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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«борьба на поясах» (далее – Программа) предназначена для образовательной деятельности 

по спортивной подготовке «борьба на поясах» с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «борьба на поясах», утвержденным приказом Минспорта 

России от 9 ноября 2022 г. № 948 (далее-ФССП) в соответствии с примерной 

дополнительной образовательной программой спортивной подготовки по виду спорта 

«борьба на поясах», утвержденной приказом Минспорта России от 14.12.2022 г. № 1220. 

2. Целью программы является: 

-  достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических 

принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки; 

- формирование  мотивации  к  регулярным  занятиям  физической  культурой  и  спортом,  

привитие  навыков  самостоятельного  многолетнего  физического   совершенствования; 

-  отбор  одарѐнных  спортсменов  для  дальнейшей  специализации  и  прохождения 

спортивной  подготовки  по  виду  спорта; 

-  ознакомление  обучающихся  с  принципами  здорового  образа  жизни,  основами  

гигиены; 

-  овладение  методами  определения  уровня  физической  готовности; 

-  получение  обучающимися  знаний  в  области  дзюдо,  освоение  правил  вида  спорта,  

изучение  истории  дзюдо,  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  счет  овладения  техническим  и  

тактическим  арсеналом  действий  во  время  регулярных  тренировочных  занятий  и  

спортивных  соревнований; 

- воспитание  морально-волевых  качеств,  привитие  патриотизма  и  общекультурных  

ценностей; 

- осуществление  подготовки  всесторонне  развитых  юных  спортсменов  высокой  

квалификации  для  пополнения  сборных  Карачаево-Черкесской Республики, СКФО,  

ЮФО; 

 -  подготовка  спортивных  судей  по борьбе на поясах  из  числа  обучающихся. 

   

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

 ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

 Борьба на поясах (номер-код вида спорта – 0540001411Я) - один из самых древних 

видов спорта. Борьба на поясах как вид спорта появился в России в 2003 году по 

инициативе Р. Ф. Гайнанова и включен в Единую Всероссийскую Спортивную 

Квалификацию Министерства спорта Российской Федерации.  

Борьба на поясах включает в себя два вида: 

-  классический стиль характеризуется тем, что поединок проходит в стойке. Приемы с 

захватом ног руками и при помощи ног, а также захваты ниже пояса запрещены. Место 

соревнований - специальный мягкий круглый ковер диаметром 9 м. Борцы одеты в 

специальные куртки и борцовки. Для чистой победы необходимо бросить противника через 
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бедро или через прогиб к ковру, т. е., зафиксировать туше или набрать на 6 баллов больше 

соперника при выполнении технических действий. За преимущество присуждается победа 

по баллам. Продолжительность схватки для взрослых борцов - 4 мин.  

- вольный стиль характеризуется тем, что поединок проходит в стойке, но кроме приемов, 

которые применяются в классическом стиле, разрешаются технические действия при 

помощи ног. Остальные условия такие же, как в классическом стиле. 

   Этот вид спорта заключается в единоборстве двух подпоясанных борцов. Спортсмены все 

время поединка находятся в схватке, и каждый из соперников пытается повалить другого. 

При этом существует особое условие – каждому участнику соревнований нельзя отпускать 

пояс своего противника. Победу одержит тот боец, который бросит своего соперника на 

спину.  

     Поединки проводятся на специальном ковре, имеющем ровную гладкую поверхность, на 

котором размечается защитная и рабочая зоны. Рабочая зона имеет форму круга, диаметром 

от шести до девяти метров. Она расположена в центре ковра. На национальных и мировых 

соревнованиях диаметр круга может быть только девять метров. Защитную зону разделяет 

линия «пассивности». Обычно она окрашена в красный цвет и имеет толщину около одного 

метра. Два угла на ковре окрашиваются в разные цвета. Один из них синий, а второй – 

зеленый.  

     Борьба на поясах подразумевает использование во время тренировок и соревнований 

специальные костюмы, которые состоят из белых брюк, синей или зеленой рубашки и 

красного пояса. У детей и подростков такой пояс имеет длину около ста десяти 

сантиметров. У взрослых спортсменов – около ста шестидесяти 4 сантиметров. Обычно 

пояс имеет ширину четыре-семь сантиметров. Каждый спортсмен надевает на ноги 

специальную мягкую обувь. Это могут быть тапочки или «борцовки», имеющие 

нескользящую подошву.  

     Схватка завершается в нескольких случаях:  

- закончилось время, предназначенное для проведения поединка; 

- одному из борцов присвоена чистая победа;  

- очевидное техническое преимущество в шесть и более очков;  

- дисквалификация. 

     При вынесении наказания арбитр обязан огласить причину. Замечание можно получить 

по нескольким причинам: 

 - спортсмен находится в низкой защитной стойке;  

- боец опускается на колени для проведения приема; 

- использование элементов пассивной борьбы; 

- разговор во время схватки;  

- выполнение приемов «вне татами».  

     Также спортсмен может быть дисквалифицированным по нескольким причинам:  

- использование ударной техники; 

- выполнение травмоопасных приемов с целью навредить своему сопернику;  

- явное применение неспортивного поведения;  

- попытка обмануть судей;  

- фиктивная борьба;  

- уход с ковра без разрешения судей. 
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3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку 

в группах на этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

2-3 10 10 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

4-5 12 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 16 4 

  

4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше года До трех лет Свыше трех 

лет 

Количество 

часов в неделю 

4,5-6 6-8 8-14 14-18 16-24 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 416-728 728-936 832-1248 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

Основными формами организации тренировочного процесса являются: 

 групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

 работа по индивидуальным планам (проводится с одним или несколькими 

занимающимися, объединѐнными в группу); 

 самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам; 

 учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к международным спортивным 

соревнованиям; 

 учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к чемпионатам России, Кубкам 

России, первенствам России; 

 учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к другим всероссийским 

соревнованиям; 

 учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта Российской Федерации; 

 учебно-тренировочные мероприятия по общей и/или специальной физической 

подготовке; 

 восстановительные учебно-тренировочные мероприятия; 
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 учебно-тренировочные мероприятия для комплексного медицинского 

обследования; 

 учебно-тренировочные мероприятия в каникулярный период; 

 участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

 инструкторская и судейская практика; 

 медицинские мероприятия; 

 медико-биологические мероприятия; 

 восстановительные мероприятия; 

 тестирование и контроль. 

Виды спортивной подготовки: 

- Общая физическая подготовка (ОФП) – это процесс совершенствования двигательных 

физических качеств (сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость), направленных на 

всестороннее и гармоничное физическое развитие человека. 

- Специальная физическая подготовка (СФП) – это процесс воспитания физических 

качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, 

которые необходимы для конкретной спортивной дисциплины (вида спорта). 

- Техническая подготовка – это часть процесса подготовки обучающегося, которая 

преимущественно направлена на овладение техникой избранного вида спорта и 

совершенствование в ней на различных этапах подготовки. 

- Теоретическая, тактическая и психологическая подготовка – это педагогический процесс 

повышения теоретического уровня мастерства обучающегося, вооружение его 

определенными знаниями и умениями наиболее эффективно использовать их в 

тренировочных занятиях и соревновательной практике для достижения высоких 

спортивных результатов.  

- Психологическая подготовка – это система психолого-педагогических воздействий, 

применяемых с целью формирования и совершенствования у обучающихся свойств 

личности и 

психических качеств, необходимых для успешного выполнения тренировочной 

деятельности, подготовки к соревнованиям и надежного выступления в них. 

- Восстановительные мероприятия – комплекс мер и мероприятий по проведению 

врачебного контроля за состоянием здоровья обучающихся, восстановлению 

работоспособности, профилактики спортивных травм и заболеваний. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки (количество суток) (без учета времени 

следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

- - 21 
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соревнованиям 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 14 18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не 

более 2 раз в год 

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 

- До 60 суток 

 

 - спортивные соревнования: 

Объем соревновательной деятельности  

Виды спортивных 

соревнований, 

поединки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 1 1 3 4 5 

Отборочные - - 1 1 1 

Основные - - - 1 1 

Поединки 8 8 14 14 40 

 

 Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта "борьба на поясах"; наличие 

медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; соблюдение 
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общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных 

международными антидопинговыми организациями. 

 Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 

физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с 

Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

       Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 

52 недели в год. 

6.1. Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, ведется в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

 При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом.  

6.2. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 

часах и не должна превышать: 

 на этапе начальной подготовки - двух часов; 

 на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 

 на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

 При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

 В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. 

6.3. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях. 

Годовой учебно-тренировочный план 

 Этапы подготовки 

 

 

 

        

 Разделы подготовки 

Начальная 

подготовка 

Учебно-тренировочный 

этап 

Этап 

совершенств

ования 
спортивного 

мастерства 
До года Свыше года 

До трех 

лет 
Свыше трех лет 

Максимальная продолжительность одного УТЗ в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп 
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10 10 8 8 4 

Недельная нагрузка в часах 

1 год 2 год 3 год 1,2 год 3 год 4,5 год не огранич. 

Общая физическая 

подготовка  
160 132 174 188 218 242 228 

Специальная физическая 

подготовка  
50 56 76 112 132 174 208 

Участие в спортивных 

соревнованиях  
- - - 38 44 66 84 

Техническая подготовка  62 81 108 156 182 184 292 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка  
34 37 50 100 116 142 166 

Инструкторская и судейская 

практика  
- - - 12 14 8 20 

Медицинские, 

медико-биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль  

6 6 8 18 22 16 42 

Всего часов в неделю 6 6 8 12 14 16 20 

Итого часов в год 312 312 416 624 728 832 1040 

       

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

  

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше года До трех лет Свыше трех 

лет 

1. Общая физическая 

подготовка (%) 

43-60 38-52 29-47 29-41 22-28 

2. Специальная физическая 

подготовка (%) 

14-18 15-20 18-23 21-27 20-26 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 5-10 7-12 7-14 

4. Техническая подготовка (%) 18-26 24-30 24-31 22-30 28-42 

5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

(%) 

8-13 9-14 14-20 16-23 16-23 

6. Инструкторская и судейская 

практика (%) 

- - 1-3 1-4 2-4 

7. Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 
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7. Календарный план воспитательной работы  

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия 

сроки 

проведения 

1 Профориентационная деятельность 

1.1 Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве 

помощника спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей. 

В течение 

года 

1.2 Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков  организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам; 

- формирование склонности к педагогической 

работе. 

 

2 Здоровьесбережение   

2.1 организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа жизни  

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в проведении 

дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, требований, 

регламентов к организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

-подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

В течение 

года 
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средствами различных видов спорта. 

2.2 Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитете. 

 

3  Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1 Теоретическая 

подготовка (воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на примере 

традиций и развития 

вида спорта в 

современном обществе, 

роли легендарных 

спортсменов в 

Российской Федерации, 

в регионе, значимость 

культуры поведения  

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с 

обучающимися с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта и 

иные мероприятия согласно плану 

воспитательной работы. 

В течение 

года 

3.2  Практическая 

подготовка (участие в 

физкультурных  

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе,  в парадах, церемониях, церемониях 

открытия (закрытия), награждениях на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых, в том числе, 

 



12 
 

организаций, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки. 

4. Развитие творческого мышления 

4.1  Практическая 

подготовка 

(формирование умений 

и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные 

на:  

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов  и их 

мотивация к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

 

В течение 

года 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним  

 

 Основная цель реализации плана - предотвращение использования обучающимися 

запрещенных в спорте субстанций и методов, формирование ценностно-мотивационной 

сферы, в которой допинг как заведомо нечестный способ спортивной победы будет 

неприемлем. 

 Меры, направленные на предотвращение применения допинга, включают 

следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала 

спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

 Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, 

по которым проводятся соревнования. 

 Обучающиеся принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и 

обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется, как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

обучающегося. 

2.Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода. 

3.Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 
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4.Нарушение порядка предоставления информации о местонахождении. 

5.Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля со 

стороны обучающегося или иного лица. 

6.Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

обучающегося. 

 В отношении обучающегося действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого обучающегося является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. 

 

План антидопинговых мероприятий 

 Этап спортивной 
подготовки 

Содержание мероприятия 
и его форма 

Сроки 
 проведения 

 

Рекомендации по проведению 
мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовки 
 

1.Веселые старты: 

«Честная игра» 

 

1-2 раза в 

год 

использование 

методических пособий 

РУСАДА 

2.Теоретическое занятие: 

«Ценности спорта. 

Честная игра» 

1 раз в год проводить с привлечением 

специалиста, ответственного 

за антидопинговую работу 

3.Проверка лекарственных 
препаратов (знакомство с 

международным 

стандартом 
«Запрещенный список») 

1 раз в месяц научить юных спортсменов 
проверять лекарственные 

препараты на сайте 

РУСАДА и в приложении 
Антидопинг ПРО 

4.Антидопинговая 

викторина: «Играй 

честно» 

апрель приурочить мероприятие ко 

Дню чистого спорта 

(10 апреля) 

5 Онлайн обучение на 

сайте 

РУСАДА 
 

1 раз в год прохождение онлайн 

обучения возможно с 

возраста 7 лет. 

Обучающиеся 7-12 лет 

проходят онлайн курс 

«Ценности чистого спорта»; 

обучающиеся с 13 лет 
проходят «Антидопинговый 

онлайн курс» 

 6.Родительское собрание: 
«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 
год 

использовать памятки 

(буклеты) и наглядный 

материал (пособия) 
 

7.Семинар для тренеров- 

преподавателей: 

-«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

-«Роль тренера- 
преподавателя и родителей 

в процессе формирования 

антидопинговой 
культуры» 

1-2 раза в 

год 
обязательное присутствие 

тренера-преподавателя на 

мероприятиях, посвященных 

антидопинговой 

деятельности. 
 

 

Учебно- 

тренировочный 

1.Веселые старты: 

«Честная игра» 

1-2 раза в 

год 

использование 

методических пособий 
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этап (этап 

спортивной 

специализации) 
 

 РУСАДА 

 

2.Онлайн обучение на 

сайте 

РУСАДА 

 

1 раз в год прохождение онлайн 

обучения возможно с 

возраста 7 лет. 

Обучающиеся 7-12 лет 

проходят онлайн курс 

«Ценности чистого спорта»; 

обучающиеся с 13 лет 

проходят «Антидопинговый 

онлайн курс» 

3.Антидопинговая 

викторина: «Играй 

честно» 

апрель  приурочить мероприятие ко 

Дню чистого спорта 

(10 апреля) 

4.Семинар для 

спортсменов и тренеров-
преподавателей: 

- «Виды нарушений 

антидопинговых правил» 
- «Проверка лекарственных 

средств» 

1-2 раза в 

год 
обязательное присутствие 

тренера-преподавателя на 

мероприятиях, 

посвященных 

антидопинговой 

деятельности. 

5.Родительское 

собрание: «Роль 

родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1 раз в год использовать памятки 

(буклеты) и наглядный 

материал (пособия) 
 

 Учет информирования спортсменов об антидопинговых правилах ведѐтся в журнале 

учета работы тренера-преподавателя под подпись обучающегося. Для обучающихся групп 

Т(СС), ССМ обязательно получение сертификата о прохождении ежегодного 

дистанционного курса «Антидопинг» РУСАДА.  

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

Приобретение навыков судейства и самостоятельного проведения занятий является 

обязательным для всех обучающихся в группах спортивной подготовки, начиная с 

тренировочного этапа. Инструкторская и судейская практика проводится с целью 

получения обучающимися званий «Судья по спорту», «Инструктор по спорту» и 

последующего привлечения их к тренерской и судейской работе. 

Годы обучения Знания и умения обучающихся 

Тренировочный этап 

До двух лет Овладение терминологией киокусинкай, командами для построения, 

отдачи рапорта, проведения строевых упражнений. Овладение 

обязанностями дежурного по группе, помощника тренера на занятиях.  

Ведение дневника спортсмена. Развитие способности наблюдать за 

выполнением упражнений, техническими приемами, находить ошибки и 

исправлять их.  

Умение составлять конспект отдельных частей тренировочного занятия. 
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Проведение вместе с тренером разминки в группе, разучивание 

отдельных элементов техники.  

Изучение основных правил соревнований. Изучение обязанностей и 

действий судей. Овладение основными навыками судейства. Ведение 

судейской документации. 

Свыше двух лет Привлечение в качестве помощника тренера-преподавателя  при 

разучивании отдельных элементов техники. Изучение правил 

соревнований. Привлечение к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей. Ведение протоколов соревнований. 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Первый год  Умение подбирать упражнения для разминки и самостоятельно 

проводить их по заданию тренера. Умение правильно демонстрировать 

технические приемы, замечать  и исправлять ошибки при выполнении 

упражнений другими спортсменами. Совершенствование навыков 

судейства, выполнение обязанностей секретаря, судьи на 

внутришкольных соревнованиях. 

Второй год Помощь тренеру-преподавателю при проведении занятий в младших 

возрастных группах в разучивании отдельных упражнений и 

технических приемов. Умение самостоятельно составлять конспект 

занятия и комплексы тренировочных заданий для различных частей 

занятия: разминки, основной и заключительной части. Выполнение 

обязанностей секретаря, судьи на районных соревнованиях. 

Третий и 

последующие 

годы 

Проведение тренировочных занятий в группах начальной подготовки. 

Умение разрабатывать совместно с тренером годичный план 

индивидуальной подготовки. Регулярное привлечение к судейству 

районных соревнований. Выполнение требований по присвоению званий 

«Судья по спорту», «Инструктор по спорту». 

Этап спортивного мастерства 

Весь этап Проведение тренировочных занятий в группах начальной подготовки. 

Разработка вместе с тренером годового и индивидуального плана. 

Судейство районных соревнований. 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 Медицинский (врачебный) контроль за обучающимися осуществляется в соответствии с 

приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г.  

№ 1144н и предусматривает:  

- медицинское обследование (1 раз в год для групп НП);  

- углубленное медицинское обследование (1-2 раза в год в зависимости от этапа 

спортивной подготовки);  
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- наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий;  

- санитарно-гигиенический контроль по режиму дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью;  

- контроль за выполнением обучающимися рекомендаций врача по состоянию здоровья, 

режиму тренировок и отдыха.  

 Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - 

допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов. Медицинский 

контроль осуществляется спортивными врачами республиканского врачебно-

физкультурного диспансера по договору.  

 Восстановительно - профилактические средства – это средства педагогического, 

психологического, медико-биологического характера, действие которых направлено на 

ускорение процессов восстановления организма после тренировочных нагрузок, 

повышения сопротивляемости организма к отрицательным факторам спортивной 

деятельности и внешней среды. Средства восстановления подразделяют на три типа: 

педагогические (естественно-гигиенические), медико-биологические и психологические.  

1) Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности  

 Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности.  

 Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и в 

целостном тренировочном процессе.  

 Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических 

разгрузок.  

 Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха.  

 Оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности.  

 Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий.  

 Использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и 

т.д.).  

 Повышение эмоционального фона тренировочных занятий.  

 Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления.  

 Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.  

2) Медико-биологические средства восстановления  

 С ростом объема средств, специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, 

отводимое на восстановление организма лиц, проходящих спортивную подготовку. На 

тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки могут 

применяться медико-биологические средства восстановления. К медико-биологическим 

средствам восстановления относятся:  

 витаминизация,  

 физиотерапия,  

 гидротерапия,  

 все виды массажа,  

  русская парная баня или сауна.  
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Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и постоянно 

контролироваться врачом.  

3) Психологические методы восстановления  

К психологическим средствам восстановления относятся:  

 психорегулирующие тренировки,  

 разнообразный досуг,  

 комфортабельные условия быта;  

 создание положительного эмоционального фона во время отдыха,  

 цветовые и музыкальные воздействия.  

 Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают 

достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное 

их достижение. Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная 

тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после 

тренировочного занятия. В тренировочных группах рекомендуется проводить в конце 

недельного микроцикла, после больших тренировочных нагрузок или в дни тренировочных 

поединков.  

 Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их 

использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем если 

на уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более полный комплекс 

этих средств, более полное представительство из разных групп с увеличением доли медико- 

биологических и психологических средств, то для начинающих спортсменов требуется 

минимальное количество медико-биологических средств с относительным увеличением 

доли естественных, гигиенических и педагогических факторов.  Планирование объема 

восстановительных мероприятий имеет те же принципы, что и планирование нагрузки - т.е. 

систематичность, вариативность, учет индивидуальных особенностей организма 

обучающихся и др.  

 При организации восстановительных мероприятий следует учитывать субъективные 

и объективные признаки утомления, недовосстановления. В дни больших нагрузок 

планируется меньше восстановительных мероприятий, чем в дни «отдыха», так как 

повышенные дозы восстановительных процедур могут «блокировать» максимальное 

воздействие тренировки на организм.  

 При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо 

применять средства общего глобального воздействия, а затем - локального. 

 К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна в сочетании с 

водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма 

происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных 

восстановительных средств, дает больший эффект.  

 Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия.  

 Для групп ССМ между первой и второй тренировками может быть рекомендован 

следующий примерный восстановительный комплекс:  

1) непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимости можно добавить 

ручной массаж утомленных групп мышц;  

2) водные процедуры: душ (10-12 мин);  
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3) ультрафиолетовое облучение, в том числе солнечные ванны;  

4) отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин);  

5) обед;  

6) послеобеденный сон (1,5-2 ч).  

 Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне 

колеблется от 0,5-2,5 ч.  

 Объем отдельных восстановительных средств в недельном цикле зависит от числа 

повторений и длительности процедур. Общий объем восстановления за неделю может 

составить до 10 ч.  

 Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах определяется в 

соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном периодах 

увеличивается доля естественных и гигиенических средств восстановления. В 

соревновательных периодах возрастает объем медико-биологических и психологических 

средств.  

Объем восстановления в месячных циклах максимально может составлять до 14 ч. 

Суммарное время, затраченное на отдельные процедуры за год, варьирует от 8 до 100 ч. 

 Восстановительные мероприятия в годовом плане в отдельный раздел не 

выделяются, осуществляются за счет часов, отведенных также на тестирование и контроль. 

 

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо 

выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к 

участию в спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том 

числе о виде спорта "борьба на поясах"; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта "борьба 

на поясах"; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья. 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта "борьба на поясах"; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической   

   подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и      

  психологической подготовленности, соответствующей виду спорта "борьба на    

   поясах"; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование  

     навыков соревновательной деятельности; 

- укрепление здоровья. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта "борьба на поясах"; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической  
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   подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и  

   психологической подготовленности, соответствующей виду спорта " борьба на 

поясах "; 

-  обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование  

   навыков соревновательной деятельности; 

- укрепление здоровья. 

  - соблюдение антидопинговых правил и не иметь их нарушений; 

  - ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов (испытания) по виду   

     спортивной подготовки; 

  - достижение высоких  спортивных результатов в официальных спортивных  

    соревнованиях; 

  - подтверждение  результатов, соответствующих присвоению спортивного разряда  

     «Кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

   - участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня  

      межрегиональных спортивных соревнований; 

   - достижение уровня спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый  

     для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по 

виду подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с 

учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по виду спорта «борьба 

на поясах» и уровень спортивной квалификации по годам и этапам спортивной подготовки: 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «борьба на поясах» 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,2 6,4 6,0 6,2 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более не более 

6.10 6.30 10.4 10.8 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 14 7 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более не более 

9,6 9,9 9,3 9,5 

1.6. Прыжок в длину с места см не менее не менее 
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толчком двумя ногами 130 120 145 135 

1.7. Метание мяча весом 150 г м 
не менее не менее 

19 13 23 15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

количество 

раз 

не менее не менее 

8 6 10 8 

2.2. 
Подъем ног до хвата руками в 

висе на гимнастической стенке 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 1 2 1 

 

 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта "борьба  

на поясах"  

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,7 9,1 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

1.7. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

26 18 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре на брусьях 

количество 

раз 

не менее 

16 - 

2.2. 
Бросок набивного мяча 3 

кг назад 
м 

не менее 

6 4 

2.3. 
Бросок набивного мяча 3 

кг вперед из-за головы 
м 

не менее 

5,2 4,2 

2.4. 

Подъем ног до хвата 

руками в висе на 

гимнастической стенке 

количество 

раз 

не менее 

4 2 

    3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет) 

Спортивные разряды - "третий 

юношеский спортивный разряд", 
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"второй юношеский спортивный 

разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд" 

3.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды - "третий 

спортивный разряд", "второй 

спортивный разряд", "первый 

спортивный разряд" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта "борьба на поясах" 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,4 16,0 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 9.50 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40 - 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

42 16 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

1.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

6,9 7,9 

1.7. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

230 185 

1.8. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

50 44 

1.9. 
Кросс на 3 км (бег по пересеченной 

местности) 
мин, с 

не более 

- 16.30 

1.10. 
Кросс на 5 км (бег по пересеченной 

местности) 
мин, с 

не более 

23.30 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Сгибание и разгибание рук в упоре на 

брусьях 

количество 

раз 

не менее 

27 - 

2.2. Бросок набивного мяча 3 кг назад м 
не менее 

9 5,5 

2.3. 
Бросок набивного мяча 3 кг вперед из-

за головы 
м 

не менее 

8 5 

2.4. 
Подъем ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке 

количество 

раз 

не менее 

6 4 

3. Уровень спортивной квалификации 
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3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

Бег на 30 м. 

Оборудование: секундомер, ровная площадка с размеченными линиями старта и финиша 

30 метров. Ширина линии старта и финиша входит в отрезок 30 метров. 

- Упражнение выполняется с «высокого» старта. По команде «На старт!» участники 

занимают положение перед стартовой линией. По команде «Внимание!» - прекращают. По 

команде «Марш!» - начинают забег. Дистанция преодолевается только по своей дорожке. 

Результат участников фиксируется в момент касания линии финиша какой-либо частью 

туловища. Измерение производится с точностью до 0,1с. 

Бег на 1000 и 2000 м. 

Оборудование: секундомер, ровная площадка с размеченными линиями старта-финиша. 

Бег на выносливость проводится по беговой дорожке стадиона или любой ровной 

местности. Испытание выполняется из положения высокого старта. По команде «На старт!» 

участники занимают свои места перед линией старта. После команды «Марш!» они 

начинают бег. При беге участникам запрещается наступать на линию бровки с левой 

стороны, что приведет к сокращению дистанции. Результат фиксируется хронометром в 

минутах и секундах с точностью до 0,1 секунды. Предпочтительно трасса должна иметь 

кольцевую форму что позволит видеть всех участников и вовремя оказать медицинскую 

помощь. Максимальное количество участников в одном забеге на дистанцию 1 000 - 2 000 

метров составляет не более 15 человек. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. 

Оборудование: ровная поверхность. 

- Исходное положение - упор лежа на полу. Г олова, туловище и ноги составляют прямую 

линию. Сгибание рук выполняется до касания грудью предмета высотой не более 5 см, не 

нарушая прямой линии тела, а разгибание производится до полного выпрямления рук при 

сохранении прямой линии тела. Дается одна попытка. Пауза между повторениями не 

должна превышать 3 секунды. Фиксируется количество отжиманий, при условии 

правильного выполнения упражнения. 

Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье. 

Оборудование: гимнастическая скамейка, линейка. 

Испытуемый встаѐт на гимнастическую скамейку. Выполняется наклон вперѐд, не сгибая 

ног в коленном суставе, опуская руки вдоль линейки как можно ниже. Положение 

максимального наклона сохраняется в течение двух секунд. Измеряется расстояние от края 

скамьи до кончиков средних пальцев опущенных вниз рук. Оценка результата. Показатели 

ниже нулевой отметки оцениваются со знаком «+», выше нулевой отметки - со знаком «-». 

В протокол вносился результат, выраженный в сантиметрах, с точностью до 1 см. 

Челночный бег 3 х 10 м. 

Оборудование: секундомер, ровная площадка с размеченными линиями старта и финиша 10 

метров. Ширина линии старта и финиша входит в отрезок 10 метров.  

По команде «На старт!» испытуемый становится в положение высокого старта у стартовой 

линии. По команде «Марш!» (с одновременным включением секундомера) испытуемый 

бежит до финишной линии, касается линии рукой, возвращается к линии старта и снова 

касается линии рукой, затем преодолевает последний отрезок пересекая линию 
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(финиширует). Секундомер выключается в тот момент, когда испытуемый пересекая линию 

«Финиш» любой частью тела. Время определяют по секундомеру с точностью до 0,1 с. 

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

- участник начал выполнение испытания до команды судьи «Марш!» (фальстарт); 

- во время бега участник помешал рядом бегущему; 

- испытуемый не коснулся линии во время разворота рукой. 

Прыжок в длину с места. 

Оборудование: мел, ровная площадка с разметкой или измерительная лента. 

Испытуемый принимает исходное положение: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, 

носки ног перед линией отталкивания. Одновременным толчком двух ног выполняется 

прыжок вперед. Допускаются махи руками. Измерение производится по перпендикулярной 

прямой от места отталкивания до ближайшего следа, оставленного любой частью тела 

испытуемого. Испытуемому предоставляется две попытки. В зачет идет лучший результат. 

Испытуемый имеет право: 

- при подготовке и выполнении прыжка производить маховые движения руками; 

- использовать все время (30 секунд), отведенное на подготовку и выполнение прыжка. 

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

- заступ за линию отталкивания или касание ее; 

- отталкивание с предварительного подскока; 

- поочередное отталкивание ногами; 

- уход с места приземления назад по направлению прыжка. 

испытуемый не коснулся линии во время разворота рукой. 

Метание мяча весом 150 г 

Оборудование: мяч (вес 150 г.), мел, измерительная лента. 

Испытание проводится на ровной площадке. Испытуемый встает у контрольной линии 

разметки и бросает мяч одной рукой вперѐд из исходного положения стоя, ноги врозь. При 

броске ступни должны сохранять контакт с землѐй. Делается две попытки. Засчитывается 

лучший результат. Оценка результата. Оценивается дальность броска мяча. Измерение 

проводится рулеткой с точностью до 1 см. 

 

IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА «БОРЬБА НА ПОЯСАХ» 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

 

 Тренировочный процесс по борьбе на поясах, его содержание на первых двух годах 

обучения принципиальных различий не имеет. Естественное постепенное повышение 

тренировочных требований решает задачи укрепления здоровья спортсменов, развития 

специфических качеств, необходимых в единоборстве, ознакомления с техническим 

арсеналом, привития любви к спорту и устойчивого интереса к дальнейшим занятиям 

борьбой на поясах.  

 Одной из важнейших задач на этапе предварительной подготовки является освоение 

комплекса общеподготовительных и специальных упражнений борца, овладение основами 

ведения единоборства. В связи с этим формы занятий, их построение в группах начальной 

подготовки должны быть похожи по своей сути на «большую разминку», охватывающую 

большую часть каждого занятия в целом. Благодаря этому достигается постепенное 

повышение требований к психической сфере, личностным и физическим качествам 
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спортсменов 10-12 лет обеспечивающее введение их в круг все возрастающих с годами 

специфических требований, спортивного единоборства.  

 С учетом этого разминка борца должна состоять из двух частей: общей, 

включающей в себя разнообразные общеподготовительные упражнения, и специальной, 

включающей в себя специально-подготовительные упражнения.  

 В основу отбора материала для начального обучения (особенно в первые два года) 

должен быть положен спортивно-игровой метод организации и проведения. Подбор игр и 

игровых комплексов с элементами борьбы позволит более объективно оценивать 

пригодность подростков к занятиям спортивной борьбой по таким важным качествам, как 

умение «видеть» соперника, реагировать на его конкретные действия, выявить бойцовский 

характер, умение переносить болевые ощущения и т.п. Одновременно с этим решать задачи 

воспитания, приспособления их к специфике единоборства, т.к. игровой материал является 

удачной формой постепенной адаптации детей к предстоящему спортивному образу жизни. 

 Программный материал первых лет обучения должен предусматривать возможность 

работы с детьми, имеющими некоторый избыточный вес, неяркое проявление отдельных 

физических качеств и т.п., которые являются следствием условий жизни (обильное 

питание, малоподвижный образ жизни и т.п.), но которым не противопоказаны занятия 

борьбой. Весь процесс подготовки в тренировочных группах, начиная с первого года 

обучения, должен быть подчинен календарю соревнований, сроки, проведения которых, 

определяют периодизацию годичного цикла подготовки. Варианты распределения 

тренировочных занятий в недельном микроцикле зависят от периода подготовки, а также от 

материально-технических условий спортивной школы, количества занимающихся и других 

факторов. 

 Начиная с 3-го года обучения процесс подготовки юных борцов приобретает формы 

и содержание, отличающиеся от первых лет занятий. Его построение осуществляется в 

связи с требованиями периодизации спортивной тренировки с учетом режима учебы 

школьников и основного календаря соревнований. Значительно возрастают тренировочные 

нагрузки, занимающиеся знакомятся с основами спортивного образа жизни. В связи с этим 

тренерам следует постоянно помнить, что интенсификацию нагрузки всегда необходимо 

подкреплять улучшением восстановительных мероприятий (сбалансированным питанием, 

созданием соответствующих психологических условий подготовки и т.п.).  

  Годичный цикл включает в себя следующие этапы: общеподготовительный (ОПЭ), 

специально-подготовительный (СПЭ), контрольно-подготовительный (КПЭ), этап 

непосредственной подготовки к соревнованиям (ЭНПС), соревновательный (СЭ), 

восстановительно-разгрузочный (ВРЭ).  

 Не исключая вариантов построения тренировочных занятий, апробированных 

каждым из тренеров, следует обратить внимание на их содержание, отвечающее задачам 

каждого из периодов тренировки. В частности, в практические занятия на ковре 

необходимо включать следующие средства подготовки:  

1. Акробатические упражнения, выполняющие функцию разминки, для подготовки опорно-

связочного и мышечного аппарата к работе, что будет способствовать предотвращение 

травм.  

2. Игры (6-8 мин) для развития качеств маневрирования, повышения внимания, быстроты 

переключения.  
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3. Тренировочные задания, связанные с освоением атакующих и блокирующих захватов, 

включая борьбу за территорию в определенном захвате.  

4. Тренировочные задания по решению захватов (или ситуаций поединка) приемами (6-8 

мин). 

5. Тренировочные задания по решению захватов дебютами (6-8 мин). 

 При этом следует иметь в виду, что игровые задания предусматривают поочередное 

решение поставленных задач. Задания по осуществлению или решению захватов 

выполняются как в стойке, так и в партере. Между заданиями необходимо предусматривать 

перерывы (от 30 с до 2 мин) для повышения эффективности освоения учебного материала, 

предотвращения излишней потливости.  

 Материал на тренировочном этапе 3-4 годов обучения, так же, как и в предыдущие 

годы, должен содержать как минимум следующие разделы: специальные упражнения, 

специализированные игровые комплексы, элементы техники и тактики классической 

борьбы в стойке и партере, тренировочные задания по решению эпизодов поединка. Со 

временем изменяется лишь доля внимания на каждый из этих разделов. Закрепление, 

совершенствование и контроль освоения технико-тактического мастерства осуществляются 

посредством схваток (тренировочных, контрольных, игровых, соревновательных).  

 Игры и игровые комплексы, которые являлись основополагающим учебным 

материалом в группах начальной подготовки, в тренировочных группах видоизменяются и 

используются преимущественно в форме тренировочных заданий. 

14.1.Общая физическая подготовка (для всех этапов подготовки) 

 В этом разделе приводятся упражнения, знакомство с которыми начинается в 

группах начальной подготовки и продолжается на протяжении всех лет занятий борьбой на 

поясах. Одно из главных требований, которое следует учитывать в процессе планирования 

тренировочных занятий в группах начальной подготовки, заключается в том, чтобы 

средства, вводимые в тренировку, постепенно обновлялись и усложнялись. Это необходимо 

для того, чтобы обеспечить расширение и пополнение запаса двигательных координаций 

(умений и навыков), необходимых в борьбе на поясах, поскольку благоприятным моментом 

для координационной подготовки, является возраст 10-12 лет. 

 Строевые и порядковые упражнения: общие понятия о строевых упражнениях и 

командах. Действия в строю, на месте и в движении: построение, расчет, рапорт, 

приветствие, повороты, перестроения, размыкания и смыкания строя, перемена 

направления движения, остановка во время движения, шагом и бегом, переход с шага на 

бег и с бега на шаг, изменение скорости движения.  

 Ходьба: обычная, спиной вперед, боком; на носках, пятках, наружном крае стопы, 

разворачивая стопу (внутрь, наружу); в полуприседе, приседе; ускоренная; спортивная; с 

выпадами; на коленях, на четвереньках, скрещивая ноги выпадами; перекатами с пятки на 

носок; приставным шагом в одну и другую сторону и др.  

 Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на средние и 

длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных 

препятствий по песку, воде; змейкой; вперед, спиной вперед, боком; с высоким 

подниманием бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках; в равномерном и 

переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; с изменением направления 

и др.  
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 Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега; на одной и двух ногах; со сменой 

положения ног; с одной ноги на другую; с двух ног на одну; с одной ноги на две; вперед, 

назад, боком, с поворотами, с вращением; выпрыгивание на возвышение разной высоты; 

спрыгивание с высоты; в глубину; через скакалку; опорные через козла, коня и др.  

 Метания: теннисного мяча, гранаты, набивного мяча, камня, вперед из-за головы, из 

положения руки внизу, от груди; назад; толкание ядра набивного мяча и других 

отягощений.  

 Переползания: на скамейке вперед, назад; на четвереньках; на коленях вперед, 

назад, влево, вправо, с поворотом на 360°; стоя на мосту; через несколько предметов; 

«змейкой» между предметами; подтягиваться на скамейке, лежа на животе, стоя на 

коленях, сидя на бревне с помощью рук и ног; перелезать через препятствия; в упоре сидя 

сзади согнув лог» вперед, назад, вправо, влево, с вращением; с переходом из упора лежа в 

упор сидя сзади (не отрывая рук от пола).  

 Упражнения без предметов: 

а) упражнения для рук и плечевого пояса - одновременные, переменные и 

последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, 

разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, круговые движения); 

сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, на гимнастической скамейке, с 

опорой ногами о стену) и др.;  

б) упражнения для туловища - упражнения для формирования правящей осанки (наклоны 

вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с различными движениями 

руками); дополнительные пружинистые наклоны; круговые движения туловищем; 

прогибания лежа лицом вниз с различными положениями и движениями руками и ногами 

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

поочередно и одновременно; поднимание и медленное опускание прямых ног; поднимание 

туловища, не отрывая ног от ковра; круговые движения ногами (педалирование) и др.;  

в) упражнения для ног - в положении стоя различные движения прямой и согнутой ногой; 

приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; выпады с дополнительными 

пружинистыми движениями; поднимание на носки; различные прыжки на одной и на двух 

ногах на месте и в движении; продвижение прыжками на одной и на двух ногах и др.;  

г) упражнения для рук, туловища и ног - в положении сидя (лежа) различные движения 

руками и ногами; круговые движения ногами; разноименные движения руками и ногами на 

координацию; маховые движения с большой амплитудой; упражнения для укрепления 

мышц кистей и сгибателей пальцев рук; отталкивания обеими руками и одной рукой от 

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

расслабление и др.;  

д) упражнения для формирования правильной осанки - стоя спиной возле вертикальной 

плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; то же с подниманием на носки; 

наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь от плоскости; из основной стойки, 

прижавшись затылком, плечами, ягодицами, пятками к вертикальной плоскости, отойти на 

несколько шагов вперед, сохраняя строго вертикальное положение, и вернуться в исходное 

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

плоскости; то же в приседе; удерживание груза (150-200 г) на голове; в основной стойке, 

руки на поясе, поднимание на носки и опускание на всю стопу; в том же и.п. пройти 

заданное количество шагов по коридору шириной 15 см, обозначенному на полу нитями 
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(скалками), то же с приседаниями; ходьба по линии с касанием пальцами пяток; 

передвижение боком по гимнастической стенке; ходьба по рейке гимнастической скамейки, 

руки за головой, плечи разверну, ты; стоя на одной ноге, другую поднять вперед, отвести в 

сторону и назад, согнуть, подтянуть к себе; ходьба с различной постановкой стопы (ноги 

прямые, руки за головой) - ходьба по обручу, гимнастической палке, канату; захват мелких 

предметов сводом стопы;  

е) упражнения на расслабление – из полунаклона туловища вперед – приподнимание и 

опускание плеч с полным расслаблением, свободным покачиванием и встряхиванием рук; 

из положения руки вверх, в стороны – 

свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук; из полунаклона 

туловища в стороны - встряхивание свободно висящей расслабленной руки и кисти; махи 

свободно висящими руками при поворотах туловища; из стойки на одной ноге на скамейке 

– махи, свободные покачивания, встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки 

ноги врозь, руки вверху - расслабление мышц рук, туловища и ног до положения присев 

согнувшись и др.;  

ж) дыхательные упражнения – синхронное чередование акцентированного вдоха 

(короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой – вдох в секунду); повороты 

головы с одновременным вдохом; покачивания головы влево - вправо с одновременным 

вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения головы вверх-

вниз с одновременным вдохом; движения согнутых в локтях рук перед грудью с касанием 

разноименных плеч ладонями и одновременным вдохом; наклон туловища вперед с 

одновременным вдохом; ритмичные акцентированные вдохи при наклоне туловища вперед 

и его выпрямлении; перенос веса туловища с акцентированными вдохами на каждое 

движение, с одной ноги на другую (ноги широко расставлены в стороны); шаги на месте с 

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

выпад; повороты туловища в стороны с вдохом на каждое движение и др.  

Упражнения с предметами:  

а) со скакалкой - прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих ногах, с 

ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на один оборот скакалки; 

с двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со скакалкой по прямой и по 

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

прыжки через скакалку, вращаемую одним концом по кругу; опускание скакалки за спину, 

не сгибая рук; эстафета со скакалкой и др.;  

б) упражнения с теннисным мячом - броски и ловля мяча из положения (стоя, лежа) одной 

и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; перебрасывание мяча на ходу и при 

беге; метание мяча в цель (мишень) и на дальность (соревновательного характера);  

в) упражнения с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг.) - вращение мяча пальцами; сгибание и 

разгибание рук; круговые движения руками; сочетание движений руками с движениями 

туловищем; маховые движения броски и ловля мяча с поворотом и приседанием; 

перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на 

спине, на груди) в различных направлениях, различными способами (толчком от груди 

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

между ногами); броски и подкидывание мяча одной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты и 

игры с мячом; соревнования на дальность броска одной и двумя руками (вперед, назад) и 

др.;  
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г) упражнения с гантелями (вес до 1 кг) – поочередное и одновременное сгибание рук; 

наклоны и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках; 

приседания с различными положениями гантелей; вращение гантелей, захваченных за 

ручки, за головки в положении руки внизу, вверху, впереди, в стороне; поднимание 

гантелей вверх одновременно и попеременно через стороны, впереди, от плеч; встречные 

движения гантелями вверх-вниз (вправо, влево, кругами; «удары» руками с гантелями 

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

стороны, впереди, вверху); жонглирование гантелями - броски и ловля за ручку (головку) 

без вращения, с вращением в полете (0,5-2 оборота), с вращением из руки в руку и др.;  

д) упражнения с гирями для тренировочных групп 3-го года обучения и старше (15-16 лет) - 

поднимание гири на грудь двумя и одной руками с пола, из виса (на уровне колен 

выжимание гири от груди двумя и одной руками; то же из- за головы; вращение гири на 

весу в наклоне; вырывание гири вверх двумя руками, сгибая и не сгибая руки; то же одной 

рукой (из виса, с пола); вращение гири вокруг головы (вокруг туловища) с захватом двумя 

руками, одной рукой; одновременное и поочередное поднимание двух гирь на грудь, 

выжимание от груди, вырывание вверх на прямые руки; повороты и наклоны с гирей в 

руках приседания с гирей в руках (у груди, на плече, за головой, за спиной, в 

выпрямленных руках). Жонглирование - бросить гирю и поймать другой рукой; то же, но 

поймать той же рукой без вращения, вращая дужкой от себя вверх, от себя в сторону, к себе 

внутрь, к себе вниз; то же, но поймать гирю после вращения разными способами другой 

рукой; бросить гирю и поймать донышком на ладонь; жонглирование в парах и др.  

 В тренировочных группах 3-4-го годов обучения принципы составления комплексов 

КТ для развития физических качеств практически те же, что и в предыдущем случае. 

Основной особенностью является то, что в качестве средств тренировки шире 

используются специальные и соревновательные упражнения, а также специализированные 

игровые комплексы.  

 Что касается силовой подготовки, то для спортсменов этого возраста (15-17 лет) 

можно шире использовать упражнения с более значительными отягощениями (штанга, 

гири), а также упражнения в парах.  

 Для развития ловкости весьма эффективным средством являются прыжки на батуте, 

которые, пожалуй, наилучшим образом формируют способность управлять своим телом. 

При совершенствовании выносливости широко применяют интервальные методы 

тренировки.  

 На этапе спортивного совершенствования применяют общеразвивающие 

упражнения, способствующие развитию и совершенствованию силы, скоростной и 

скоростно-силовой выносливости (упражнения с отягощениями, на гимнастических 

снарядах, акробатические упражнения, прыжковые упражнения, бег на короткие 

дистанции).  Упражнения для совершенствования ловкости – с набивными мячами, 

скакалками; гибкости и подвижности в суставах, позволяющих дзюдоисту проявлять 

быстроту, ловкость, силу. 

 Упражнения для совершенствования выносливости и повышения 

работоспособности.  

Гимнастика и акробатика  

а) на гимнастической скамейке - упражнения на равновесие - в стойке на одной ноге махи 

другой ногой, вращение рук в различных направлениях, вращение туловища; прыжки на 



29 
 

двух ногах, с одной на другую, на одной ноге с поворотом на 90°, 180°, 360°; сидя на 

скамейке поочередное и одновременное сгибание и разгибание ног; сидя верхом на 

скамейке поочередные наклоны к правой и левой ногами; наклоны к ноге, поставленной на 

скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь коснуться головой ковра и вернуться в и.п.; 

поднимание и опускание ног в седе углом на скамейке; сидя на скамейке с 

зафиксированными ногами наклоны назад (ноги закреплены за другую скамейку, за 

нижнюю перекладину гимнастической стенки или удерживаются партнером); лежа на 

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

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

боком; ходьба и бег по наклонной скамейке (скамейку закрепить за рейку гимнастической 

стенки); лежа на наклонной скамейке ногами вверх, руки за головой, сгибание и разгибание 

туловища; лежа на спине на наклонной скамейке головой вверх, держась руками за рейку, 

сгибаясь доставать ногами до рейки; поднимание скамейки группой и переставление ее в 

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

б) на гимнастической стенке - передвижение и лазанье с помощью и без помощи ног, стоя 

на разной высоте; прыжки вверх с рейки на рейку одновременным толчком руками и 

ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, подтягивания на верхней рейке в висе лицом к 

стенке, спиной к стенке; в висе на верхней рейке поднимание ног до касания рейки; угол в 

висе; раскачивания в висе; вис на стенке ноги в сторону, хватом за рейки на разной высоте 

(«флажок»); соскоки из виса спиной к стенке, лицом к стенке (выполняются с толчком и без 

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

упора хватом сверху за 4-6 рейку снизу (на расстоянии более 1 м от стенки) коснуться 

грудью пола и вернуться в и.п. (руки и ноги во время упражнения не сгибать); сидя спиной 

к стенке (хват за рейку над головой» прогнуться, не сгибая рук, выйти в стойку и вернуться 

в и.п.; стоя лицом к стенке (хват рейки на уровне груди), махи ногой с возможно большей 

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

другой ноге (ногу отставлять от стенки возможно дальше); стоя лицом к стенке на 

расстоянии 1-2-х шагов (хват на уровне плеч), махи ногой назад одновременно с наклоном 

вперед и др.;  

в) на перекладине – подтягивание с разным хватом (ладонями к себе и от себя, широким и 

узким); подъем силой; висы на согнутых руках, головой вниз, на коленях, на носках; 

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

г) на канате – лазанье с помощью ног, без помощи ног, в положении сед углом; 

раскачивание в висе на канате; прыжки на дальность держась за канат и раскачиваясь; 

прыжки, держась за канат, через препятствие (условное); завязывание на канате; прыжки с 

каната на канат; лазанье и передвижение по горизонтальному канату с помощью и без 

помощи ног. 

 Подвижные игры и эстафеты:  

- с элементами бега, прыжков, ползания, лазанья, метаний, кувырков;  

- с переноской, расстановкой и собиранием предметов;  

- с переноской груза;  

- с сохранением равновесия; со скакалками, набивными мячами, элементами спортивных 

игр;  

- комбинированные эстафеты с применением перечисленных элементов в различных 

сочетаниях.  
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Спортивные игры: баскетбол, гандбол, регби, футбол - ознакомление с основными 

элементами техники, тактики и правилами соревнований; двусторонние игры. 

14.2.Специальная физическая подготовка (для всех этапов подготовки) 

 Специально-подготовительные упражнения 

 Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, скрестив голени, из 

основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойки на руках до положения сидя в 

группировке, до упора присев, с выходом на одну ногу, в стойку на лопатках; кувырки до 

упора присев, в стойку на одном колене, в упор стоя, ноги врозь, через стойку на руках; 

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

перевороты боком; комбинации прыжков.  

Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед с упором рукой в 

подбородок; наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук в затылок (с 

захватом головы руками); наклон головы в сторону с помощью руки; движение головы 

вперед-назад, в стороны, кругообразные из упора головой в ковер с помощью и без помощи 

рук; движения вперед-назад, в стороны, кругообразные, стоя на голове с опорой ногами о 

стену; наклоны головы в стойке с помощью партнера; стоя на четвереньках поднимание и 

опускание головы; повороты головы в стороны с помощью партнера.  

Упражнения на мосту: вставание на мост лежа на спине; кувырком вперед, из стойки с 

помощью партнера, с помощью рук, без помощи рук, с предметом (набивным мячом, 

манекеном и т.п.) в руках; движения в положении на мосту вперед-назад, с поворотом 

головы влево (вправо); забегания на мосту с помощью и без помощи партнера; сгибание и 

разгибание рук в положении на мосту; передвижения на мосту головой вперед, ногаец, 

левым (правым) боком, с сидящим на бедрах партнером; уходы с моста без партнера, 

партнером, проводящим удержание.  

Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине; положение рук при 

падении на спину; падение на спину из положения приседа, из полуприседа, из стойки, 

прыжком через стоящего на четвереньках партнера; через горизонтальную палку; 

положение при падении на бок; перекат на бок, с одного бока на другой; падение на бок; из 

положения сидя, из приседа, из основной стойки, через стоящего четвереньках партнера, 

через шест (палку); кувырок вперед с подъемом разгибом; кувырок вперед через плечо; 

кувырок вперед через стоящего на четвереньках партнера с падением на бок; кувырок через 

палку с падением вперед на бок; кувырок с прыжка, держась за руку партнера; падение 

вперед с опорой на кисти из стойки на коленях, из основной , из основной стойки с 

поворотом направо (налево) после падения назад.  

Имитационные упражнения: имитация различных действий и оценочных приемов без 

партнера; имитация различных действий и оценочных приемов с манекеном; имитация 

различных действий и приемов с резиновыми амортизаторами, набивными мячами, 

отягощениями; имитация изучаемых атакующих действий с партнером без отрыва и с 

отрывом его от ковра; выполнение различных действий и оценочных приемов с партнером, 

имитирующим различные действия, захваты, перемещения.  

Упражнения с манекеном: поднимание манекена, лежащего (стоящего) на ковре; броски 

манекена толчком руками вперед, назад (через голову), в стороны; переноска манекена на 

руках, плече, спине, бедре, голове и т.п.; повороты, наклоны, приседания с манекеном на 

плечах, руках, бедре, голове; лежа на спине перетаскивание манекена через себя, перекаты 
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в стороны; ходьба и бег с манекеном на руках, плечах, голове, бедре, стопе и т.д.; движения 

на мосту с манекеном продольно, поперек; имитация изучаемых приемов.  

Упражнения с партнером: поднимание партнера из стойки обхватом за бедра пояс, грудь; 

поднимание партнера, стоящего на четвереньках, лежащего на животе; переноска партнера 

на плечах, на спине, на бедре; сидящего спереди, на руках впереди себя; приседания и 

наклоны с партнером на плечах; приседания стоя спиной друг к другу сцепив руки в 

локтевых сгибах; стоя спиной друг к другу и взявшись за руки – наклоны, сведение и 

разведение рук, перевороты, круговые вращения; ходьба с помощью партнера; отжимание 

рук в разных исходных положениях стоя лицом друг к другу руки внизу, вверху, перед 

грудью; опираясь на колени лежащего на спине партнера, опираясь в плечи стоящего на 

четвереньках партнера, опираясь в плечи партнера, находящегося в упоре лежа; положив 

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

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

лицом друг к другу поднимание и опускание рук через стороны, разведение и сведение рук 

на уровне плеч, сгибание и разгибание рук; кружение взявшись за руки за одну руку; 

вращение партнера на плечах, на спине, впереди на руках обхватив под руки спереди 

(сзади); внезапные остановки после кружения и вращения; кувырки вперед и назад, 

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

14.3.Техническая подготовка 

 Согласно единой классификации техники борьбы, все броски по пространственным 

и биомеханическим признакам разделены на четыре типа:  

броски «наклоняясь», броски «отворачиваясь», броски «прогибаясь», броски 

«запрокидываясь», - с целью формирования оптимальной двигательной установки 

спортсмена при их изучении.  

 Таким образом, мы можем выделить наиболее применяемые броски из каждой 

классификационной группы, которые являются наиболее простыми в применении и 

поэтому могут считаться базовыми для начального этапа. Это броски: наклоняясь – 

зацепом снаружи; отворачиваясь – входом через бедро; прогибаясь – подходом; 

запрокидываясь – заходом. 

 Базовая техническая подготовка по борьбе на поясах разделена на два года 

начальной подготовки: 

 - 1 год обучения – базовая фундаментальная техническая подготовка – изучение 

технических действий, выполнение бросков из правой и левой одноименной стойки; 

 - 2 год обучения – базовая расширенная техническая подготовка – детализация 

технических действий без сбивающих факторов, выполнение бросков из правой и левой 

одноименной стойки, а также элементов статической и динамической защиты от изучаемых 

бросков. 

 Что касается базовой технико-тактической подготовки, то она предполагается с 

третьего года обучения. Основными задачами будут являться: 

- умение применять изученные приемы в условиях сбивающих факторов внутренних и 

внешних динамических помех в строгой последовательности усложнения ситуаций: 

- изучение контрбросков; 

- умение применять изученные приемы в условиях соревнований. 

14.4.Теоретическая подготовка 

 Теоретическая подготовка может проводиться не только в форме теоретических 

занятий, лекций, бесед, но и как элемент практических занятий непосредственно в процессе 

спортивной тренировки. В этих случаях теоретические занятия органически связаны с 
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физической, технико-тактической, морально-волевой подготовкой. В процессе 

теоретических занятий целесообразно шире использовать активные методы обучения: 

проблемный метод анализа конкретных ситуаций, программированное обучение.  

 Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: 

вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в 

условиях тренировочных занятий. Материал распределяется на весь период обучения на 

этапах начальной подготовки и тренировочном. При проведении теоретических занятий 

следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной им форме. В 

зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно 

вносить коррективы.  

Этап начальной подготовки  

Тема: История развития спортивной борьбы на поясах. Зарождение спортивной борьбы 

на поясах в мире и России. Национальная борьба и ее лучшие представители. 

 Тема: Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. 

Основные формы физической культуры и спорта: физическое воспитание и физическая 

подготовка к конкретной деятельности; оздоровительно-восстановительная физическая 

культура; физическая культура и спорт как форма досуга; спортивная деятельность, 

направленная на достижение наивысших результатов в выбранном виде спорта.  

Тема: Основы философии и психологии спортивных единоборств. Национальные виды 

борьбы и их значение для становления международных и олимпийских видов борьбы. 

 Тема: Правила соревнований по борьбе на поясах. Соревнования по борьбе на поясах, 

их цели и задачи. Виды соревнований, характер и способы проведения: личные, лично-

командные, командные. Участники соревнований. Возрастные группы. Весовые категории. 

Допуск участников к соревнованиям. Костюм участника. Взвешивание и жеребьевка 

участников. Обязанности и права участников соревнований. Поведение борцов в начале и 

конце схватки. Действия борца в ходе схватки и их оценка. Пассивные и активные 

действия. Запрещенные приемы и неправильная борьба. Результаты схваток и оценка их 

классификационными очками.  

Тема: Требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных 

разрядов и званий. Единая Всероссийская спортивная классификация.  

Тема: Необходимые сведения о строении и функциях организма человека. 

Определение понятия «физическое развитие». Основные показатели физического развития: 

рост, вес, окружность грудной клетки, плеча, бедра, голени; кистевая и становая 

динамометрия; жизненная емкость легких; осанка, состояние костного скелета, 

мускулатуры, кожи; жироотложения, пропорции тела и др. Влияние занятий борьбой на 

физическое развитие подростка. Возрастная периодизация роста и развития детского 

организма в процессе занятий борьбой. Краткая характеристика основных систем 

организма. Нервная система и ее роль в жизнедеятельности организма, Костно-мышечная 

система, ее строение и функции. Сердечно-сосудистая система. Система дыхания и ее 

значение для жизнедеятельности организма.  

Тема: Гигиенические знания, умения и навыки. Гигиенические правила занятий 

физическими упражнениями. Правила выполнения утренней зарядки, физкультурной 

паузы, физкультминутки. Гигиенические основы закаливания. Основные правила и 

средства закаливания. Методика применения основных закаливающих процедур.  
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Тема: Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Общие понятия об 

инфекционных заболеваниях при занятиях борьбой и мерах их предупреждения. Основные 

методы закаливания. Закаливающее воздействие занятий спортом.  

Тема: Основа спортивного питания  

Тема: Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. 

Оборудование залов для занятий борьбой на поясах. Ковер для борьбы на поясах, его 

размеры и эксплуатация. Уход за ковром и покрышкой. Переносной ковер для борьбы. 

Размещение переносного ковра в зале и подготовка его к занятиям: натягивание покрышки, 

обкладка матами, коврами, дорожками, разметка. Гимнастические снаряды на занятиях по 

борьбе на поясах (перекладина, брусья, конь, шведская стенка, канат, кольца). Выполнение 

упражнений с гимнастической палкой, скакалкой, набивными мячами, гантелями, штангой 

и др. Применение тренажеров в тренировке борца. Эксплуатация и уход за снарядами. 

 Тема: Требования техника безопасности при занятиях борьбой на поясах. Общие 

сведения о травмах и причинах травматизма в борьбе. Причины возникновения спортивных 

травм на занятиях по борьбе на поясах: недостаточная физическая и техническая 

подготовленность борцов; неудовлетворительное состояние ковра, матов, мест занятий, 

неправильная раскладка матов, отсутствие или неправильное расположение обкладных 

матов при расположении ковра вблизи стен, радиаторов отопления, мебели; неряшливость 

в одежде или отсутствие специальной формы и обуви; тренировка в болезненном 

состоянии; несоблюдение борцом личной гигиены (длинные ногти, волосы) и др. 

Мероприятия по профилактике и оказанию первой доврачебной помощи при некоторых 

предпатологических состояниях, заболеваниях и спортивных травмах у юных борцов 

(перетренировка, обморок, гравитационный шок, коллапс, сотрясение мозга, ушиб головы, 

растяжение и разрывы связок, мышц и сухожилий, вывихи, переломы, раны, кровотечения). 

Тренировочный этап (базовой подготовки) 1-2 год обучения 

Тема: История развития спортивных видов борьбы. Принципы системы физического 

воспитания в России (всестороннее развитие личности, оздоровительная направленность, 

связь физического воспитания с трудовой и военной практикой). Организация подготовки 

спортивного резерва по борьбе на поясах в России. Всероссийские и международные 

соревнования юношей младшего и среднего возраста по борьбе на поясах. Достижения 

борцов на международной арене. Анализ выступлений российских борцов на крупнейших 

соревнованиях минувшего года.  

Тема: Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. 

Физическая культура и спорт как важное средство всестороннего гармонического развития 

личности, сохранения и укрепления здоровья, повышения дееспособности организма. 

Основы системы физического воспитания в России. Цель, задачи, отличительные черты 

(нравственная направленность, народность, научность). Формы физического воспитания 

детей и подростков. Развитие детского спорта в стране. 

Тема: Основы философии и психологии спортивных единоборств. Эмоциональные 

состояния борца. Положительные и отрицательные эмоции. Способы регуляции и 

саморегуляции эмоциональных состояний. Понятие об аутогенной, психомышечной и 

пспхорегулирующей тренировках.  

Тема: Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. Обучение и 

тренировка как единый педагогический процесс. Воспитывающее значение обучения и 

тренировки. Дидактические принципы обучения (сознательности, активности, наглядности, 
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прочности, доступности, систематичности) и особенности их реализации в учебно-

тренировочном процессе по спортивной борьбе. Понятие о спортивной тренировке. Ее 

цель, задачи, основное содержание. Понятие о методах обучения и тренировки. Понятие о 

формах организации занятий. Самостоятельная работа юных спортсменов, ее роль и 

значение. Основные средства тактики борца: техника, физическая, моральная и волевая 

подготовка. Основные тактические действия: изучение противника (разведка), 

маневрирование (перемена стойки, взаимоположения, захваты), вызов определенных 

действий противника, маскировка (скрытие) собственных намерений и действий, 

нападение, защиты, контрнападение. Способы тактической подготовки выполнения 

основных технических действий. Техническая подготовка борца на поясах (задачи, 

средства, методы). Технический арсенал борца и закономерности его формирования. 

Особенности начального обучения спортивной технике юных борцов. Последовательность 

изучения основных технических действий: приемов, защит, контрприемов, комбинаций. 

Этапы обучения, их задачи и содержание. Методика обучения основным группам приемов. 

Ошибки, возникающие в процессе технической подготовки, их причины и способы 

устранения.  

Тема: Правила соревнований по борьбе на поясах. Судейство соревнований по борьбе на 

поясах. Взаимоотношения участников соревнований с судейской коллегией. Тема: 

Требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и 

званий. Единая Всероссийская спортивная классификация. Тема: Общероссийские 

антидопинговые правила. 

 Тема: Необходимые сведения о строении и функциях организма человека. 

Совершенствование функции основных систем организма (нервной, сердечно- сосудистой, 

костно-мышечной, дыхания) под воздействием занятий борьбой. Обмен веществ и энергии 

в процессе занятий борьбой. Понятие основного обмена. Факторы, определяющие величину 

основного обмена. Расход энергии в процессе занятий борьбой. Восстановление 

энергетических запасов организма. Понятие об органах пищеварения и выделения. Их 

функции и значение.  

Тема: Гигиенические знания, умения и навыки. Гигиеническое значение парной бани и 

сауны для борца. Правила пользования парной баней и сауной. Понятие о здоровье и 

болезни. Основные причины болезней: внешние-механические, физические, лучистая 

энергия, электрический ток, изменение барометрического давления, химические, живые 

возбудители болезней; внутренние - наследственные заболевания, врожденные болезни, 

социальные и приобретенные болезни. Врачебные обследования: первичные, повторные, 

дополнительные. Порядок врачебных обследований. Диспансерное наблюдение за 

спортсменами. Врачебная консультация и порядок ее получения. Основные виды 

спортивного массажа. Краткая характеристика гигиенического, тренировочного, 

предварительного, восстановительного массажа. Техника выполнения основных приемов 

спортивного массажа: поглаживания, растирания, разминания, выжимания, «рубления», 

потряхивания, встряхивания. Методика проведения самомассажа. Самомассаж для снятия 

болевых ощущений, для восстановления работоспособности при возникно- вении 

утомления, для разогрева мышц при тренировке в холодную погоду. Приемы самомассажа 

во время утренней гимнастики и чередование его с физическими упражнениями.  

Тема: Основа спортивного питания Гигиенические требования к питанию. Основы 

рационального питания. Основные пищевые вещества (белки, жиры, углеводы, витамины, 
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минеральные вещества), их значение и потребность в них при занятиях борьбой. Режим 

приема пищи. Особенности поддержания весового режима перед соревнованиями. Питание 

в период соревнований. Калорийность пищевых рационов и контроль за калорийностью 

питания. Режим питания борца на разных этапах подготовки. Способы постепенного 

снижения веса перед соревнованиями. Контроль за состоянием здоровья в период снижения 

веса. Методика снижения веса в процессе тренировки за счет ограничения питания.  

Тема: Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. 

Оборудование места для занятий в зимнее и летнее время. Площадка для борьбы на поясах 

(размеры, защищенность от ветра, дождя и солнца). Зал (размеры, освещение, пол, окраска, 

вентиляция, температура). Подсобные помещения в залах борьбы (раздевалки, душевые, 

санузлы, кладовые, массажная, парная баня). Эксплуатация подсобных помещений. 

Тренажеры и технические средства для развития специальных физических качеств. 

Организация тренировки с использованием тренажеров и технических средств. 

Тема: Требования техника безопасности при занятиях борьбой на поясах. Требования к 

поведению занимающихся на занятиях и соревнованиях по борьбе на поясах. Техника 

безопасности и предотвращения травм при занятиях с использованием тренажеров и 

технических средств. Меры страховки и самостраховки. Соблюдение формы одежды и 

правил организации тренировочного процесса при работе на тренажерах. Виды травм. 

Общие принципы оказания первой медицинской помощи при травмах. Остановка 

кровотечений, наложение мягких повязок. Помощь при ушибах, растяжениях, вывихах, 

переломах. Действие высокой температуры: ожог, тепловой удар, солнечный удар. 

Действие низкой температуры: обморожение, общее замерзание. Помощь пострадавшим. 

Оказание первой помощи при обмороке, шоке, попадании инородных тел в глаза и уши. 

Приемы искусственного дыхания. Переноска и перевозка пострадавших. Тренировочный 

этап (спортивной специализации) 3-5 год обучения. 

Тема: История развития борьбы на поясах. Эволюция техники, тактики и правил 

соревнований по борьбе на поясах. Достижения российских борцов на международных 

соревнованиях. Анализ выступлений российских борцов на крупнейших соревнованиях 

минувшего года.  

Тема: Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. 

Важнейшие правительственные документы о развитии физической культуры и спорта в 

России. Роль общественных организаций в деле массового развития физической культуры и 

спорта в России.  

Тема: Основы философии и психологии спортивных единоборств. Понятие о 

мотивации как предпосылке любой целенаправленной деятельности. Формирование и 

развитие мотивов, побуждающих к систематическим занятиям спортом: достижению 

полезных для общества и личности спортивных результатов, готовности к трудовой, 

оборонной и другим общественно необходимым видам деятельности. Преодоление 

трудностей и воспитание волевых качеств с помощью самомобилизации, самоограничения, 

самоубеждения, самопобуждения, самопринуждения к безусловному выполнению режима 

дня, заданий тренера, тренировочной программы, установок на соревнования и постоянного 

самоконтроля. 

Тема: Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса.  Задачи и 

содержание технико-тактической подготовки. Общая и специальная технико-тактическая 

подготовка. Общая технико-тактическая подготовка как процесс формирования 
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разнообразных умений и навыков, как фундамент технико- тактической подготовки. 

Специальная технико-тактическая подготовка как процесс формирования навыков 

выполнения технико-тактических действий спортивной борьбы на поясах в различных 

условиях соревновательной деятельности. Этапы совершенствования технико-тактического 

мастерства. 

  Тактическое мышление борца (способность быстро воспринимать и перерабатывать 

информацию, прогнозировать действия противника, находить оптимальные варианты 

решения двигательных задач, обусловленных условиями поединка) и пути его 

формирования и совершенствования. Технические средства и тренажеры в подготовке 

борцов. Использование наглядных средств (кинофильмы, видеозаписи, кинограммы и др.) в 

обучении и совершенствовании спортивной техники. Общие и специфические принципы 

тренировки борца. Спортивная тренировка как многолетний процесс. Классификация 

упражнений борца. Характеристика общеподготовительных и специально-

подготовительных упражнений.  Принципы подбора упражнений на разных этапах 

тренировки. Модели тренировочных заданий для избирательного совершенствования 

общей и специальной физической подготовленности борца. Модели тренировочных 

заданий для совершенствования силовых, скоростносиловых, скоростных, 

координационных качеств, выносливости и гибкости.  

Тема: Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта.  Закон о 

физической культуре и спорту в Российской Федерации. Общероссийские антидопинговые 

правила. Международные антидопинговые правила. Предотвращение противоправного 

влияния на результаты официальных спортивных соревнований. Уголовная, 

административная и дисциплинарная ответственность за неправомерное использование 

навыков приемов борьбы, в том числе за превышение пределов необходимой обороны 

Тема: Федеральные стандарты спортивной подготовки. 

Тема: Правила соревнований по борьбе на поясах. Анализ отдельных пунктов правил и 

сложных положений, встречающихся в схватке. Особенности организации и проведения 

соревнований. Разработка положения о соревнованиях. Комплектование судейской 

коллегии. Подготовка и оборудование мест соревнований и их оформление. Агитационно-

пропагандистские мероприятия. Открытие и закрытие соревнований.  

Тема: Необходимые сведения о строении и функциях организма человека. Спортивная 

тренировка как процесс совершенствования систем и функций организма. Физиологические 

основы спортивной тренировки борца. Физиологические механизмы формирования 

двигательных навыков и развития физических качеств борца.  

Тема: Гигиенические знания, умения и навыки. Вредные привычки и их 

несовместимость с занятиями спортом. Сгонка веса в парной бане. 

Антропометрические измерения физического развития борцов. Измерение частоты 

сердечных сокращений и оценка состояния сердечнососудистой системы в процессе 

тренировки. Влияние спортивного массажа на кожу, связочно-суставной аппарат, мышцы, 

кровеносную и лимфатическую, системы, обмен веществ, нервную систему. Требования к 

массажисту. Смазывающие средства. Выполнение основных приемов массажа 

(поглаживание, растирание, разминание) одной и двумя руками. Техника выполнения 

выжимания, поколачивания, похлопывания, «рубления». 

Тема: Основа спортивного питания питание борца в период сгонки веса. Тема: 

Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. Оборудование мест 
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соревнований: ковер, звуковой сигнал (гонг, зуммер), весы, секундомеры, сигнализация, 

демонстрационный щит. Требования к местам соревнований.  

Тема: Требования техники безопасности при занятиях борьбой на поясах. Последствия 

нерациональной тренировки юных борцов. Патологические состояния, встречающиеся в 

тренировке. Причины, признаки и первая помощь при утомлении, переутомлении, 

перенапряжении, перетренированности и др. Непрямой массаж сердца и искусственное 

дыхание. Причины, признаки и первая помощь при солнечном и тепловом ударе, шоке, 

обмороке, утоплении, замерзании и др. 

14.5.Тактическая подготовка 

Тактика использования удобных статических и динамических ситуаций для 

проведения основного технического действия 

 Тактика проведения технических действий заключается в умелом использовании 

благоприятных условий, возникающих в ходе схватки, в умении создавать эти условия, 

пользуясь различными способами тактической подготовки. Она также заключается в 

наиболее целесообразном применении борцом своей излюбленной техники, исходя из 

конкретно сложившейся обстановки в схватке.  

 Во время схватки постоянно меняются положения (позы) борцов, их расположение 

по отношению друг к другу, степень и направление их усилий. Эти факторы в основном 

характеризуют конкретно сложившуюся ситуацию в каждый моменты схватки.  

Благоприятные условия для проведения технических действий, возникающие в ходе 

схватки: 

 Если попытаться условно разложить схватку борцов на основные составляющие ее 

компоненты, то ими окажутся атакующие и контратакующие действия, защиты, а также 

различного рода подготовительные действия, которые, в основном, сводятся к 

маневрированию (всевозможным передвижениям, перемещениям, захватам) и как бы 

заполняют паузы между атаками, контратаками и защитами («межприемье»).  

 При осуществлении противником любого из вышеуказанных действий создаются 

моменты, удобные для проведения приема (контрприема). Помимо этого, благоприятные 

условия для проведения технических действий возникают в результате ошибок, 

допускаемых соперником в ходе схватки.  Наиболее простым тактическим действием 

борца является использование динамических усилий противника, который напирает, тянет 

или заходит в сторону.  

 Другим тактическим действием, не требующим собственных усилий и проведения 

каких-то маневров, является использование неправильного распределения веса тела 

противника на опорах.  

 Третьим выгодным условием для проведения приема является попытка противника 

выйти на выполнение приема с нарушением собственной устойчивости.  

Благоприятные условия, возникающие в схватке, когда противник защищается:  

 Почти любая защита от какого-либо приема (контрприема), принимаемая 

противником, одновременно в какой-то степени способствует проведению других 

технических действий и захватов. Например, в классическом стиле защита от броска 

подворотом (выпрямление и отклонение туловища назад) способствует выполнению 

сбивания. Благоприятные условия, возникающие при атакующих (контратакующих) 

действиях противника: 
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  Противник во время проведения атакующего (контратакующего) действия обычно 

сосредоточивается на его выполнении, занимает неустойчивое положение, раскрывает себя. 

Это является удобным моментом для проведения встречного контрприема. Благоприятные 

условия, возникающие во время атаки противника, можно использовать полноценнее, если 

проводить контрприем в направлении его усилий.  

 В схватке неоднократно возникают такие ситуации, когда противник после 

неудачной попытки выполнить прием возвращается в исходное положение. В этот момент 

он так же, как и в предыдущем случае, занимает неустойчивое положение, раскрывается. 

Значительное физическое напряжение и психическая мобилизация противника при атаке 

сменяются его некоторым расслаблением. У него могут возникнуть и психические 

переживания, связанные с неудавшейся попыткой атаковать. Это удобный момент для 

осуществления ответного контрприема.  

 В процессе схватки противник может допустить различные технические и 

тактические ошибки, что создает благоприятные условия для того или иного приема. Борец 

не должен упускать возможности с выгодой использовать любую оплошность соперника.  

 Отличная техническая и тактическая подготовленность, богатый опыт позволяют 

быстро распознать даже малейшую ошибку противника и своевременно среагировать на 

нее, выполнив соответствующее действие.  

Тактика создания выгодных статических и динамических ситуаций  

для проведения основного технического действия 

  Заставить противника ошибиться (например, расслабиться в неподходящий момент) 

можно с помощью таких способов тактической подготовки, как «повторная атака», 

«обратный вызов», «выжидание», «двойной обман».  

 Способы тактической подготовки — целенаправленные действия борца, в результате 

осуществления которых он вызывает ответную реакцию противника, способствующую 

проведению технических действий.   

 Одна из отличительных особенностей спортивной борьбы состоит в том, что 

действия и поведение каждого из борцов в схватке в большинстве своем представляют 

ответную реакцию на поведение и действия соперника. Способы, посредством которых 

создаются условия, благоприятные для проведения технических действий, подразделяются 

следующим образом: способы, благодаря которым борец добивается необходимой ему 

защитной реакции противника («угроза», «сковывание»); способ, обеспечивающий 

выгодную для борца активную реакцию со стороны противника («вызов»); способы, в 

результате использования которых борец подводит противника к тому, что он либо не 

реагирует на определенные действия борца, либо реагирует ослабленной защитой, 

расслаблением («повторная атака», «обратный вызов», «двойной обман» и «выжидание»).  

 Угроза - это способ тактической подготовки, в результате осуществления которого 

борец, создавая видимую угрозу в осуществлении активных действий (приемов, 

контрприемов и захватов), вынуждает противника прибегать к защите, способствующей 

проведению приемов, контрприемов и их элементов.  

 Характерная особенность и огромное преимущество способа тактической 

подготовки «угроза» заключается в том, что чем глубже противник уходит в защиту от 

ложного подготовительного действия, чем больше он увлекается этой защитой (исключая 

лишь защиту, выраженную захватом), тем более благоприятные условия создаются в этом 

случае для проведения атакующим последующего действия.  
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 Сковывание - способ тактической подготовки, направленный на то, чтобы лишить 

противника свободы действий и тем самым добиться от него защитной реакции, 

способствующей проведению приемов и их элементов. Для подготовки благоприятных 

условий используются различного рода захваты, ограничивающие действия противника, а 

также ложные приемы и положения по отношению к краю ковра.  

 Сосредоточив внимание на освобождении от такого захвата и не контролируя другие 

свои действия, противник, как правило, раскрывает себя, и атакующий получает 

возможность успешно провести атаку.  

 Вызов - способ тактической подготовки, благодаря которому борец вызывает 

противника на активные действия, способствующие выполнению намеченных им (борцом) 

контрприемов, приемов и элементов.  

 При переходе к активным действиям противник раскрывается и тем самым создает 

борцу условия для осуществления встречных или ответных контратак.  

 Среди прочих способов тактической подготовки вызов в настоящее время занимает 

одно из ведущих мест, особенно в единоборстве с противником, который, боясь соперника, 

уклоняется от активных действий и уходит в глухую защиту.  

 В качестве средства для осуществления этого способа тактической подготовки 

используются: ложные позы (положения тела, частей тела), приемы, передвижения и 

демонстрация усталости.  

 Вызовом в большинстве случаев подготавливаются благоприятные ситуации для 

выполнения контрприемов. Осуществление этого способа тактической подготовки требует 

от борца не только большого искусства в маскировке истинных намерений, владения 

отточенной техникой применяемых контрприемов, но и высокоразвитого качества 

быстроты, умения хорошо ориентироваться в сложной обстановке. Уловив нужный момент 

в атаке противника, борец должен неожиданно опередить действия атакующего 

излюбленным контрприемом. Малейшая задержка в действиях, промах здесь недопустимы, 

так как этим может с успехом воспользоваться противник.  

 Повторная атака. Этот способ тактической подготовки заключается в том, что 

борец дважды (или большее число раз) проводит один и тот же прием. Причем первая 

попытка и все другие, кроме последней, — ложные. Атакующий проводит их с небольшими 

усилиями и не столь резко, стремясь дезориентировать атакуемого противника. Последний, 

отразив такую атаку без большого напряжения сил, противопоставляет повторной попытке 

атакующего такое же количество усилий, как и первой. Но во второй, истинной, атаке 

борец действует быстрее и прилагает значительно большие усилия, в результате защита 

противника оказывается разрушенной. Немалую роль в успехе такой атаки играет 

неожиданность действий.  

 Многие российские и зарубежные борцы часто прибегают к этому способу 

подготовки условий для выполнения своих приемов.  

 Двойной обман - способ тактической подготовки, заключающийся в том, что борец 

выдает намеченный к проведению действительный прием за ложный и тем самым снижает 

мобилизационную готовность противника к защите от данного приема.  

 Чаще всего борец умышленно демонстрирует перед противником переход от одного 

приема к другому, и применяется этот способ после того, как захват на прием уже 

осуществлен.  
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 Противник, убежденный в том, что попытка атакующего провести прием является 

ложной, либо совсем не реагирует на него, либо реагирует не в полную силу, тем самым 

создавая благоприятные условия для завершения атаки данным приемом. Этот способ 

подготовки проходит более успешно, если ему предшествовало проведение приема, 

подготовленного угрозой, где в качестве ложного действия был тот прием, который теперь 

борец намерен выполнять, пользуясь двойным обманом.  

 Обратный вызов - способ тактической подготовки, заключающийся в том, что борец 

на какой-то момент умышленно прекращает активно воздействовать на противника и в 

результате получает такую же реакцию с его стороны (противник расслабляется). 

Используя эту ситуацию, борец неожиданно резко атакует.  

 Обратным вызовом борец может подготовить удобную ситуацию для проведения 

какого-либо определенного приема и создать общий благоприятный тактический фон для 

выполнения целого ряда технических действий. Борцу необходимо быть готовым в любое 

мгновение применить защиту или выполнить контрприем в том случае, если противник, 

вопреки замыслу борца, не расслабится, а перейдет к активным действиям.  

 Знание благоприятных условий, возникающих в ходе схватки, и умение создать их, 

пользуясь различными способами, — лишь одна из частей тактики проведения технических 

действий. Другую ее часть составляет своевременное выполнение таких технических 

действий и в таких вариантах, которые наиболее полно отвечают создавшимся условиям 

(особенности конкретного противника и складывающейся каждый раз ситуации в ходе 

схватки).  

 Классификация тактики борьбы представлена в виде блоков деятельности, 

характерной для различных уровней решения соревновательных задач, которые состоят:  

- из классификации удобных ситуаций для проведения атакующего действия (таблица 1);  

- из классификации защитных технико-тактических действий (таблицы 2 и 3);  

- из классификации атакующих технико-тактических действий (таблицы 4 и 5);  

- из классификации методов воздействия на противника (таблица 6);  

- из классификации стилей ведения борьбы (таблица 7);  

- из классификации тактики схватки (таблица 8);  

Таблица 1. Классификация положений, удобных для проведения атакующего действия  

Передвижение противника 

относительно борца 

Занятие противником 

устойчивой позы 

Попытка противника 

приобрести захват с 
нарушением равновесия 

Противник может 

передвигаться по отношению к 

борцу: на него, от него и за 
него. В этом случае борец 

может проводить прием, 

направленный в сторону его 
передвижения с меньшими 

усилиями и в большей 

уверенности, что с этим 
приемом может быть 

проведена успешная защита.  

Если противник отставил ногу 

и вывел этим проекцию 

общего центра тяжести за 
площадь своей опоры, его 

можно успешно бросить в эту 

сторону. Если он при этом 
опирается на вас, сохраняя 

этим свое равновесие, его 

можно свалить, лишив такой 
опоры. 

Те же действия можно 

использовать при 

необдуманной попытке 
противника приобрести захват. 

Как правило, при этом 

противник напирает или 
перешагивает, находясь какое-

то мгновение на одной опоре. 

Таблица 2. Классификация защитных технико-тактических действий в спортивной борьбе 

по Ю.А. Шулейке 

Защитные действия При выходе противника на «старт» приема 

Статическая защита Динамическая защит 
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Упоры руками, ногой, туловищем в руку, 

туловище, ногу противника 

Зацепами рук, ног противника 

Упоры руками, ногами в ковер Отходами, заходами 

Противоположно направленной тягой Перешагиванием 

Оседанием на ноге, руке атакующего Переходами (в сторону, противоположную 

атаке) 

На развитие атакующего приема 

Остановки рукой, ногой с другой стороны 
туловища 

Забегания разнонаправленные и 
однонаправленные 

Вставление ног между ног противника Увертки разнонаправленные и 

однонаправленные 

Таблица 3. Классификация контратакующих действий (контрприемы) ответных приемов 

после удавшейся защиты 
Ответные приемы после удавшейся защиты 

Однонаправленные Разнонаправленные 

Обгонные контрприемы на «выходе» 

Однонаправленные Разнонаправленные 

Обгонные контрприемы на «развитии» 

Однонаправленные Разнонаправленные 

Встречные «По ходу» 

 Создание удобных статических и динамических ситуаций для проведения 

оцениваемого приема при рассмотрении вопроса о создании условий, удобных для 

проведения основного технического действия, следует различать: - подготовки к приему, 

заключающиеся в проведении действий, заставляющих противника изменить свою позу, 

переместить центры масс звеньев своего тела, обеспечить себе занятие более удобного 

положения для осуществления эффективного основного воздействия на противника; - 

комбинации приемов, заключающиеся в проведении второго приема только после 

неудавшегося первого приема в результате явного сопротивления противника. В результате 

подготовки противник может и не среагировать на атаку, и атакующий может оказаться в 

невыгодном положении. Таблица 4. Классификация атакующих технико-тактических 

действий в спортивной борьбе по Ю.А. Шулике (применительно к борьбе на поясах) 

Подготовки к атакующим действиям 

Таблица 4 

Предварительные (многоразовые) 

Разнонаправленные 

Задачи Действия 

Выпрямление – сгибание  Рывки, толчки, угрозы захвата туловища, головы 

Расширение – сужение стойки  

Отставление ноги  

Вызов стабильной тяги - напора Серии толчков теснения, затягивания, отдавливание 
ноги 

 Однонаправленные 

Ослабление бдительности Многократные угрозы выхода на старт броска 

Закрепощение противника Трепка, задергивание, повороты и наклоны 
туловища 

Непосредственные (одноразовые) 

Однонаправленные  

Маскировка выхода на старт приема Забегания вокруг противника, смена стойки, захвата 

Усиление силового воздействия Дополнительные захваты с толчками в направлении 
приема 

Прорыв сковывающего захвата Срывы захватов, смена стойки при выходе на старт 

приема 
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Провоцирование передвижения Собственные передвижения по фронту и в глубину 

Разнонаправленные 

Провоцирование противодействия 

противника 

Рывки, толчки, заведения, перехваты, выходы на 

старт противонаправленного приема 

Таблица 5. Классификация комбинаций атакующих действий 

Разнонаправленные 

Односторонние Разносторонние 

На  

собственные 

 сгибания 

На 

собственные 

сгибания 

Диагональные 

«Поворотовые» 

«Прогибовые» 

Фронтальные 

Вперед Назад 

Однонаправленные 

Усиленные броски (перевороты) Многоразовая однонаправленная атака 

Связанные с использованием одновременной смены стойки и захвата, что не дает противнику 
возможности сопротивляться первому движению и превращает их в сложную подготовку 

Тактика использования техники и функциональных возможностей для достижения 

желаемого результата 

 Поскольку любое техническое действие в любом тактическом варианте выполняется 

за счет работы мышц, а их деятельность управляется нервной системой (от коры головного 

мозга до моторных нервных волокон), большое значение в достижении высоких 

спортивных результатов имеет функциональная подготовленность борца. Поэтому в 

соревновательной деятельности борец должен комплексировать использование своей 

техники со своими функциональными возможностями, что и составляет раздел 

непосредственной тактики, в отличие от технико-тактических действий.  

 Это комплексирование отражено в классификации методов воздействия на 

противника (таблица 6), которую можно использовать в качестве матрицы при 

формировании индивидуального стиля ведения борьбы (таблица 7).  

 После прохождения базового этапа обучения технико-тактическим действиям 

(использование и создание удобной статической и динамической ситуации), тактико-

техническим действиям (варьирование технико-тактических действий в меняющихся 

статических ситуациях), тактическим действиям (методы воздействия на противника и 

стили борьбы) целесообразно обучить борцов самостоятельно вести подготовку к участию 

в схватке, в соревновании. Однако в этом перечне не учтены вопросы долговременной 

стратегии подготовки с позиции тактики и классификации тактических действий в схватке.  

Классификация тактики схватки  

 Рассматривая схватку с военных позиций, на первом уровне решения задач борец 

должен наметить стратегию конкретной схватки, т.е. общий фон действий, генеральное 

направление, обеспечивающее выполнение частных задач и всего плана в целом. 

Таблица 6. Классификации методов воздействия на противника 

При необходимости измотать: 

- непрерывными атаками; 

- угрозами; 

- висами; 

- блокирующими захватами; 

- скоростью и силой; 

- защитой. 

Активизировать: 

- входом в комбинацию бросков; 
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- приобретением ближнего захвата; 

- провоцирующей позой; 

- ложной атакой; 

- ложными захватами; 

- сковывающим захватами; 

- демонстрацией пассивности. 

Обыграть: 

- «встречами» на «выходе»; 

- «обгонами» на «выходе»; 

- встречами на развитии; 

- обгонами на развитии; 

- используя неудачные движения противника; 

- используя восстановление позы; 

- захвата за счет скорости. 

Таблица 7. Классификация наиболее вероятных стилей борьбы 
Программный Ситуационный 

Прямолинейный Комбинированный Активный Пассивный 

Позицион 

ный 

Темповой Угрожаю 

щий 

Маневриру 

ющий 

Навязыва 

ющий 

Провоци 

рующий 

Открытый Сдержива 

ющий 

Скоростно-

силовой 
 

Силовой 

Силовой  

 
 

Скоростной 

Темповик 

 
Спурто 

вик 

Передвиже 

ниями 
Перехва 

тами 

Встречный 

темповик 
Встречный 

спуртовик 

Передви 

жениями  
захватами 

Встречный 

 
Обгонный 

Встречный 

 
Обгонный 

 На втором уровне решается вопрос о создании преимущественного исходного 

положения (кинематической ситуации), т.е. навязывание борьбы в нужном разделе техники 

и завоевание превосходства в заданном исходном положении (поза, стойка, захват).  

 Третий уровень решения тактических задач схватки — выбор направления 

проведения приема (выжидание удобной динамической ситуации или ее создание.  

 Вместе с этим решаются вопросы защиты от возможных атак противника. 

 Стратегический фон схватки  

 В результате предварительной и текущей разведки уточняется функциональная и 

технико-тактическая модель конкретного противника.  Сопоставление физических, 

психических качеств и технико-тактического арсенала противника со своими данными 

является оценкой обстановки. 

Таблица 8. Классификация тактики схватки  

Силы борцов Маневр силами, средствами Средства борцов 

Антропометрические 

данные 

1.Стратегический фон схватки Начальные 

технические действия: 

- стойки (позы); 

- захваты, 

передвижения 

Физические качества 2.Разведка сил и средств противника 

Сенсомоторные 

качества 

Учет своих сил и средств. Оценка 

обстановки. Принятие решения. 

Основные 

технические действия: 

-броски и сбивания; 

-контрброски; 

-полуброски; 

-броски и сбивания 

снизу; 

-перебрасывания; 

-перевороты; 
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-выходы наверх; 

-сбрасывания; 

-дожимы; 

-перекаты снизу 

Интеллектуальные 

качества 

1.В каких разделах техники бороться, каких 

избегать 

 

Основные 

технические действия: 

-броски и сбивания; 

-контрброски; 

-полуброски; 

-броски и сбивания 

снизу; 

-перебрасывания; 

-перевороты; 

-выходы наверх; 

-сбрасывания; 

-дожимы; 

-перекаты снизу 

Нервно-

типологические 

особенности 

 

2.Какие средства нейтрализовать методами 

Психические 

качества 

3.Какие собственные силы и средства 

реализовать и какими методами 

 

 4.Темп борьбы 

 

Психические 

качества 

5.Методы психологического воздействия 

(подавление, активация) 

Вспомогательные 

технические действия: 

-подготовки; 

-защитные действия; 

-связки в 

комбинациях 

6.Методы маскировки своих сил и средств 

 

7.Использование косвенных факторов 

Обеспечение преимущественного исходного положения: 

-занятие выгодной позы; 

-приобретение выгодного захвата, позволяющего свободно проводить прием, сдерживать 

противника, сковывать противника, направлять его действие в заданное русло; 

Методы приобретения: подавлением, маневром, ловушкой, приспособлением. 

Каких положений противника не допустить и каким образом 

Тактика создания (использования) динамической ситуации: 

-прямолинейными атаками и однонаправленными подготовками; 

-угрозами и разнонаправленными подготовками; 

-маневрированием встречной борьбы; 

-направлением действий противника в заданное русло; 

-выжиданием удобной динамической ситуации. 

Тактика нейтрализации атак противника: 

-статическая защита на «выходе»; 

-динамическая защита на «развитии». 

 Принимая во внимание, с одной стороны, многообразие и порой бессистемность 

перечней качеств, необходимых для деятельности спортсмена, которые приводятся в 

литературе по отбору в ситуационных видах спорта, а с другой стороны — требования к 

специфической деятельности борцов и необходимость некоторого упрощения понятий, к 

«силам» целесообразно отнести следующие качества:  

1. Антропометрические данные:  

- рост, длина частей тела, распределение центров масс в частях тела, расположение общего 

центра тяжести (эти особенности требуют внесения корректив в биомеханическую 

структуру приемов);  

- гибкость обеспечивает большую амплитуду движений, что позволяет увеличить 

биомеханические параметры атакующих действий и свести на нет атакующие действия 

противника.  
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2. Физические качества:  

- сила, основа осуществления любого действия по перемещению себя и противника 

(зависит от физиологического поперечника мышц, от способности к одновременному 

включению большего числа мышечных волокон, от способности нейтрализовать мышцы-

антагонисты);  

- быстрота обеспечивает возможность опередить противника в простых движениях, не дать 

ему реально среагировать на атакующее действие (зависит от силы, от исключения работы 

мышц-антагонистов, качества нервных проводящих путей, а в многосуставном движении от 

согласованности включения мышечных волокон и групп);  

- выносливость обеспечивает способность полноценно реализовать технические умения в 

любом темпе, в течение всей схватки, всего соревнования (зависит от силы, толщины 

гликогенной (жировой) прослойки в мышцах, адаптивных качеств сердечно-сосудистой 

системы, адаптивных способностей вегетативной и эндокринной систем, качества 

хемообмена, умения экономить энергию).  

14.6. Психологическая подготовка 

      Психологическая подготовка – один из аспектов использования научных достижений 

психологии, реализации ее средств и методов для повышения эффективности спортивной 

деятельности.  

      Для правильного формирования психики спортсмена, подготовки его к особо трудным 

условиям выступлений необходимо систематически применять систему психологических 

воздействий, которая должна пронизывать все разделы тренировки — физическую, 

техническую, тактическую и теоретическую. В практике спорта принято называть эту 

систему воздействий психологической (психической) подготовкой спортсмена. 

Педагогически организованный процесс формирования психики борца в ходе многолетней 

тренировки и соревнований составляет содержание его психологической подготовки. Она 

предусматривает воздействие на психику спортсмена окружающих его людей, бытовых 

условий, тренера, применяемых физических упражнений и самовоспитания и др.  

        Психологическую подготовку спортсмена делят на два раздела: общую 

психологическую подготовку и специальную психологическую подготовку (подготовку к 

выступлениям в соревнованиях). 

 Общая психологическая подготовка  

 В ходе общей психологической подготовки ставятся следующие задачи:  

 - во-первых, способствовать формированию и совершенствованию некоторых необходимых 

для успеха спортсмена свойств личности: правильных установок, мировоззрения, 

разнообразных интересов, оправданной мотивации занятий спортом, нравственных и 

эмоционально-волевых черт характера, темперамента и др.;  

 - во-вторых, способствовать развитию психических процессов, при помощи которых 

успешно выполняются упражнения и действия в данном виде спорта. К числу этих 

процессов относятся ощущения и восприятия (в частности, специализированные виды 

восприятий, например в борьбе на поясах «чувство дистанции», «чувство координации» и т. 

д.), специфичные для этого вида спорта внимание, мышление, быстрота реакции, 

двигательная память, воображение, волевые процессы и т. д.  

  Психологическая подготовка спортсмена любой квалификации проводится 

повседневно в течение всей круглогодичной тренировки. Однако в зависимости от 

индивидуальных особенностей и квалификации спортсмена целесообразно в различные 
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периоды тренировки уделять основное внимание решению тех или иных задач. Например, 

занимаясь с юными борцами, надо во время тренировки воспитывать правильные 

взаимоотношения в коллективе, нравственные черты характера. 

  На начальном этапе обучения много места уделяют развитию мышечно-

двигательных восприятий, внимания, на более позднем — боевого мышления и волевых 

качеств, необходимых для преодоления трудностей в тренировке и борьбе на ковре.  

  Разумеется, что главная линия психологической подготовки выбирается с учетом 

индивидуальных особенностей борца. Если он не прошел общей психологической 

подготовки, избегал трудностей, не пытался управлять своим психическим состоянием во 

время тренировки, то никакие приемы психологической подготовки к соревнованиям не 

приведут его к состоянию готовности.  

  Эффект психологической подготовки спортсмена к соревнованиям тесно связан с 

содержанием и результатами его общей психологической подготовки, и особенно волевой. 

  Волевые усилия  

  Воспитание волевых качеств в отрыве от общего психологического развития 

невозможно, иначе у борца вместо воли и настойчивости могут развиться антиподы: 

упрямство и ригидность. Развитие волевых качеств зависит от развития мышления 

спортсмена, от его способности правильно оценивать ситуацию и свои возможности. Это 

сказывается на формировании необходимых в борьбе на поясах качеств: решительности, 

настойчивости и самостоятельности.  

  Волевые усилия при мышечных напряжениях. Выполнение физических упражнений 

почти всегда связано с волевыми усилиями. К этим усилиям спортсмена побуждает 

необходимость совершать в процессе физических упражнений большие или меньшие, но 

всегда превышающие обычные мышечные напряжения, усилия, совершать их в 

разнообразных условиях и именно тогда, когда это надо. 

 Будучи многочисленными и часто повторяемыми, подобные мышечные напряжения, даже 

незначительные по своей интенсивности, оказывают большое влияние на формирование 

способностей спортсмена к затрате волевых усилий. Вот почему всякое учебное и 

тренировочное занятие, требующее сосредоточения внимания, есть в то же время и 

упражнение по воспитанию способности спортсмена к волевым усилиям. Большое значение 

при этом имеет борьба с отвлечением внимания, когда те или иные внешние раздражения, 

чувства или представления стремятся целиком заполнить собой наше сознание и тем самым 

отвлекают нас от выполняемой работы. Регулируя (по длительности и интенсивности) 

трудность заданий, требующих от занимающихся напряжения внимания, тренер тем самым 

воспитывает у них способность к волевым усилиям.  

  Волевые усилия, связанные с преодолением утомления и чувства усталости. В этом 

случае волевые усилия направляются на преодоление мышечной инертности, 

заторможенности, иногда, несмотря на своеобразное ощущение, боли в мышцах.  

  Волевые усилия, связанные с соблюдением режима. Волевые усилия могут быть крайне 

разнообразными. Соблюдение режима, особенно в начальном периоде тренировки, когда ещѐ 

не выработалась привычка к нему, всегда требует значительных усилий, направленных на то, 

чтобы заставить себя приступить к данному виду  занятий точно в установленное время и 

поддерживать требуемую интенсивность работы в течение всего времени, отведѐнного на это 

занятие. Особенностью усилий, связанных с соблюдением режима, является их относительно 

спокойный, в эмоциональном отношении, характер. Они допускают различные формы смены 
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занятий и детальную дозировку по количеству материала, скорости работы, еѐ 

продолжительности и пр. Всѐ это в умелых руках тренера превращает такого рода 

напряжения в прекрасное средство воспитания способности к волевым усилиям.  

  Волевые усилия, связанные с преодолением опасности и риска.  

 Их особенность – сильная эмоциональная насыщенность, поскольку они направляются на 

борьбу с отрицательными эмоциональными состояниями: страхом, робостью, 

растерянностью, смущением и пр.  

 Специальная психологическая подготовка (подготовка к выступлению в 

соревнованиях)  

  С целью оптимальной настройки психики спортсмена для успешного выступления в 

состязаниях применяется психологическая подготовка борцов к соревнованиям. Она 

является продолжением общей психологической подготовки в определенных условиях.  

  Главная задача психологической подготовки обучающегося к соревнованиям — это 

создание у него готовности к выступлению, которая должна сохраняться и в борьбе.  

 Готовность — это такое психическое состояние спортсмена, которое характеризуется 

уверенностью в себе, стремлением бороться до конца и желанием победить, значительной 

эмоциональной устойчивостью, умением управлять своими действиями, настроениями и 

чувствами, способностью мобилизовать все силы для достижения цели.  

  Для состояния готовности характерны также оптимальное проявление 

специализированных психических процессов (например, устойчивого распределенного 

внимания, способного к быстрому переключению, тонких мышечных восприятий, чувства 

дистанции), высокий уровень важных для борьбы волевых качеств — решительности, 

смелости, самообладания и др. В психологической подготовке борца к соревнованиям 

следует выделить: психологическую подготовку в предсоревновательный период, 

психологическую подготовку к борьбе, психологическую подготовку в перерывах между 

схватками, психологическое воздействие после окончания борьбы и психологическую 

подготовку в процессе турнира.  

  Психологическая подготовка в предсоревновательный период, которую можно 

назвать ранней психологической подготовкой к соревнованию, начинается примерно за один 

месяц до выступления (имеется в виду, что спортсмен обязательно будет участвовать в 

состязаниях) и кончается моментом жеребьевки.  

  Психологическая подготовка к борьбе (первой), т. е. непосредственная 

психологическая подготовка к соревнованию, занимает промежуток времени от объявления 

результатов жеребьевки до начала борьбы.  

  Важнейшим разделом психологической подготовки к соревнованиям является 

психологическое воздействие тренера на борца после выступления на ковре, так как 

дальнейшее отношение спортсмена к состязаниям и поведению во время соревновательной 

борьбы нередко во многом определяется комплексом переживаний после окончания 

предыдущих выступлений.  

  Психологическая подготовка в процессе турнира предполагает психологическое 

воздействие на спортсмена в течение нескольких дней состязаний (после окончания борьбы, 

во время отдыха спортсменов, в ходе тренировочных упражнений, перед выходом на ковер и 

в перерывах между схватками).  

  Разумеется, что такое разделение психологической подготовки спортсмена к 

соревнованиям имеет несколько условный характер. Например, содержание и приемы 
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ранней психологической подготовки к соревнованиям используются и во время 

непосредственной подготовки борца на поясах к первому выступлению на ковре и в 

процессе турнира.   

  Психологическая подготовка обучающегося в предсоревновательный период 

состоит из ряда мероприятий:  

 1. Правильное определение главной цели выступления спортсмена в предстоящем 

соревновании.  

 2. Формирование общественно значимых мотивов выступления в данном состязании в 

соответствии с поставленными задачами.  

 3. Программирование предстоящих действий обучающегося на основе информации о 

предполагаемых условиях соревнования и особенностях будущих противников.  

 4. Подготовка к преодолению различных трудностей.  

 5. Проверка и уточнение намеченной программы во время тренировки — в процессе общей 

и специальной физической подготовки, условных и вольных встречах, спаррингах, 

упражнениях.  

 6. Обучение спортсменов приему саморегуляции неблагоприятных внутренних состояний. 

 7. Обеспечение физической и «нервной свежести» к началу соревнований.  

  Некоторые разделы подготовки практически могут и не следовать друг за другом в 

указанной последовательности. 

  Большую роль в необходимой боевой настройке борца на поясах в 

предсоревновательный период играет создание у него стабильного положительного 

эмоционального состояния.  Важнейшая проблема психологической подготовки 

обучающегося к соревнованиям — это совершенствование его умения регулировать свое 

внутреннее состояние в соответствии с отношением к предстоящему соревнованию. 

Обучение умению регулировать свое психическое состояние необходимо проводить не в 

период подготовки к соревнованиям, а в процессе всей круглогодичной тренировки, но свою 

практическую реализацию это умение получает лишь непосредственно перед состязанием. 

Регуляции психических состояний  

  Условия спортивной деятельности борца на поясах (тренировки, 

предсоревновательные подготовки и соревнования) по-разному могут воздействовать на 

психику обучающегося (или разных спортсменов), вызывать разные проявления психических 

процессов и даже свойств его личности, вызывать различные психические состояния.  

  Владение собой, своими действиями, переживаниями, чувствами, поступками, 

обладание способностью и умением сознательно регулировать свое поведение в 

экстремальных условиях характеризует одно из ценных моральных и волевых качеств – 

самообладание. Это качество, как и другие волевые черты личности, развивается в процессе 

жизни и деятельности человека.  

  Воспитание и самовоспитание этого качества требует понимания ряда 

психологических особенностей и закономерностей самоконтроля и саморегуляции. 

Сознательное управление собой, своим поведением, своими действиями характеризуется 

многими психологическими особенностями.  

  Важнейшее из них заключается в том, что обучающийся может:  

 1. Преднамеренно, по собственной воле, пользуясь словесным раздражителем (вторичным 

сигналом), вызывать то или иное действие, произвольно выполнять движение, начинать 

действовать.  
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 2. Произвольно или по собственному желанию задерживать или прекращать начатое 

движение или действие, психические процессы представления, памяти, воображения, 

мышления.  

 3. Сознательно поддерживать, сохранять нужную для решения той или иной задачи 

активность деятельности (например, удерживать напряженность внимания, когда это 

необходимо, наблюдать какое – либо явление нужный период времени, выполнять 

двигательные действия даже при усталости).  

 4. Преднамеренно регулировать интенсивность ряда собственных действий, сознательно 

усиливать или активизировать и напротив, ослаблять моторную активность, усиливать или 

ослаблять внимание и т.п.  

Коррекция динамики усталости  

  Коррекция динамики усталости в самом общем виде сводится к назначению 

щадящего режима нагрузок, поскольку нарастание утомления сопровождается повышенной 

чувствительностью, болезненным восприятием воздействий, ранее воспринимавшихся как  

нормальные или малозначимые. В качестве дополнительных средств психогигиены 

усталости могут быть использованы: смена деятельности, строгое соблюдение режима 

нагрузок и отдыха, внушение и самовнушение сна и сноподобных состояний, обучение 

спортсменов рациональным приемам отдыха при кратковременных паузах, 

предусмотренных регламентом соревнований, а также специальные аудио- и видеозаписи 

картин природы.  

Снятие избыточного психического напряжения  

  Снятие избыточного психического напряжения сопряжено со стратегией 

десенсибилизации, то есть снижения чувствительности, вызвавшим неадекватное 

психическое напряжение, а также с устранением объективных причин стрессового 

состояния. К числу явных проявлений избыточного психического напряжения относится 

«предстартовая лихорадка». Она может быть вызвана непосильностью задачи, поставленной 

перед спортсменом или командой, переоценкой собственных сил и возможностей, 

своеобразным «заражением» нервозностью другого спортсмена или команды и т.п.  

 Преодоление состояния фрустрации (регуляция психических состояний)  

  Состояние фрустрации - психическое состояние, вызываемое неожиданным 

возникновением препятствий на пути к намеченной цели, переживанием неудачи. 

Непреодолимая разница между желаемым и реально достижимым служит предпосылкой для 

возникновения стойких негативных эмоций, а в сочетании с утомлением и стрессом 

представляет значительную опасность для психического здоровья спортсмена (не говоря уж 

об исходе соревнования). Стратегия преодоления фрустрации характеризуется быстрым 

переходом от состояния спокойного рационального анализа ситуации к энергичным 

действиям по достижению цели. Успешному разрешению ситуации способствует устранение 

избыточной реакции на неудачи и внушение уверенности в своих силах. Для этих целей 

используется самовнушение и самоубеждение.  

  Особое место в регуляции психических состояний спортсменов занимают средства 

саморегуляции. Саморегуляция предполагает воздействие человека на самого себя с 

помощью слов, мысленных представлений и их сочетание. Различают самоубеждение и 

самовнушение. Самоубеждение - воздействие на самого себя с помощью логически 

обоснованных доводов, на основе познания законов природы и общества. Самовнушение - 

способ воздействия, основанный на вере, на доверии к источнику, когда истина принимается 
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в готовом виде, без доказательств, но от этого она не становится менее значимой, чем 

познанная истина. 

 



15. Учебно-тематический план. 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

 

Разделы подготовки 

Объем времени в год 

 (в часах) 
Краткое содержание 

год обучения 

1,2 год 3 год 

Этап начальной 

подготовки 

Общая физическая подготовка:  

1.Строевые и порядковые упражнения 

2.Ходьба 

3.Бег 

4.Прыжки 

5.Метания 

6.Переползания 

7.Упражнения без предметов 

8.Упражнения с предметам 

 9.Гимнастика и акробатика  

10.Подвижные игры и эстафеты 

11.Спортивные игры   

 

 

 

160/132 174 

1.Действия в строю, на месте и в движении: построение, 

расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, 

размыкания и смыкания строя, перемена направления 
движения, остановка во время движения, шагом и бегом, 

переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости 

движения 
2.Обычная, спиной вперед, боком; на носках, пятках, 

наружном крае стопы, разворачивая стопу (внутрь, 

наружу); в полуприседе, приседе; ускоренная; спортивная; 

с выпадами; на коленях, на четвереньках, скрещивая ноги 
выпадами; перекатами с пятки на носок; приставным 

шагом в одну и другую сторону и др.  

3.На короткие дистанции из различных стартовых 
положений; на средние и длинные дистанции; по 

пересеченной местности (кросс), с преодолением 

различных препятствий по песку, воде; змейкой; вперед, 

спиной вперед, боком; с высоким подниманием бедра, 
касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках; в 

равномерном и переменном (с ускорениями) темпе; 

мелким и широким шагом; с изменением направления и 
др.  

4.В длину и высоту с места и с разбега; на одной и двух 

ногах; со сменой положения ног; с одной ноги на другую; 
с двух ног на одну; с одной ноги на две; вперед, назад, 

боком, с поворотами, с вращением; выпрыгивание на 

возвышение разной высоты; спрыгивание с высоты; в 

глубину; через скакалку; опорные через козла, коня и др.  
5.Теннисного мяча, гранаты, набивного мяча, камня, 

вперед из-за головы, из положения руки внизу, от груди; 

назад; толкание ядра набивного мяча и других 
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отягощений.  

6. На скамейке вперед, назад; на четвереньках; на коленях 

вперед, назад, влево, вправо, с поворотом на 360°; стоя на 
мосту; через несколько предметов; «змейкой» между 

предметами; подтягиваться на скамейке, лежа на животе, 

стоя на коленях, сидя на бревне с помощью рук и ног; 

перелезать через препятствия; в упоре сидя сзади согнув 
лог» вперед, назад, вправо, влево, с вращением; с 

переходом из упора лежа в упор сидя сзади (не отрывая 

рук от пола).  
7.- упражнения для рук и плечевого пояса;  

- упражнения для туловища;  

- упражнения для ног;  
- упражнения для рук, туловища и ног;  

- упражнения для формирования правильной осанки;   

- упражнения на расслабление;   

- дыхательные упражнения.  
8. - со скакалкой; 

- упражнения с теннисным мячом;  

- упражнения с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг.); 
- упражнения с гантелями (вес до 1 кг);  

9. - на гимнастической скамейке - упражнения на 

равновесие, поднимание скамейки группой и перемещение 

ее в другую сторону;  
- на гимнастической стенке - передвижение и лазанье с 

помощью и без помощи ног, стоя на разной высоте;  

- на перекладине – подтягивание с разным хватом 
(ладонями к себе и от себя, широким и узким); висы на 

согнутых руках, головой вниз, на коленях, на носках; 

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

- на канате – лазанье с помощью ног, без помощи ног, в 

положении сед углом; раскачивание в висе на канате; 

прыжки на дальность держась за канат и раскачиваясь; 
прыжки, держась за канат, через препятствие (условное); 

завязывание на канате; прыжки с каната на канат; лазанье 

и передвижение по горизонтальному канату с помощью и 
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без помощи ног. 

10. - с элементами бега, прыжков, ползания, лазанья, 

метаний, кувырков;  
- с переноской, расстановкой и собиранием предметов;  

- с переноской груза;  

- с сохранением равновесия; со скакалками, набивными 

мячами, элементами спортивных игр;  
- комбинированные эстафеты с применением 

перечисленных элементов в различных сочетаниях.  

11. Баскетбол, гандбол, регби, футбол - ознакомление с 
основными элементами техники, тактики и правилами 

соревнований; двусторонние игры. 

 

Специальная физическая подготовка: 

1.Акробатические упражнения  

2.Упражнения для укрепления мышц шеи  

партнера.  
3.Упражнения на мосту    

4.Упражнения в самостраховке    

5.Имитационные упражнения   
6.Упражнения с манекеном   

7.Упражнения с партнером  

 

 

 
50/56 76 

1.Кувырки вперед из упора присев, скрестив голени, из 
основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойки 

на руках до положения сидя в группировке, до упора 

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

упор стоя, ноги врозь, через стойку на руках; длинный 

кувырок с прыжка, через препятствие; кувырок через 
левое (правое) плечо; перевороты боком; комбинации 

прыжков.  

2.Наклоны головы вперед с упором рукой в подбородок; 

наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук 
в затылок (с захватом головы руками); наклон головы в 

сторону с помощью руки; движение головы вперед-назад, 

в стороны, кругообразные из упора головой в ковер с 
помощью и без помощи рук; движения вперед-назад, в 

стороны, кругообразные, стоя на голове с опорой ногами о 

стену; наклоны головы в стойке с помощью партнера; стоя 

на четвереньках поднимание и опускание головы; 
повороты головы в стороны с помощью партнера.  

3.Вставание на мост лежа на спине; кувырком вперед, из 

стойки с помощью партнера, с помощью рук, без помощи 
рук, с предметом (набивным мячом, манекеном и т.п.) в 

руках; движения в положении на мосту вперед-назад, с 

поворотом головы влево (вправо); забегания на мосту с 
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помощью и без помощи партнера; сгибание и разгибание 

рук в положении на мосту; передвижения на мосту 

головой вперед, ногаец, левым (правым) боком, с сидящим 
на бедрах партнером; уходы с моста без партнера, 

партнером, проводящим удержание.  

4.Перекаты в группировке на спине; положение рук при 

падении на спину; падение на спину из положения 
приседа, из полуприседа, из стойки, прыжком через 

стоящего на четвереньках партнера; через горизонтальную 

палку; положение при падении на бок; перекат на бок, с 
одного бока на другой; падение на бок; из положения сидя, 

из приседа, из основной стойки, через стоящего 

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

5.Имитация различных действий и оценочных приемов без 

партнера; имитация различных действий и оценочных 

приемов с манекеном; имитация различных действий и 
приемов с резиновыми амортизаторами, набивными 

мячами, отягощениями; имитация изучаемых атакующих 

действий с партнером без отрыва и с отрывом его от ковра; 
выполнение различных действий и оценочных приемов с 

партнером, имитирующим различные действия, захваты, 

перемещения.  

6.Поднимание манекена, лежащего (стоящего) на ковре; 
броски манекена толчком руками вперед, назад (через 

голову), в стороны; переноска манекена на руках, плече, 

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

лежа на спине перетаскивание манекена через себя, 

перекаты в стороны; ходьба и бег с манекеном на руках, 
плечах, голове, бедре, стопе и т.д.; движения на мосту с 

манекеном продольно, поперек; имитация изучаемых 

приемов.  

7.Поднимание партнера из стойки обхватом за бедра пояс, 
грудь; поднимание партнера, стоящего на четвереньках, 

лежащего на животе; переноска партнера на плечах, на 

спине, на бедре; сидящего спереди, на руках впереди себя; 
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приседания и наклоны с партнером на плечах; приседания 

стоя спиной друг к другу сцепив руки в локтевых сгибах; 

стоя спиной друг к другу и взявшись за руки – наклоны, 
сведение и разведение рук, перевороты, круговые 

вращения; ходьба с помощью партнера; стоя лицом друг к 

другу поднимание и опускание рук через стороны, 

разведение и сведение рук на уровне плеч, сгибание и 
разгибание рук; кружение взявшись за руки за одну руку; 

вращение партнера на плечах, на спине, впереди на руках 

обхватив под руки спереди (сзади); внезапные остановки 
после кружения и вращения; кувырки вперед и назад, 

захватив ноги партнера; падение на спину и вставание в 

стойку с помощью партнера. 

Участие в спортивных соревнованиях 
- - 

Совместные тренировки со спортсменами других 

отделений школы, проведение соревновательных схваток. 

Техническая подготовка: 

1.Изучение типов бросков 

2. 1 год обучения - базовая 

фундаментальная техническая подготовка 

3. 2 год обучения – базовая расширенная 

техническая подготовка 

4.3 год обучения  - базовая технико-

тактическая  подготовка 

 

 

 

 

 

62/81 

 

 

 

108 

1.Броски «наклоняясь», броски «отворачиваясь», броски 
«прогибаясь», броски «запрокидываясь». 

2. Изучение технических действий, выполнение бросков 

из правой и левой одноименной стойки.  

3. Детализация технических действий без сбивающих 
факторов, выполнение бросков из правой и левой 

одноименной стойки, а также элементов статической и 

динамической защиты от изучаемых бросков.  
4. Умение применять изученные приемы в условиях 

сбивающих факторов внутренних и внешних 

динамических помех в строгой последовательности 
усложнения ситуаций: 

- изучение контрбросков; 

-умение применять изученные приемы в условиях 

соревнований. 

Тактическая подготовка 

1.Тактика использования удобных 

статических и динамических ситуаций для 
проведения основного технического 

действия. 

2. Тактика создания выгодных статических 

 

 

34/37 

 

 

50 

1.Благоприятные условия для проведения технических 

действий, возникающие в ходе схватки. Благоприятные 

условия для проведения технических действий, 
возникающие в ходе схватки. Благоприятные условия, 

возникающие при атакующих (контратакующих) 

действиях противника. 
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и динамических ситуаций  

для проведения основного технического 

действия. 
3. Тактика использования техники и 

функциональных возможностей для 

достижения желаемого результата. 

 

Теоретическая подготовка 
1.Тема: История развития спортивной 

борьбы на поясах.  
2.Тема: Место и роль физической культуры 

и спорта в современном обществе. Тема: 

3.Тема:Основы философии и психологии 
спортивных единоборств.  

4.Тема: Правила соревнований по борьбе на 

поясах.  

5.Тема: Требования, нормы и условия их 
выполнения для присвоения спортивных 

разрядов и званий.  

6.Тема: Необходимые сведения о строении 
и функциях организма человека.  

7.Тема: Гигиенические знания, умения и 

навыки.  

8.Тема: Режим дня, закаливание организма, 
здоровый образ жизни.  

9.Тема: Основа спортивного питания  

10.Тема: Требования к оборудованию, 
инвентарю и спортивной экипировке.  

11.Тема: Требования техники безопасности 

при занятиях борьбой на поясах.  
 

 

 

 
 

 

 

2.Способы тактической подготовки: «повторная атака», 

«обратный вызов», «выжидание», «двойной обман».  

3. Классификации методов воздействия на противника. 
Классификация наиболее вероятных стилей борьбы. 

Классификация тактики схватки. 

 

Теоретическая подготовка: 
1.Зарождение спортивной борьбы на поясах в мире и 

России. Национальная борьба и ее лучшие представители. 

2.Основные формы физической культуры и спорта: 
физическое воспитание и физическая подготовка к 

конкретной деятельности; оздоровительно-

восстановительная физическая культура; физическая 
культура и спорт как форма досуга; спортивная 

деятельность, направленная на достижение наивысших 

результатов в выбранном виде спорта.  

3.Национальные виды борьбы и их значение для 
становления международных и олимпийских видов 

борьбы. 

4.Соревнования по борьбе на поясах, их цели и задачи. 
Виды соревнований, характер и способы проведения: 

личные, лично-командные, командные. Участники 

соревнований. Возрастные группы. Весовые категории. 

Допуск участников к соревнованиям. Костюм участника. 
Взвешивание и жеребьевка участников. Обязанности и 

права участников соревнований. Поведение борцов в 

начале и конце схватки. Действия борца в ходе схватки и 
их оценка. Пассивные и активные действия. Запрещенные 

приемы и неправильная борьба. Результаты схваток и 

оценка их классификационными очками.  
5. Единая Всероссийская спортивная классификация. 

6. Определение понятия «физическое развитие». Основные 

показатели физического развития: рост, вес, окружность 

грудной клетки, плеча, бедра, голени; кистевая и становая 
динамометрия; жизненная емкость легких; осанка, 

состояние костного скелета, мускулатуры, кожи; 

жироотложения, пропорции тела и др. Влияние занятий 
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борьбой на физическое развитие подростка. Возрастная 

периодизация роста и развития детского организма в 

процессе занятий борьбой. Краткая характеристика 
основных систем организма. Нервная система и ее роль в 

жизнедеятельности организма, Костно-мышечная система, 

ее строение и функции. Сердечно-сосудистая система. 

Система дыхания и ее значение для жизнедеятельности 
организма.  

7.Гигиенические правила занятий физическими 

упражнениями. Правила выполнения утренней зарядки, 
физкультурной паузы, физкультминутки. Гигиенические 

основы закаливания. Основные правила и средства 

закаливания. Методика применения основных 
закаливающих процедур.  

8. Общие понятия об инфекционных заболеваниях при 

занятиях борьбой и мерах их предупреждения. Основные 

методы закаливания. Закаливающее воздействие занятий 
спортом.  

9.Режим питания. 

10. Оборудование залов для занятий борьбой на поясах. 
Ковер для борьбы на поясах, его размеры и эксплуатация. 

Уход за ковром и покрышкой. Переносной ковер для 

борьбы. Размещение переносного ковра в зале и 

подготовка его к занятиям: натягивание покрышки, 
обкладка матами, коврами, дорожками, разметка. 

Гимнастические снаряды на занятиях по борьбе на поясах 

(перекладина, брусья, конь, шведская стенка, канат, 
кольца). Выполнение упражнений с гимнастической 

палкой, скакалкой, набивными мячами, гантелями, 

штангой и др. Применение тренажеров в тренировке 
борца. Эксплуатация и уход за снарядами. 

11. Общие сведения о травмах и причинах травматизма в 

борьбе. Мероприятия по профилактике и оказанию первой 

доврачебной помощи при некоторых предпатологических 
состояниях, заболеваниях и спортивных травмах у юных 

борцов (перетренировка, обморок, гравитационный шок, 

коллапс, сотрясение мозга, ушиб головы, растяжение и 
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Психологическая подготовка 

1.Общая психологическая подготовка 
2. Специальная психологическая 

подготовка 

 

 

разрывы связок, мышц и сухожилий, вывихи, переломы, 

раны, кровотечения). 

Психологическая подготовка 
1.Формированик волевых усилий, связанных с 

преодолением утомления и чувства усталости, с 

соблюдением режима, с преодолением опасности  ириска. 

  2. Обучение умению регулировать свое психическое 
состояние  в период подготовки к соревнованиям, 

непосредственно перед состязанием, после соревнований. 

Регуляция психических состояний. 
 

Инструкторская и судейская практика - -  

Медицинские, восстановительные 

мероприятия, тестирование 
Медицинский (врачебный) контроль за 

обучающимися, проведение 

восстановительных мероприятий, 
контрольно-переводных испытаний. 

 

6 8 

углубленное медицинское обследование (1-2 раза в год в 

зависимости от этапа спортивной подготовки);   
наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий; 

санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, 

местами тренировок и соревнований, одеждой и обувью;  
контроль за выполнением обучающимися рекомендаций 

врача по состоянию здоровья, режиму тренировок и 

отдыха.  

Тренировочный 

этап 

(спортивной 

специализации) 

 

Разделы подготовки 

Объем времени в год 

 (в часах) 
Краткое содержание 

год обучения 

1,2 год 3 год 4,5 год 

Общая физическая подготовка:  

1.Строевые и порядковые упражнения 

2.Ходьба 

3.Бег 

4.Прыжки 

5.Метания 

6.Переползания 

7.Упражнения без предметов 

8.Упражнения с предметам 

 9.Гимнастика и акробатика  

188 218 242 

1.Действия в строю, на месте и в движении: построение, 

расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, 

размыкания и смыкания строя, перемена направления 
движения, остановка во время движения, шагом и бегом, 

переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости 

движения. 
2.Обычная, спиной вперед, боком; на носках, пятках, 

наружном крае стопы, разворачивая стопу (внутрь, 

наружу); в полуприседе, приседе; ускоренная; спортивная; 

с выпадами; на коленях, на четвереньках, скрещивая ноги 
выпадами; перекатами с пятки на носок; приставным 

шагом в одну и другую сторону и др.  
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10.Подвижные игры и эстафеты 

11.Спортивные игры   

 

 

 

3.На короткие дистанции из различных стартовых 

положений; на средние и длинные дистанции; по 

пересеченной местности (кросс), с преодолением 
различных препятствий по песку, воде; змейкой; вперед, 

спиной вперед, боком; с высоким подниманием бедра, 

касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках; в 

равномерном и переменном (с ускорениями) темпе; 
мелким и широким шагом; с изменением направления и 

др.  

4.В длину и высоту с места и с разбега; на одной и двух 
ногах; со сменой положения ног; с одной ноги на другую; 

с двух ног на одну; с одной ноги на две; вперед, назад, 

боком, с поворотами, с вращением; выпрыгивание на 
возвышение разной высоты; спрыгивание с высоты; в 

глубину; через скакалку; опорные через козла, коня и др.  

5.Теннисного мяча, гранаты, набивного мяча, камня, 

вперед из-за головы, из положения руки внизу, от груди; 
назад; толкание ядра набивного мяча и других 

отягощений.  

6. На скамейке вперед, назад; на четвереньках; на коленях 
вперед, назад, влево, вправо, с поворотом на 360°; стоя на 

мосту; через несколько предметов; «змейкой» между 

предметами; подтягиваться на скамейке, лежа на животе, 

стоя на коленях, сидя на бревне с помощью рук и ног; 
перелезать через препятствия; в упоре сидя сзади согнув 

лог» вперед, назад, вправо, влево, с вращением; с 

переходом из упора лежа в упор сидя сзади (не отрывая 
рук от пола).  

7.- упражнения для рук и плечевого пояса;  

- упражнения для туловища;  
- упражнения для ног;  

- упражнения для рук, туловища и ног;  

- упражнения для формирования правильной осанки;   

- упражнения на расслабление;   
- дыхательные упражнения.  

8. - со скакалкой; 

- упражнения с теннисным мячом;  
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- упражнения с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг.); 

- упражнения с гантелями (вес до 1 кг);  

9. - на гимнастической скамейке - упражнения на 
равновесие, поднимание скамейки группой и перемещение 

ее в другую сторону;  

- на гимнастической стенке - передвижение и лазанье с 

помощью и без помощи ног, стоя на разной высоте;  
- на перекладине – подтягивание с разным хватом 

(ладонями к себе и от себя, широким и узким); висы на 

согнутых руках, головой вниз, на коленях, на носках; 
раскачивание вперед, назад, в стороны, круговое; соскоки 

вперед, назад, в стороны др.;  

- на канате – лазанье с помощью ног, без помощи ног, в 
положении сед углом; раскачивание в висе на канате; 

прыжки на дальность держась за канат и раскачиваясь; 

прыжки, держась за канат, через препятствие (условное); 

завязывание на канате; прыжки с каната на канат; лазанье 
и передвижение по горизонтальному канату с помощью и 

без помощи ног. 

10. - с элементами бега, прыжков, ползания, лазанья, 
метаний, кувырков;  

- с переноской, расстановкой и собиранием предметов;  

- с переноской груза;  

- с сохранением равновесия; со скакалками, набивными 
мячами, элементами спортивных игр;  

- комбинированные эстафеты с применением 

перечисленных элементов в различных сочетаниях.  
11. Баскетбол, гандбол, регби, футбол - ознакомление с 

основными элементами техники, тактики и правилами 

соревнований; двусторонние игры. 
 

Специальная физическая подготовка 

1.Акробатические упражнения  

2.Упражнения для укрепления мышц шеи  
партнера.  

3.Упражнения на мосту    

4.Упражнения в самостраховке    

112 132 174 

1.Кувырки вперед из упора присев, скрестив голени, из 

основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойки 

на руках до положения сидя в группировке, до упора 
присев, с выходом на одну ногу, в стойку на лопатках; 

кувырки до упора присев, в стойку на одном колене, в 

упор стоя, ноги врозь, через стойку на руках; длинный 
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5.Имитационные упражнения   

6.Упражнения с манекеном   

7.Упражнения с партнером  

 

кувырок с прыжка, через препятствие; кувырок через 

левое (правое) плечо; перевороты боком; комбинации 

прыжков.  
2.Наклоны головы вперед с упором рукой в подбородок; 

наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук 

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

сторону с помощью руки; движение головы вперед-назад, 
в стороны, кругообразные из упора головой в ковер с 

помощью и без помощи рук; движения вперед-назад, в 

стороны, кругообразные, стоя на голове с опорой ногами о 
стену; наклоны головы в стойке с помощью партнера; стоя 

на четвереньках поднимание и опускание головы; 

повороты головы в стороны с помощью партнера.  
3.Вставание на мост лежа на спине; кувырком вперед, из 

стойки с помощью партнера, с помощью рук, без помощи 

рук, с предметом (набивным мячом, манекеном и т.п.) в 

руках; движения в положении на мосту вперед-назад, с 
поворотом головы влево (вправо); забегания на мосту с 

помощью и без помощи партнера; сгибание и разгибание 

рук в положении на мосту; передвижения на мосту 
головой вперед, ногаец, левым (правым) боком, с сидящим 

на бедрах партнером; уходы с моста без партнера, 

партнером, проводящим удержание.  

4.Перекаты в группировке на спине; положение рук при 
падении на спину; падение на спину из положения 

приседа, из полуприседа, из стойки, прыжком через 

стоящего на четвереньках партнера; через горизонтальную 
палку; положение при падении на бок; перекат на бок, с 

одного бока на другой; падение на бок; из положения сидя, 

из приседа, из основной стойки, через стоящего 
четвереньках партнера, через шест (палку); кувырок 

вперед с подъемом разгибом; кувырок вперед через плечо.  

5.Имитация различных действий и оценочных приемов без 

партнера; имитация различных действий и оценочных 
приемов с манекеном; имитация различных действий и 

приемов с резиновыми амортизаторами, набивными 

мячами, отягощениями; имитация изучаемых атакующих 
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действий с партнером без отрыва и с отрывом его от ковра; 

выполнение различных действий и оценочных приемов с 

партнером, имитирующим различные действия, захваты, 
перемещения.  

6.Поднимание манекена, лежащего (стоящего) на ковре; 

броски манекена толчком руками вперед, назад (через 

голову), в стороны; переноска манекена на руках, плече, 
спине, бедре, голове и т.п.; повороты, наклоны, 

приседания с манекеном на плечах, руках, бедре, голове; 

лежа на спине перетаскивание манекена через себя, 
перекаты в стороны; ходьба и бег с манекеном на руках, 

плечах, голове, бедре, стопе и т.д.; движения на мосту с 

манекеном продольно, поперек; имитация изучаемых 
приемов.  

7.Поднимание партнера из стойки обхватом за бедра пояс, 

грудь; поднимание партнера, стоящего на четвереньках, 

лежащего на животе; переноска партнера на плечах, на 
спине, на бедре; сидящего спереди, на руках впереди себя; 

приседания и наклоны с партнером на плечах; приседания 

стоя спиной друг к другу сцепив руки в локтевых сгибах; 
стоя спиной друг к другу и взявшись за руки – наклоны, 

сведение и разведение рук, перевороты, круговые 

вращения; ходьба с помощью партнера; стоя лицом друг к 

другу поднимание и опускание рук через стороны, 
разведение и сведение рук на уровне плеч, сгибание и 

разгибание рук; кружение взявшись за руки за одну руку; 

вращение партнера на плечах, на спине, впереди на руках 
обхватив под руки спереди (сзади); внезапные остановки 

после кружения и вращения; кувырки вперед и назад, 

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

Участие в спортивных соревнованиях 

Проведение не менее 20 соревновательных 
поединков для Т(СС)2,3 года, не менее 25 – 

для Т(СС)  4 года  

 

38 44 66 

В каждом командном соревновании выиграть: все 

поединки «отлично», 70-80% - хорошо, 50-60% - 
удовлетворительно. 
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Техническая подготовка 

 
156 182 184 

 

- применение изученных приемов в условиях сбивающих 

факторов внутренних и внешних динамических помех;  
- отработка контрбросков; 

- применение изученных приемов в условиях 

соревнований. 

 

Тактическая подготовка 

 

Классификация тактики борьбы  

 

100 116 142 

-ситуации для проведения атакующего действия;  

-защитные технико-тактические действия;  

-атакующие технико-тактические действия;  

-методы воздействия на противника;  

-стили ведения борьбы;  

-тактика схватки.  
Психологическая подготовка 

1.Специальная психологическая подготовка  

 

 

Теоретическая подготовка 

1.Тема: История развития спортивных 

видов борьбы.  
2.Тема: Место и роль физической культуры 

и спорта в современном обществе.  

3.Тема: Основы философии и психологии 
спортивных единоборств.  

4.Тема: Основы спортивной подготовки и 

тренировочного процесса.  

5.Тема: Правила соревнований по борьбе на 
поясах.  

6.Тема: Необходимые сведения о строении 

и функциях организма человека.  
7.Тема: Гигиенические знания, умения и 

навыки.  

8.Тема: Основа спортивного питания 
Гигиенические требования к питанию.  

9.Тема: Требования к оборудованию, 

инвентарю и спортивной экипировке.  

Психологическая подготовка 

 Регуляции психических состояний. Коррекция динамики 

усталости. Снятие избыточного психического напряжения. 

Преодоление состояния фрустрации (регуляция 
психических состояний). 

Теоретическая подготовка 

1.Организация подготовки спортивного резерва по борьбе 
на поясах в России. Всероссийские и международные 

соревнования юношей младшего и среднего возраста по 

борьбе на поясах.  
2.Цель, задачи, отличительные черты (нравственная 

направленность, народность, научность). Формы 

физического воспитания детей и подростков. Развитие 

детского спорта в стране. 
3. Эмоциональные состояния борца. Положительные и 

отрицательные эмоции. Способы регуляции и 

саморегуляции эмоциональных состояний. Понятие об 
аутогенной, психомышечной и психорегулирующей 

тренировках.  

4.Основные средства тактики борца: техника, физическая, 
моральная и волевая подготовка. Основные тактические 

действия: изучение противника (разведка), 

маневрирование (перемена стойки, взаимоположения, 
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10.Тема: Требования техники безопасности 

при занятиях борьбой на поясах.  

11.Тема: Основы философии и психологии 
спортивных единоборств. 

12.Тема: Основы спортивной подготовки и 

тренировочного процесса.     

13.Тема: Основы законодательства в сфере 
физической культуры и спорта.  

14.Тема: Федеральные стандарты 

спортивной подготовки. 
15.Тема: Правила соревнований по борьбе 

на поясах.  

 

 

захваты), вызов определенных действий противника, 

маскировка (скрытие) собственных намерений и действий, 

нападение, защиты, контрнападение. 
5.Судейство соревнований по борьбе на поясах. 

Взаимоотношения участников соревнований с судейской 

коллегией. 

6.Совершенствование функции основных систем 
организма (нервной, сердечнососудистой, костно-

мышечной, дыхания) под воздействием занятий борьбой. 

7.Совершенствование функции основных систем 
организма (нервной, сердечнососудистой, костно-

мышечной, дыхания) под воздействием занятий борьбой. 

8. Основы рационального питания. Основные пищевые 
вещества (белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные 

вещества), их значение и потребность в них при занятиях 

борьбой. Режим приема пищи. Особенности поддержания 

весового режима перед соревнованиями. 
9.Оборудование места для занятий в зимнее и летнее 

время. Площадка для борьбы на поясах (размеры, 

защищенность от ветра, дождя и солнца). Зал (размеры, 
освещение, пол, окраска, вентиляция, температура). 

Тренажеры и технические средства для развития 

специальных физических качеств. Организация 

тренировки с использованием тренажеров и технических 
средств. 

10.Меры страховки и самостраховки. Соблюдение формы 

одежды и правил организации тренировочного процесса 
при работе на тренажерах. Виды травм. Общие принципы 

оказания первой медицинской помощи при травмах. 

Остановка кровотечений, наложение мягких повязок. 
Помощь при ушибах, растяжениях, вывихах, переломах. 

Действие высокой температуры: ожог, тепловой удар, 

солнечный удар. Действие низкой температуры: 

обморожение, общее замерзание. Помощь пострадавшим. 
Оказание первой помощи при обмороке, шоке, попадании 

инородных тел в глаза и уши. Приемы искусственного 

дыхания. Переноска и перевозка пострадавших. 
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11.Понятие о мотивации как предпосылке любой 

целенаправленной деятельности. Преодоление трудностей 

и воспитание волевых качеств с помощью 
самомобилизации, самоограничения, самоубеждения, 

самопобуждения, самопринуждения к безусловному 

выполнению режима дня, заданий тренера, тренировочной 

программы, установок на соревнования и постоянного 
самоконтроля. 

12. Задачи и содержание технико-тактической подготовки. 

Общая и специальная технико-тактическая подготовка. 
Общая технико-тактическая подготовка как процесс 

формирования разнообразных умений и навыков, как 

фундамент технико-тактической подготовки. Специальная 
технико-тактическая подготовка как процесс 

формирования навыков выполнения технико-тактических 

действий спортивной борьбы на поясах в различных 

условиях соревновательной деятельности. Этапы 
совершенствования технико-тактического мастерства. 

13.Закон о физической культуре и спорту в Российской 

Федерации. Общероссийские антидопинговые правила. 
Международные антидопинговые правила. Уголовная, 

административная и дисциплинарная ответственность за 

неправомерное использование навыков приемов борьбы, в 

том числе за превышение пределов необходимой обороны. 
14.ФССП по борьбе на поясах 

15. Анализ отдельных пунктов правил и сложных 

положений, встречающихся в схватке. Особенности 
организации и проведения соревнований. Разработка 

положения о соревнованиях. Комплектование судейской 

коллегии. Открытие и закрытие соревнований.  

Инструкторская и судейская практика 
1.Основные методические принципы 

организации и проведения тренировочных 

занятий. 
 2.Спортивная терминология. 

3. Посещение соревнований. 

4.Судейство. 

12 14 
 

8 

1.Проведение подготовительной  части  занятия. 
2.Использование спортивной терминологии, жестов. 

3.Применение правил соревнований. 

4.Определение победителей. 
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Медицинские, восстановительные 

мероприятия, тестирование 

Медицинский (врачебный) контроль за 
обучающимися, проведение 

восстановительных мероприятий, 

контрольно-переводных испытаний. 

 

18 22 16 

Углубленное медицинское обследование (1-2 раза в год в 

зависимости от этапа спортивной подготовки);   

наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий; 
санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, 

местами тренировок и соревнований, одеждой и обувью;  

контроль за выполнением обучающимися рекомендаций 

врача по состоянию здоровья, режиму тренировок и 
отдыха. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта "борьба на поясах" 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта "борьба на поясах" основаны на особенностях вида спорта 

"борьба на поясах" и его спортивных дисциплин (вольный стиль и классический стиль). 

Реализация дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивной дисциплины «вольный 

стиль» вида спорта "борьба на поясах", по которой осуществляется спортивная 

подготовка. 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивной дисциплине 

вида спорта "борьба на поясах" учитывается организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана. 

 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

  Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства не 

ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную 

команду субъекта Российской Федерации по виду спорта "борьба на поясах" и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта "борьба на поясах" не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований. 

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

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 

на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих 

особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта "борьба на поясах". 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

17. Материально-технические условия реализации Программы. 

 Для работы по настоящей программе используются следующие помещения, 

оборудование и инвентарь: 

- спортивные залы общеобразовательных школ района на основании кластерных 

договоров с правом пользования соответствующей материально-технической базой; 

- тренажерные залы, спортивные тренажеры; 

- раздевалки, душевые; 

- спортивное оборудование: скакалки, лыжные эспандеры, боксерские мешки, макивары, 

лапы,  утяжелители различной весовой массы, мячи, гантели, штанги, гири, секундомер, 

маты; 

- спортивная форма: для занятий на улице (спортивный костюм и кроссовки), для занятий 

в зале (спортивный костюм из белых брюк и рубашки синего или зеленого цвета, а также 

кушак из мягкой ткани),  борцовки;  

- вспомогательное оборудование: носовой платок, аудио-, видео техника, медицинские 

или напольные весы, тонометр, оборудование для оснащения и хранения мест 

спортивного инвентаря и оборудования; 



68 
 

- оборудование для спортивных игр: комплекты для баскетбола, футбола, волейбола, 

настольного тенниса, бадминтона; 

- учебно-методическая литература: учебники по теории и методики физического 

воспитания и спорта, сборники физических упражнений для детей (по ОФП, легкой 

атлетике, подвижным играм, атлетической гимнастике), таблицы с нормативами для 

тестирования кондиционных и координационных способностей, учебно-методические 

издания по спортивной борьбе, правила соревнований, судейства, журналы и книги с 

изложением истории спорта. 

- наглядные пособия: видеозаписи, плакаты, фотографии с изображением соревнований, 

спортсменов и других выдающихся деятелей спорта.      

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Весы (до 200 кг) штук 1 

2. Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг) комплект 3 

3. Гири спортивные (16, 24, 32 кг) комплект 1 

4. Гонг боксерский штук 1 

5. Доска информационная штук 1 

6. Зеркальная стенка (0,6x2 м) штук 3 

7. Игла для накачивания спортивных мячей штук 3 

8. Канат для лазанья штук 2 

9. Ковер борцовский (12x12 м) комплект 1 

10. Кушетка массажная штук 1 

11. Лонжа ручная штук 2 

12. Манекен тренировочный для борьбы штук 2 

13. Маты гимнастические штук 18 

14. Мяч баскетбольный штук 2 

15. Мяч набивной (медицинбол) (от 3 до 12 кг) штук 6 

16. Мяч футбольный штук 2 

17. Насос универсальный (для накачивания 

спортивных мячей) 

штук 1 

18. Скакалка гимнастическая штук 15 

19. Скамейка гимнастическая штук 2 

20. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

21. Стенка гимнастическая штук 8 

22. Табло информационное световое электронное штук 1 

23. Урна-плевательница штук 1 

24. Штанга тяжелоатлетическая тренировочная комплект 1 

25. Эспандер плечевой резиновый штук 15 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/

п 

Наименовани

е 

Единиц

а 

измере

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

Этап 

совершенствова
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ния этап (этап 

спортивной 

специализации) 

ния спортивного 

мастерства 

количес

тво 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

1. Борцовки 

(обувь) 

пар на 

обучающе

гося 

- - 1 1 2 1 

2. Костюм для 

борьбы на 

поясах 

штук на 

обучающе

гося 

- - 1 1 2 1 

3. Костюм 

спортивный 

ветрозащитн

ый 

штук на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 

4. Костюм 

спортивный 

разминочный 

штук на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 

5. Кроссовки 

легкоатлетич

еские 

пар на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 

6. Наколенники 

(фиксаторы 

коленных 

суставов) 

пар на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 

7. Налокотники 

(фиксаторы 

локтевых 

суставов) 

пар на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 

 Кадровые условия реализации Программы: 

 18.1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

соответствует требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-

преподаватель" (код 27168), утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 

№ 952н, профессиональным стандартом "Тренер" (код 27164), утвержденным приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 № 191н. 

18.2. Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, установленных в 

разделе «Требования к квалификации» ЕКСД, но обладающие достаточным практическим 

опытом и выполняющие качественно и в полном объеме возложенные на них 

должностные обязанности, по рекомендации аттестационной комиссии, назначаются на 

соответствующие должности так же, как и лица, имеющие специальную подготовку и 

стаж работы. 

 18.3. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства,  кроме основного 

тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 
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спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта "спортивная борьба", а также на 

всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

18.3. Непрерывность профессионального развития тренера-преподавателя подтверждается 

повышением своей квалификации не реже одного раза в четыре года. 

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

 19.1. Список литературных источников 

1. Игуменов В.М., Подливаев Б.А. Основы методики обучения в спортивной борьбе. - М., 

1986. - 36 с. 

2. Крепчук И.Н., Рудницкий В.И. Специализированные подвижные игры - единоборства. 

Минск: Изд-во «Четыре четверти», 1998. - 120 с.  

3. Кузнецов А.С., Шулика Ю.А. Теоретические основы и методология овладения техникой 

и тактикой борьбы на поясах: Учебное пособие. Москва 2010 Издательство 

«Физическая культура» 

 4. Миндиашвили Д.Г., Завьялов АЛ. Энциклопедия приемов вольной борьбы. - 

Красноярск: ИПК «Платина», 1998. - 236 с.  

5. Миндиашвили Д.Г., Подливаев Б.А. Планирование подготовки квалифицированных 

борцов: Метод, рекомендации. - М., 2000.- 32 с.  

6. Спортивная борьба (классическая, вольная, самбо): Учебник для ИФК / Под ред. Н.М. 

Галковского, А.З. Катулина. - М.: ФИС, 1968. - 584с. 

7. Пилоян Р.А., Суханов А.Д. Многолетняя подготовка спортсменов-единоборцев: Учеб. 

пособие. - Малаховка, 1999. - 99 с.  

8. Савенков Г.И. Психолого-педагогическое воздействие на человека в системе 

спортивной тренировки (Психологическая подготовка спортсмена): Учеб. пособие 

для преп. ИФК. - М., 2001. - 114 с.  

9. Станков А.К., Климип В.П., Письменский И.А, Индивидуализация подготовки борцов. - 

М.: ФИС, 1984. - 241 с.  

10. Туманян Г.С. Спортивная борьба: Отбор и планирование. М.: ФИС, 1984.-144 с.  

11. Туманян Г. С. Спортивная борьба: Теория, методика, организация тренировки: 

Учебное пособие. - В 4-х кн. - М.: Советский спорт, 1997. 12.Юшков О.П., Шпаиов 

В.Н. Спортивная борьба - М.: МГИУ, 2001. - 92с.  

 

       19.2. Перечень Интернет-ресурсов  

1. http://belt-wrestling.su;  

2. http://tatarkoresh.ru;  

3.  http://fb.ru/article/255556/natsionalnaya-borba-kuresh-pravila-sorevnovaniya-borbana-

poyasah;  

4. http://www.allbudo.ru. 
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