позволяют использовать силовые 

упражнения наряду с упражнениями на технику как средство развития и 

совершенствования мышечно-двигательных ощущений и различных 

специализированных восприятий в спорте (чувство снаряда, чувство толчка, 

чувство удара и т.п.). 

Двигательные упражнения на точность развиваемых мышечных усилий 

и напряжений требуют большого напряжения мышечного сознания, и в этом 

заключается объективная и субъективная трудность, которую преодолевает 



спортсмен в процессе тренировки. Упражнения на точность 

дифференцировки мышечных усилий составляют так называемую 

качественную характеристику движений, используемых как средство волевой 

подготовки спортсмена. 

Волевой подготовке спортсмена способствуют упражнения на 

выносливость. 

Спортивные упражнения всегда направлены на достижение более 

высокого по сравнению с предыдущим спортивного результата. В этом суть 

спортивной тренировки. Выносливость, как вырабатываемая способность 

спортсмена, преодолевать усталость является, пожалуй, основной 

трудностью в спорте, преодоление которой будет лежать в основе развития и 

совершенствования волевых качеств личности - упорства, настойчивости, 

решительности и уверенности в своих силах. 

Одним из средств волевой подготовки спортсмена являются движения, 

связанные с развитием такого физического качества, как ловкость. Само 

понятие ловкость характеризуется способностью спортсмена четко 

дифференцировать и управлять движениями с пространственными, 

временными и динамическими характеристиками. По 

существу, ловкость является синдромом проявления физических качеств, 

вбирающим в себя и точность ощущения пространственных и динамических 

параметров двигательного действия, и точность восприятии временных 

характеристик движений. Именно при формировании лов кости спортсмену 

приходится преодолевать очень много трудностей, связанных с точным 

выполнением двигательных действий, с координацией движений различных 

частей тела во времени и пространстве, с чувством темпа и ритма, с 

временной последовательностью и с реакцией на движущийся объект, с 

вестибулярной устойчивостью во время выполнения двигательных действий. 

В развитии способности спортсмена достигать цели в двигатель ном 

действии(воля) свой вклад вносят упражнения, связанные с развитием 

быстроты. Отражение в сознании быстроты движений или действий 

происходит через дифференцировку спортсменом таких временных 

параметров движений, как восприятие длительности выполняемых 

движений, временной последовательности. Все это требует от спортсмена 

четкой дифференцировки не только временных характеристик движений, 

связанных с проявлением качеств быстроты спортсмена, но и обязательной 

дифференцировки мышечных усилий и напряжений одновременно. В этом 

особая трудность, преодолевая которую спортсмен формирует волевые 

качества личности. 

Таким образом, волевая подготовка спортсмена решается прежде всего 

средствами физической подготовки, так как развитие физических качеств - 



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

преодолением трудностей в достижении цели общей функциональной 

подготовки спортсмена. 

На развитие волевых качеств спортсмена непосредственное влияние 

оказывает техническая подготовка спортсмена. 

Совершенствование способов выполнения двигательных действий в 

спортивной борьбе представляет для спортсмена определённую трудность, 

подчас она бывает очень большой. 

Преодоление трудностей в процессе технической подготовки 

начинается с процесса формирования двигательных представлений о 

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

действии. На стадии формирования представлений о движении особую роль 

играют волевые усилия спортсмена, связанные с напряженностью сознания. 

Сосредоточенное внимание спортсмена на формировании образа 

двигательного действия требует особого напряжения сознания. Наряду с 

проявлением напряженности, интенсивности внимания особую роль играет 

волевое усилие при поддержании интенсивности и устойчивости внимания 

длительное время, формируя тем самым устойчивости внимания. Тесно 

связанные между собой интенсивность и устойчивость внимания позволяют 

спортсмену уже на начальной стадии технической подготовки использовать 

волевое усилие и развивать его. 

На второй стадии технической подготовки - стадии формирования 

умений особую трудность представляет преобразование внешнего образа 

двигательного действия, полученного на первом этапе формирования 

двигательного действия (знаний), во внутренний - в чувственный образ 

мышечных, вестибулярных, тактильных, органических 

соединений. 

В спортивном упражнении, связанном с наиболее целесообразным 

способом выполнения двигательного действия, каждое движение несет в себе 

определенную биомеханическую характеристику. Это могут быть 

пространственные, временные и динамические характеристики движений с 

их многочисленными параметрами. 

Например, пространственные включают размах движений (амплитуду), 

направление, форму и т.п. Во время выполнения двигательных действий все 

они находят отражение в сознании спортсмена, и именно на стадии умений 

спортсмен приходится испытывать значительные трудности, связанные с 

мышечными усилиями при выполнении того или иного элемента техники 

спортивного упражнения. 



Причем спортсмену приходится дифференцировать мышечное 

напряжение не только по усилию, но и по времени, по сопротивлению, по 

скорости выполняемого движения и др. 

Большие трудности спортсмен испытывает при поддержании 

вестибулярной устойчивости. Различные положения тела, резкие повороты, 

внезапные ускорения, замедления движений - все это требует больших 

волевых усилий при стремлении наиболее точно выполнить двигательную 

задачу, поставленную перед спортсменом во второй стадии 

совершенствования двигательного действия - в умении. 

На стадии умений особую трудность представляют проявления 

органических ощущений. Через эти ощущения отражается общее физическое 

состояние организма спортсмена. Достаточно привести трудности, связанные 

с болевыми ощущениями в мышцах, сухожилиях, суставах, и можно понять, 

каких волевых усилий требуется от спортсмена на этапе технического 

совершенствования, связанного с формированием умений. 

Развитию волевых качеств спортсмена в процессе технической 

подготовки будут способствовать трудности, связанные с организацией 

внимания спортсмена при выполнении двигательного действия. Никакие 

ощущения, восприятия, память и мыслительные операции не смогут 

функционировать в полную силу без развития и совершенствования такого 

свойства внимания, как интенсивность. С этим свойством связана 

напряженность сознания спортсмена во время выполнения двигательного 

действия, и, если данное свойство внимания не достаточно развито, то 

спортсмен испытывает очень большие трудности в освоении техники 

избранного вида спорта. Преодолению этой трудности будет способствовать 

волевое усилие, тем самым достигается двойной эффект - совершенствуется 

двигательное умение выполнять спортивное упражнение и совершенствуется 

воля. 

В освоении техники спортивного упражнения большой трудностью 

является поддержание интенсивности внимания длительное время, т.е. 

устойчивость. Без волевого усилия спортсмена нельзя поддерживать 

напряженность сознания длительное время. Эффект действия тот же - 

развивается воля при успешном освоении способа выполнения двигательного 

действия. Такое свойство как распределение внимания своей трудоемкость 

вносит свой вклад в процесс волевой подготовки спортсмена. Спортсмену 

приходится одновременно следить за правильностью исполнения своих 

действий и действий соперника. 

Нельзя не отметить и то, что в развитии воли спортсмена особое 

значение имеет взаимосвязь и взаимообусловленность между самими 

волевыми качествами активностью и самостоятельностью, 



целеустремленностью и инициативностью, решительностью и 

настойчивостью, смелостью и самообладанием, уверенностью в своих силах. 

Успешное формирование воли будет зависеть от организации 

тренировочного процесса, а также от самовоспитания спортсмена. Однако и 

здесь нужен постоянный контроль со стороны преподавателя, тренера по 

спорту. 

Подчас очень «замотивированный» спортсмен может в буквальном 

смысле слова загнать себя, перегружая себя дополнительной тренировкой. 

Нам приходилось наблюдать, как некоторые спортсмены тренировались по 

ночам и доводили себя до состояния психического перенапряжения, 

лежащего в основе состояния перетренировки. 

Оценка эффективности психолого-педагогических воздействий в 

тренировочном процессе осуществляется путем педагогических наблюдений, 

измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность 

юного спортсмена. 

Полученные данные сравниваются с исходными показателями и 

используются для внесения корректив в тренировочный процесс. 

 
3.7. Планы применения восстановительных средств. 

 
Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок 

характерно для современного спорта. Это нашло отражение и при 

организации работы в образовательных организациях. 

Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей 

тренировочного процесса. Частые травмы нарушают нормальное течение 

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 тренировочных нагрузок способствуют 

специальные восстановительные мероприятия. Разработана система 

восстановительных мероприятий при тренировках с высокими нагрузками 

для спортсменов высшей квалификации. Отдельные положения этой 

системы могут быть использованы при организации восстановительных 

мероприятий в спортивных учреждениях. 

Восстановительные средства делятся на четыре группы: 

педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические. 

Педагогические средства являются основными, так как при 

нерациональном     построении тренировки остальные средства 

восстановления оказываются неэффективными. Педагогические средства 

предусматривают оптимальное построение одного 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 учреждениях возрастает роль тренера-преподавателя 

в управлении свободным временем спортсменов, 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, спортивных 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 юном 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 привести к снижению тренировочного 

эффекта и ухудшению тренированности. 

Методическое обеспечение программы спортивной подготовки: 

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). 

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. 

3.8. Планы антидопинговых мероприятий 

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение 

разъяснительной работы по профилактике применения допинга, 

консультации спортивного врача и диспансерные исследования 

спортсменов в группах спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства. 

Мероприятия антидопинговой программы в основном проводятся 

среди спортсменов групп совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, и преследует следующие цели: 

-разучивание спортсменами общим основам фармакологического 

обеспечения в спорте, предоставление им адекватной информации о 

препаратах и средствах, применяемых в спорте с целью управления 

работоспособностью; 

- разучивание спортсменами конкретным знаниям по предупреждению 

применения допинга в спорте, основам антидопинговой политики; 

- увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную 

пропаганду по неприменению допинга в спорте. 

 
План антидопинговых мероприятий, организуемых в физкультурно-спортивных 

мероприятиях 

№ Название мероприятия Срок 

проведения 

ответственный 

 Утверждение ответственных лиц 

за профилактику и информирование не 

применения допинга, запрещенных средств и 
методов среди спортсменов 

октябрь Руководитель 

 Утверждение плана мероприятий по 

профилактике и информированию не 

использования допинга, запрещенных 
средств и методов в спорте 

ноябрь Ответственный за 

антидопинговую 

профилактику 

 Проведение 

теоретических занятий по 
антидопинговой тематике для спортсменов 

Перед 

соревнованиями 
тренер 

 Своевременное вынесение решений по 
фактам нарушений антидопинговых правил 

По факту директор 

 

3.9. Инструкторская и судейская практика 

В течение всего периода тренировки тренер должен готовить себе 

помощников, привлекая спортсменов к организации занятий и проведению 

соревнований. 



Инструкторская и судейская практики приобретаются на занятиях и вне 

занятий. Все спортсмены должны освоить некоторые навыки спортивной 

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 тренировочное занятие в младших группах под 

наблюдением тренера; 

- составить конспект урока и провести занятие с командой вообще 

образовательном учреждении; 

- провести подготовку команды своего класса к соревнованиям; 

- руководить командой класса на 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 тренировочных схваток совместно с 

тренером; 

- провести судейство 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. 

 
4. Система контроля и зачетные требования 

4.1.Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную 

подготовку, 

на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и 

влияния физических качеств и телосложения на результативность в 

греко-римской борьбе. 

Критерии – признаки, основания, правило принятия решения по оценке 

чего-либо на соответствие предъявленным требованиям. 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность в 

греко-римской борьбе представлены в таблице. 



Физические качества и телосложения 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 координациии 

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. 

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 показателя. 

 

 
4.2. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, 

специальной физической и технико-тактической подготовки лиц, 

проходящих 

спортивную подготовку 

Комплексы контрольных упражнений должны соответствовать этапу 

подготовки в соответствии с ФССП по виду спорта «Спортивная борьба». 

При проведении тестирования следует уделить особое внимание 

соблюдению требований инструкции и созданию единых  условий 



выполнения упражнений для всех занимающихся. Тестирование проводят в 

соответствии с годовым тренировочным планом в установленные сроки. 

Оценка уровня развития физических качеств и двигательных навыков 

проводится по результатам тестирования на основе комплекса упражнений. 

Результаты тестирования заносят в индивидуальную карту спортсмена, 

которая хранится в организации. 

4.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно- 

технической и тактической подготовки. 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и 

соревновательной деятельности спортсменов на основе объективной оценки 

различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей 

важнейших систем организма. 

Предметом контроля в спорте является содержание тренировочного 

процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон 

подготовленности спортсменов, их работоспособность, возможности 

функциональных систем. 

В практике спорта принято выделять три вида контроля: 

1.Этапный контроль. 

2.Текущий контроль. 

3.Оперативный контроль. 

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние 

спортсмена, которое является следствием долговременного тренировочного 

эффекта. Такие состояния спортсмена являются результатом длительной 

подготовки -в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа. 

Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и 

навыков, закреплять и упорядочивать их. 

Периодическая проверка проводится в виде контрольно-переводных 

нормативов (1 раз в год), проверки технической подготовленности (по мере 

необходимости) и соревнований (согласно единого календарного плана). 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех 

состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, 

тренировочных или соревновательных микроциклов. 

Текущая проверка осуществляется тренерами физкультурно- 

спортивной организации в процессе беседы и наблюдением за действиями 

борца. Эффективность усвоения материала в процессе разучивания приемов 

и упражнений во многом определяются своевременным исправлением 

ошибок. 

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки 

тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно 

определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме 



спортсмена, установив тем самым соотношение между параметрами 

физической и физиологической нагрузки тренировочного упражнения. 

Контроль знаний, умений и навыков – необходимые условия для 

выявления недостатков тренировочного процесса, закрепления и 

совершенствования знаний, умений и навыков. 

Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных 

состояний -срочных реакций организма спортсменов на нагрузки в ходе 

отдельных тренировочных занятий и соревнований. 

Оперативный контроль в процессе подготовки спортсменов 

предполагает оценку реакций организма спортсмена на физическую 

нагрузку в процессе занятия и после него, а также мобильные операции, 

принятие решений в процессе занятия, коррекцию заданий, основываясь на 

информации от спортсмена. 

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных 

оценок уровня основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости и гибкости. При этом основное внимание уделяется ведущим 

для данной спортивной дисциплины физическим качествам или отдельным 

способностям, составляющим эти обобщенные понятия. 

Оценка технической подготовленности - количественная и 

качественная оценка объема, разносторонности и эффективности техники. 

Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности 

действий спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: 

тактических мышления, действий (объем тактических приемов, их 

разносторонность и эффективность использования). 

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе 

аттестационных измерительных срезов (тестирования) или в процессе 

соревнований и включает оценку: 

- физической, технической, тактической подготовленности; 

- психического состояния и поведения на соревнованиях. 

Оценка состояния здоровья и основных   функциональных 

систем проводится медико-биологическими методами специалистами в 

области физиологии, биохимии и спортивной медицины. 

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется 

перевод спортсменов на следующий год этапа подготовки программы. 

В течение года спортивной подготовки для проверки результатов 

освоения нормативных требований в соответствии с программой спортсмены 

сдают нормативы промежуточной аттестации. 

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является 

повышение или совершенствование у спортсменов уровня общей и 

специальной физической подготовки. 



4.4. Требования к результатам реализации Программы на каждом 

этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для 

перевода лица, проходящего спортивную подготовку, на следующий этап 

спортивной подготовки. 

 
Для отбора спортсменов к этапу спортивной подготовки, 

используется система спортивного отбора, представляющая собой целевой 

поиск и определение перспективности спортсмена и его готовности к 

достижению высоких спортивных результатов. 

Для отбора общей и специальной физической подготовки используют: 

- комплекс тестов, направленных на выявление скоростных, скоростно- 

силовых качеств, выносливости; 

- нормативы по техническому мастерству. 

Система нормативов последовательно охватывает весь период 

спортивной подготовки в организации. Состав нормативов изменяется в 

зависимости от этапа спортивной подготовки. 

В целом нормативы по общей физической и специальной физической 

подготовке для зачисления (перевода) на этапы подготовки представлены в 

приложениях 11-23. 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе начальной подготовки 
 

Развиваемое 
физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Быстрота 
Бег на 30 м. (не более 5,8 с) 

Бег на 60 м. (не более 9,8 с) 

Координация Челночный бег 3х10 м (не более7,8 с) 

 

Выносливость 

Бег 400 м (не более 1 мин. 23 с.) 

Бег 800 м (не более 3 мин. 20 с.) 

Бег 1500 м (не более 7 мин. 50 с.) 

 
 

Сила 

Подтягивание на перекладине (не менее 2 раз) 

Вис на согнутых (угол до 90) руках (не менее 2 с) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 15 раз) 

Бросок набивного мяча (3 кг) назад (не менее 4,5 м) 

Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (не менее 3,5 м) 

Силовая 

выносливость 

Подъем туловища, лежа на спине (не менее 8 раз) 

Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (не 
менее 2 раз) 

 
Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 150 см) 

Прыжок в высоту с места (не менее 40 см) 

Тройной прыжок с места (не менее 4,8 м) 

Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 3 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 10 раз) 



 Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 4 раз) 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

 
Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Быстрота 
Бег на 30 м. (не более 5,6 с) 

Бег на 60 м. (не более 9,6 с) 

Координация Челночный бег 3х10 м (не более7,6 с) 

 
Выносливость 

Бег 400 м (не более 1 мин. 21 с.) 

Бег 800 м (не более 3 мин. 10 с.) 

Бег 1500 м (не более 7 мин. 40 с.) 

 

 
Сила 

Подтягивание на перекладине (не менее 4 раз) 

Вис на согнутых (угол до 90) руках (не менее 16 с) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 20 раз) 

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

Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (не менее 5,2 м) 

Силовая 

выносливость 

Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке 

(не менее 2 раз) 

 

 
Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 160 см) 

Прыжок в высоту с места (не менее 40 см) 

Тройной прыжок с места (не менее 5 м) 

Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 4 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 10 раз) 

Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 6 раз) 

Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая программа 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства 

 
Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

 
Быстрота 

Бег на 30 м. (не более 5,4 с) 

Бег на 60 м. (не более 9,4 с) 

Бег на 100 м. (не более 14,4 с) 

Координация 
Челночный бег 3х10 м (не более7,6 с) 

Максимальный поворот и выпрыгивание (не менее 390) 

 

 
Выносливость 

Бег 400 м (не более 1 мин. 16 с.) 

Бег 800 м (не более 2 мин. 48 с.) 

Бег 1500 м (не более 7 мин. 00 с.) 

Бег 2000 м (не более 10 мин.) 

Бег 2х800м, 1 мин отдыха (не более 5 мин 48 с) 

Сила 
Подтягивание на перекладине (не менее 6 раз) 

Сгибание рук в упоре на брусьях (не менее 20 раз) 



 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 40 раз) 

Бросок набивного мяча (3 кг) назад (не менее 7 м) 

Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (не менее 6,3 м) 

Силовая 

выносливость 

Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке 

(не менее 2 раз) 

 
Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 180 см) 

Прыжок в высоту с места (не менее 47 см) 

Тройной прыжок с места (не менее 6 м) 

Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 5 раз) 

Техническое 
мастерство 

Обязательная техническая программа 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта России 
 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства 

 
Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

 
Быстрота 

Бег на 30 м. (не более 5,2 с) 

Бег на 60 м. (не более 8,8 с) 

Бег на 100 м. (не более 13,8 с) 

Координация 
Челночный бег 3х10 м (не более7,1 с) 

Максимальный поворот и выпрыгивание (не менее 450) 

 

 
Выносливость 

Бег 400 м (не более 1 мин. 14 с.) 

Бег 800 м (не более 2 мин. 44 с.) 

Бег 1500 м (не более 6 мин. 20 с.) 

Бег 2000 м (не более 10 мин.) 

Бег 2х800м, 1 мин отдыха (не более 5 мин 32 с) 

 

 
Сила 

Подтягивание на перекладине (не менее 8 раз) 

Сгибание рук в упоре на брусьях (не менее 27 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 48 раз) 

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

Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (не менее 8 м) 

Силовая 

выносливость 

Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке 

(не менее 6 раз) 

 
Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 200 см) 

Прыжок в высоту с места (не менее 52 см) 

Тройной прыжок с места (не менее 6,2 м) 

Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 8 раз) 

 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 18 раз) 
 Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 11 раз) 

Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая программа 

Спортивный разряд Мастер спорта России, 
мастер спорта России международного класса 

 


