


1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Данная программа подготовлена на основе Федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта спортивная борьба (далее - ФССП). 

 

Вольная борьба  — вид спорта, заключающийся в единоборстве двух 

спортсменов по определённым правилам; с применением различных приёмов 

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

соперников пытается положить другого на лопатки и победить. В вольной борьбе, 

в отличие от греко-римской, разрешены захваты ног противника, подсечки и 

активное использование ног при выполнении какого-либо приема. Из 

исторических источников известно, что в XVIII веке в Англии была борьба, в 

которой борцам разрешались захваты за ноги и приемы с действиями ног. 

Родиной вольной борьбы считается Ланкашир. Затем она появилась в США. 

Борьба называлась Кэтч-борьба. 

В 1904 году вольная борьба была впервые включена в программу Летних 

Олимпийских игр в Сент-Луисе (США). Международная федерация борьбы —

 ФИЛА (FILA) основана в 1912 году. Сейчас в ней состоит свыше 120 стран.  В 

1928г. Проведён первый чемпионат Европы. Первый чемпионат СССР по вольной 

борьбе состоялся в 1945г. в Ленинграде. Первый чемпионат мира проходил в г. 

Хельсинки в 1951г.  

Самый титулованный борец вольного стиля Александр Медведь - 

трехкратный олимпийский чемпион, семикратный чемпион мира. 

 Многолетняя подготовка борца охватывает длительный период 

становления спортсмена от новичка до мастера спорта РФ международного 

класса. Этот период составляет более 10 лет и включает в себя следующие этапы 

спортивной подготовки: этап начальной подготовки, тренировочный этап (этап 

спортивной специализации), этап совершенствования спортивного мастерства и 

этап высшего спортивного мастерства 

 

 
 
 
 
 

http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B5%D0%B6%D0%B4%D1%83%D0%BD%D0%B0%D1%80%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D1%84%D0%B5%D0%B4%D0%B5%D1%80%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F_%D0%BE%D0%B1%D1%8A%D0%B5%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8B%D1%85_%D1%81%D1%82%D0%B8%D0%BB%D0%B5%D0%B9_%D0%B1%D0%BE%D1%80%D1%8C%D0%B1%D1%8B
http://ru.wikipedia.org/wiki/1912_%D0%B3%D0%BE%D0%B4


 
2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

 
2.1 Длительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц 

для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное 
количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки 
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Примерная 

длительность 

этапа (лет) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления (лет) 

Минимальная 

наполняемость 

групп (человек) 

Этап начальной 

подготовки 
3 10 12  

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4 12 10 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

3 14 4  

Этап высшего 

спортивного мастерства 

Без 

ограничений 
16 1 - 4 

 

2.2 Соотношение объемов тренировочного процесса 

Разделы 

подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 1 

год 

Свыше 

года 

До 

двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

Общая физическая 

подготовка (%) 
43 - 55 32 -41 22 - 28 16 - 21 9 - 12 31 - 39 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

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

Технико- 

тактическая 

подготовка (%) 

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

Теоретическая и 

психологическая 

подготовка (%) 

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

Восстановительные 

мероприятия (%) 
- 6 - 7 7 - 10 13 - 17 13 - 16 8 - 10 

Инструкторская и 

судейская 

практика (%) 

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

Участие в 

соревнованиях (%) 
0,5 - 1 1 - 2 3 - 5 3 - 6 5 - 6 5 - 7 

 



2.3 Продолжительность и объемы реализации программы  

по предметным областям 

 

Разделы 

подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 1 

год 

Свыше 

года 

До 2 

лет 

Свыше 

2 лет 

Общая физическая  

подготовка, часов  
134-171 149-191 137-174 124-163 98-131 451-567 

Специальная физическая            

подготовка, часов     
43-56 74-93 112-143 163-210 218-283 232-291 

Технико-тактическая          

подготовка, часов     
62-81 117-149 149-193 195-296 327-425 364-465 

Теоретическая и   

психологическая   

подготовка, часов    

15-21 28-37 43-56 62-78 84-109 87-116 

Восстановительные 

мероприятия, часов    
- 28-32 43-62 101-132 141-174 116-145 

Инструкторская и  

судейская практика, часов       
- 2-4 6-12 15-23 21-32 14-29 

Участие в соревнованиях, 

часов 
1-3 4-9 18-31 23-46 54-65 72-101 

ВСЕГО 

за 1 год этапа, часов 
312 468 624 780 1092 

 

1456 

 

 

 

2.4 Планируемые показатели спортивной деятельности 
 

Виды 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап 
Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Контрольные - - 3-4 4-5 5-6 

Отборочные - - 1 1-2 1-2 

Основные - - 1 1 1-2 

Главные - - - 1 1 

Соревновател

ьных схваток 
8-12 8-12 14-38 14-38 40-44 

 

2.5 Режимы тренировочной работы 



В настоящей программе выделены этапы спортивной подготовки: 

          -  этап начальной подготовки (НП)-3 года 

         -  учебно-тренировочный этап (УТ)- 4 года 

          -  этап спортивного совершенствования (СС) - 3 года 

          -  этап высшего спортивного мастерства (ВСМ) – весь период 

На этап начальной подготовки зачисляются учащиеся 

общеобразовательных школ, достигшие 10-летнего возраста, желающие 

заниматься спортивной борьбой и имеющие письменное разрешение от врача 

педиатра. На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и 

воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую 

подготовку, овладение основами техники борьбы, выполнение контрольных 

нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап и сдача 

квалификационной обязательной программы. 

Группы учебно-тренировочного этапа подготовки формируются на 

конкурсной основе из здоровых и практически здоровых детей, прошедших 

необходимую начальную подготовку не менее 1 года и выполнивших 

проверочные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод 

по годам обучения на (УТ) этапе осуществляется при условии выполнения 

контрольных нормативов по физической и специальной подготовке. 

Этап спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства дальнейшее повышение всестороннего физического развития; 

совершенствование всех качеств, необходимых для борца; совершенствование 

техники борьбы; повышение уровня развития волевых качеств и психологической 

подготовленности; приобретение соревновательного опыта; получение званий 

мастера спорта международного класса, мастера спорта России, кандидат в 

мастера спорта России; привлечение к специализированной спортивной 

подготовке оптимального числа перспективных спортсменов для достижения ими 

стабильных результатов, позволяющих войти в состав сборных команд России. 

В основу комплектования учебных групп положена научно обоснованная 

система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей 

становления спортивного мастерства. 



Увеличение недельной учебно-тренировочной нагрузки и перевод 

учащихся в следующие группы обучения обусловливаются стажем занятий, 

выполнением контрольных нормативов по общей и специальной физической 

подготовке, уровнем спортивных результатов. 

Минимальный возраст для зачисления учащихся в учебные группы - 12 

лет. Допускается превышение в подготовки занимающихся разница не более двух 

спортивных разрядов(спортивных званий). Превышение рекомендуемой 

недельной учебно-тренировочной нагрузки не допускается. Недельный режим 

спортивной подготовки, является максимальным и установлен в зависимости от 

периода и задач подготовки.  

Продолжительность одного занятия на этапах начальной подготовки не 

должна превышать - 2 академических часов, в тренировочных группах – 3 

академических часов, на этапе совершенствования спортивного мастерства и 

высшего  спортивного мастерства- 4 академических часов. При проведении более 

одного тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность 

занятий не может составлять более 8 академических часов. 

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, 

соревновательный), начиная с этапа спортивной специализации третьего года 

обучения, недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться или 

уменьшаться в пределах общегодового плана спортивной подготовки, 

определенного данному этапу.  Так, во время каникул и в период пребывания в 

спортивно-оздоровительных лагерях, во время тренировочных сборов 

тренировочная нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем 

плана спортивной подготовки каждой группы был выполнен полностью. 

Основными формами спортивной работы в спортивной школе являются: 

групповые занятия; индивидуальные занятия; участие в соревнованиях 

различного ранга; теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и 

анализа учебных кинофильмов, кинокольцовок, кино- или видеозаписей, 

просмотра соревнований); занятия в условиях спортивно-оздоровительного 

лагеря, тренировочного сбора; медико-восстановительные мероприятия. 

Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в судействе 



соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей 

тренировочного занятия в качестве помощника тренера 

 

Возраст Спортивные этапы 
подготовки Период обучения 

Режим учебно-
тренировочной 
работы (часы в 

неделю) 

От 10 до 12 лет Начальной 
подготовки 

1 год 6 часов 
2 год 9 часов 
3 год 9 часов 

От 12 до 15 лет 
Учебно-

тренировочный 

1 год 12 часов 
От 12 до 15 лет 2 год 12 часов 
От 13 до 17 лет 3 год 15 часов 
От 13 до 17 лет 4 год 15 часов 

 
 
 
 
 

 
От 14 

(без ограничения) 
 

Спортивного 

совершенствования 

1 год 
 

21 час 2 года 
3 года 

От 16 
(без ограничения) 

Высшего 
спортивного 
мастерства 

Весь период  
28 часов 

 

 

 

 

 

2.6  Медицинские, возрастные и психофизиологические требования к лицам, 

проходящим спортивную подготовку 

Лица, проходящие спортивную подготовку, вне зависимости от ее этапов, 

обязаны проходить постоянный медицинский осмотр два раза в год, либо 

предоставлять справки или выписки о пройденном медицинском осмотре.  

Зачисление в группы начальной подготовки производится с 10 лет, на 

учебно-тренировочные этапы с 12 лет, на этап спортивного совершенствования с 

14 лет, этап высшего спортивного совершенствования с 16 лет  Лица, зачисляемые 

на этапы подготовки, обязаны соответствовать возрастным и 

психофизиологическим требованиям для данной категории занимающихся, 

подтверждая соответствие во время прохождения медицинских осмотров. 

 

 

 



 

2.7 Предельные тренировочные нагрузки 

 

 

Этапы и годы спортивной подготовки 

НП УТ 
СС ВСМ 

до  1 св. 1 до 2 св. 2 

Количество часов 

в 

неделю 

6 9 12 15 21 

 

28 

Общее  

количество 

часов в год 

312 468 624 780 1092 

 

1456 

 

В современной классификации тренировочных и соревновательных 

нагрузок выделяют пять зон, имеющих определенные физиологические границы и 

педагогические критерии, широко распространенные в практике тренировки. 

Кроме того, в отдельных случаях третья зона разделяется еще на две подзоны, а 

четвертая — на три в соответствии с продолжительностью соревновательной 

деятельности и мощностью работы. Для квалифицированных спортсменов эти 

зоны имеют следующие характеристики. 

1-я зона — аэробная восстановительная. Ближайший тренировочный 

эффект нагрузок этой зоны связан с повышением ЧСС до 140—145 уд./мин. 

Лактат в крови находится на уровне покоя и не превышает 2 ммоль/л. 

Потребление кислорода достигает 40—70% от МПК. Обеспечение энергией 

происходит за счет окисления жиров, мышечного гликогена и глюкозы крови. 

Работа обеспечивается полностью медленными мышечными волокнами, которые 

обладают свойствами полной утилизации лактата, и поэтому он не накапливается 

в мышцах и крови. Верхней границей этой зоны является скорость аэробного 

порога. Работа в этой зоне может выполняться от нескольких минут до 

нескольких часов. Она стимулирует восстановительные процессы, жировой, 

обмен в организме и совершенствует аэробные способности. Нагрузки, 

направленные на развитие гибкости и координации движений, выполняются в 

этой зоне. Методы упражнения не регламентированы. Объем работы в течение 

макроцикла в этой зоне в разных видах спорта составляет от 20 до 30%. 



2-я зона — аэробная развивающая. Ближний тренировочный эффект 

нагрузок этой зоны связан с повышением ЧСС до 160— 175 уд./мин. Лактат в 

крови до 4 ммоль/л, потребление кислорода 60—90% от МПК. Обеспечение 

энергией происходит за счет окисления углеводов и в меньшей степени жиров. 

Работа обеспечивается медленными мышечными волокнами и быстрыми 

мышечными волокнами типа «а», которые включаются при выполнении нагрузок 

у верхней границы зоны — скорости анаэробного порога. Вступающие в работу 

быстрые мышечные волокна типа «а» способны в меньшей степени окислять 

лактат, и он медленно постепенно нарастает от 2 до 4 ммоль/л. Соревновательная 

и тренировочная деятельность в этой зоне может проходить также несколько 

часов и связана с марафонскими дистанциями, спортивными играми. Она 

стимулирует воспитание специальной выносливости, требующей высоких 

аэробных способностей, силовой выносливости, а также обеспечивает работу по 

воспитанию координации и гибкости. Основные методы: непрерывного 

упражнения и интервального экстенсивного упражнения. Объем работы в этой 

зоне в макроцикле в разных видах спорта составляет от 40 до 80%. 

3-я зона — смешанная аэробно-анаэробная. Ближний тренировочный 

эффект нагрузок в этой зоне связан с повышением ЧСС до 180—185 уд./мин, 

лактат в крови до 8—10 ммоль/л, потребление кислорода 80—100% от МПК. 

Обеспечение энергией происходит преимущественно за счет окисления 

углеводов. Работа обеспечивается медленными и быстрыми мышечными 

единицами. У верхней границы зоны — критической скорости, соответствующей 

МПК, подключаются быстрые мышечные волокна типа «б», которые не способны 

окислять накапливающийся в результате работы лактат, что ведет к его быстрому 

повышению в мышцах и крови, что рефлекторно вызывает также значительное 

увеличение легочной вентиляции и образование кислородного долга. 

Соревновательная и тренировочная деятельность в непрерывном режиме в 

этой зоне может продолжаться до 1,5—2 ч. Такая работа стимулирует воспитание 

специальной выносливости, обеспечиваемой как аэробными, так и анаэробно-

гликолитическими способностями, силовой выносливости. Основные методы: 

непрерывного и интервального экстенсивного упражнения. Объем работы в 

макроцикле в этой зоне в разных видах спорта составляет от 5 до 35%. 



4-я зона — анаэробно-гликолитическая. Ближайший тренировочный 

эффект нагрузок этой зоны связан с повышением лактата в крови от 10 до 20 

ммоль/л. ЧСС становится менее информативной и находится на уровне 180—200 

уд./мин. Потребление кислорода постепенно снижается от 100 до 80% от МПК. 

Обеспечение энергией происходит за счет углеводов. Работа выполняется всеми 

тремя типами мышечных единиц, что ведет к значительному повышению 

концентрации лактата, легочной вентиляции и кислородного долга. Суммарная 

тренировочная деятельность в этой зоне не превышает 10—15 мин. Она 

стимулирует воспитание специальной выносливости и особенно анаэробных 

гликолитических возможностей. 

Соревновательная деятельность в этой зоне продолжается от 20 с до 6—10 

мин. Основной метод — интервального интенсивного упражнения. Объем работы 

в этой зоне в макроцикле в разных видах спорта составляет от 2 до 7%. 

5-я зона — анаэробно-алактатная. Ближний тренировочный эффект не 

связан с показателями ЧСС и лактата, так как работа кратковременная и не 

превышает 15—20 с в одном повторении. Поэтому лактат в крови, ЧСС и 

легочная вентиляция не успевают достигнуть высоких показателей. Потребление 

кислорода значительно падает. Верхней границей зоны является максимальная 

скорость упражнения. Обеспечение энергией происходит анаэробным путем за 

счет использования АТФ и КФ, после 10 ск энергообеспечению начинают 

подключаться гликолиз и в мышцах накапливается лактат. Работа обеспечивается 

всеми типами мышечных единиц. Суммарная тренировочная деятельность в этой 

зоне не превышает 120—150 сза одно тренировочное занятие. Она стимулирует 

воспитание скоростных, скоростно-силовых, максимально-силовых способностей. 

Объем работы в макроцикле составляет в разных видах спорта от 1 до 5%. 

Классификация тренировочных нагрузок дает представление о режимах работы, в 

которых должны выполняться различные упражнения, используемые в 

тренировке, направленной на воспитание различных двигательных способностей. 

В то же время следует отметить, что у юных спортсменов от 9 до 17 лет 

отдельные биологические показатели, например ЧСС, в различных зонах могут 

быть более высокими, а показатели лактата — более низкими. Чем моложе юный 

спортсмен, тем в большей мере эти показатели расходятся. 

 



 

2.8 Обеспечение спортивной экипировкой 

 
 

N 

п/п 

Наименование 

спортивной 

экипировки 

индивидуального 

пользования 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

этап начальной 

подготовки 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

этап высшего 

спортивного 

мастерства 

коли- 

чество 

срок 

эксплу- 

атации 

(лет) 

коли- 

чество 

срок 

эксплу- 

атации 

(лет) 

коли- 

чество 

срок 

эксплу- 

атации 

(лет) 

коли- 

чество 

срок 

эксплу- 

атации 

(лет) 

1. Борцовки (обувь) пара 
на 

занимающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

2. 
Костюм 

ветрозащитный 
штук 

на 

занимающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

3. 
Костюм 

разминочный 
штук 

на 

занимающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

4. 
Кроссовки для 

зала 
пара 

на 

занимающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

5. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пара 

на 

занимающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

6. Наколенники комплект 
на 

занимающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

7. Налокотники комплект 
на 

занимающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

8. Трико борцовское штук 
на 

занимающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 



 

2.9 Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для прохождения спортивной подготовки 

 

 
N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Основное оборудование и инвентарь 

1. Ковер борцовский 12 x 12 м комплект 1 

Дополнительные и вспомогательные технические средства обучения 

2. Весы до 200 кг штук 1 

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

4. Гири спортивные 16, 24 и 32 кг комплект 1 

5. Гонг боксерский штук 1 

6. Доска информационная штук 1 

7. Зеркало 2 x 3 м штук 1 

8. Игла для накачивания спортивных мячей штук 3 

9. Кушетка массажная штук 1 

10. Лонжа ручная штук 2 

11. Манекены тренировочные для борьбы комплект 1 

12. Маты гимнастические штук 18 

13. Медицинболы (от 3 до 12 кг) комплект 2 

14. Мяч баскетбольный штук 2 

15. Мяч футбольный штук 2 

16. Насос универсальный (для накачивания  спортивных мячей) штук 1 

17. Скакалка гимнастическая штук 15 

18. Скамейка гимнастическая штук 2 

19. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

20. Стенка гимнастическая штук 8 

21. Табло информационное световое электронное комплект 1 

22. Урна-плевательница штук 1 

23. Штанга тяжелоатлетическая тренировочная комплект 1 

24. Эспандер плечевой резиновый штук 15 



2.10 Требования к количественному и качественному составу групп 

Спортивные этапы 

подготовки 
Год 

обучения 
Возраст 

Минимальная 

наполняемость 

Максимальная 

наполняемость 
Требования 

Начальной 
подготовки 

1 год От 10 до 12 лет 15 30 КПН 

2, 3 год От 10 до 12 лет 12 24 
КПН, 

юношеский 
разряд 

Учебно-
тренировочный 

1, 2 год От 12 до 15 лет 
 

10 

 

20 

КПН, 

спортивный 

разряды 

3, 4 год От 13 до 17 лет 10 16 

КПН, 

спортивный 

разряды 

Спортивного 

совершенствования 

Весь 
период 

 
От 14 и старше 

 

 
2 12 КПН, КМС 

Высшего 

спортивного 

мастерства 

Весь 
период 

От 18 и старше 1 
 
8 
 

КПН, МС 

 

 

2.11 Структура годичного цикла 

 

Мезоцикл тренировки можно определить как серию микроциклов разного 

или одного типа, составляющую относительно законченный этап или подэтап 

тренировки. Построение тренировки в форме мезоциклов позволяет более 

целесообразно управлять суммарным тренировочным эффектом каждой серии 

микроциклов, обеспечивать при этом высокие темпы роста тренированности 

спортсменов. Средние циклы чаще всего состоят из 3 - 6 микроциклов и имеют 

общую продолжительность, близкую к месячной. Их структура и содержание 

зависят от многих факторов: этапа и периода годичного цикла, вида спорта, 

возраста и подготовленности спортсменов, режима учебы и отдыха, внешних 

условий тренировки (климатических, географических и др.), около месячных 

биоритмов в жизнедеятельности организма (например, менструальных циклов) и 

т.д. 

Различают следующие типы мезоциклов: втягивающий, базовый, 

контрольно-подготовительный, предсоревновательный, соревновательный, 

восстановительный. Все эти типы мезоциклов могут иметь место и в 

тренировочном процессе спортсменов. Остановимся на краткой характеристике 

мезоциклов, их структуре и содержании. 



 

Втягивающий мезоцикл характеризуется повышением объема 

тренировочных нагрузок, вплоть до значительных величин с постепенным 

повышением интенсивности. С такого рода мезоцикла обычно начинается 

подготовительный период. У спортсменов невысокой квалификации 

втягивающий мезоцикл состоит из трех-четырех объемных микроциклов. Во 

втягивающем мезоцикле, независимо от квалификации спортсменов, большее 

внимание уделяется средствам общей подготовки для повышения возможностей 

систем дыхания и кровообращения. Это делается для того, чтобы создать 

предпосылки для дальнейшей работы, повышающей уровень специальной 

подготовленности спортсмена. В определенном объеме используются и 

социально-подготовительные средства. 

Базовый мезоцикл отличается тем, что в нем проводится основная 

тренировочная работа, большая по объему и интенсивности, направленная на 

повышение функциональных возможностей, развитие основных физических 

способностей, на совершенствование уже освоенных технико-тактических 

приемов. Наряду с расширением функциональных возможностей спортсменов в 

задачи этих мезоциклов входит стабилизация и закрепление достигнутых 

перестроек в организме. По своему преимущественному содержанию они могут 

быть обще подготовительными и специально-подготовительными, а по эффекту 

воздействия на динамику тренированности - развивающими и поддерживающими. 

Каждый вид базового мезоцикла может включать несколько мезоциклов 

соответствующего типа, но в разных комбинациях. Например, 

развивающиймезоцикл может состоять из 4 мезоциклов - двух объемных, одного 

интенсивного и восстановительного: МЦобъемный + МЦобъемный + 

МЦинтенсивный + МЦвосстановительный + Стабилизирующий состоит всего из 

двух объемных микроциклов (Л.П. Матвеев). 

Контрольно-подготовительный мезоцикл представляет собой 

переходящую форму от базовых мезоциклов к соревновательным. Собственно 

тренировочная работа сочетается здесь с участием в серии соревнований, которые 

имеют в основном контрольно-тренировочный характер и подчинены, таким 

образом, задачам подготовки к соревнованиям. Мезоцикл данного типа может 



состоять из двух-трех собственно тренировочных микроциклов и одного 

микроцикла соревновательного типа. 

Предсоревновательные мезоциклы типичны для этапа 

непосредственной подготовки к основному соревнованию или одному из 

основных. В них должен быть смоделирован весь режим предстоящих 

соревнований, обеспечена адаптация к его конкретным условиям и созданы 

оптимальные условия для полной реализации возможностей спортсмена в 

решающих стартах. Если соревнования являются не очень ответственными для 

спортсмена или команды и проводятся в обычных климатических и 

географических условиях, то непосредственная подготовка к ним обеспечивается 

в рамках соревновательного мезоцикла, который может состоять из подводящих, 

соревновательных и восстановительных микроциклов. При подготовке же к 

ответственному соревнованию, проводимому в необычных для спортсмена 

условиях, уже целесообразно специально выделить этап непосредственной 

подготовки к ответственному соревнованию, который обычно включает один или 

несколько мезоциклов, построенных по типу предсоревновательных. 

Как правило, предсоревновательный мезоцикл состоит из модельно-

соревновательных, подводящих и собственно тренировочных микроциклов, 

которые могут сочетаться в различной последовательности и с разной частотой. 

Например, при необходимости обеспечить более основательную тренировочную 

работу на фоне подготовки к состязанию, эффективен вариант: МЦмодельно-

соревноват. + МЦсобственнотрениров. МЦсобствен-нотрениров. + МЦмодельно-

соревн. + МЦсобственнотрениров. + МЦподводящий. 

В практике предсоревновательной подготовки используется также 

нетрадиционный вариант построения заключительного этапа подготовки к 

ответственному соревнованию по «принципу маятника», который 

предусматривает чередование контрастных и специализированных микроциклов. 

Соревновательные мезоциклы - это типичная форма построения 

тренировки в период основных соревнований. Количество и структура 

соревновательных мезоциклов определяют особенности существующего 

спортивного календаря, программа, режим соревнования, состав участников, 

квалификация и степень подготовленности спортсменов. Как минимум каждый 



соревновательный мезоцикл состоит из подводящего, соревновательного и 

восстановительного микроциклов. 

Восстановительные мезоциклы подразделяются на восстановительно-

подготовительные и восстановительно-поддерживающие. Первые планируют 

между двумя соревновательными мезоциклами. Состоят они из одного-двух 

восстановительных, двух-трех собственно тренировочных микроциклов. Их 

основная задача - восстановление спортсменов после серии основных 

соревнований, требующих не сколько физических, сколько нервных затрат, а 

также подготовка к новой серии соревнований. 

Восстановительно-поддерживающие мезоциклы также планируют 

после соревновательного мезоцикла в том случае, когда серия соревнований была 

слишком тяжела для спортсмена. Для того чтобы не допустить перерастания 

кумулятивного эффекта, вызванного участием спортсмена в серии соревнований, 

в перетренировку после восстановительных микроциклов вводят тренировочную 

работу поддерживающего характера, широко используя средства общей 

подготовки. Средние циклы подобного типа в основном характерны для 

переходного периода. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

3.1 Требования техники безопасности 

Все занимающиеся должны иметь соответствующую спортивную форму. 

Входить в спортивный зал занимающиеся должны только в присутствии 

преподавателя. 

При разучивании приемов, броски следует проводить в направлении от 

центра ковра к краю. 

При всех бросках атакованный использует действия само страховки. 

Во время тренировочных схваток и отработке приемов в паре по свистку 

преподавателя борцы немедленно прекращают борьбу. 

Запрещается проводить тренировочные схватки и соревнования между 

лицами, имеющими большую разницу в весовых категориях и разный уровень 

спортивной квалификации. 

Ногти должны быть коротко острижены. 

Следует систематически напоминать занимающимся, что при проведении 

приема в стойке необходимо осуществлять страховку партнера. 

Необходимо указывать на то, что при захватах нельзя соединять пальцы в 

переплет. 

До тренировочных схваток помимо общеразвивающих упражнений 

необходимо использовать упражнения специального характера. Особое внимание 

обратить на мускулатуру спины, лучезапястные, голеностопные суставы, шею, 

ушные раковины. 

Занимающиеся должны владеть приемами страховки и самостраховки и 

иметь навыки оказания первой доврачебной помощи. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3.2 Объёмы тренировочных и соревновательных нагрузок 

 

 

Виды 

соревнований 

           Этапы и годы спортивной подготовки            

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

Контрольные 1 2-4 5-7 6-8 7-9 5 - 6 

Отборочные - 1 1-2 1-2 1-2 1 - 2 

Основные - 1 1 1 1-2 1 - 2 

Главные - - 1 1 1 1 

Соревновательных 

схваток 
8-12 8-12 14-38 14-38 40-44 40-48 

 

 

 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этапвысшего 

спортивного 

мастерства 
до 

года 

свыш

е 

года 

До 

двух 

лет 

Свыше 

двухлет 

Количество 

часов в 

неделю 

6 9 12 15 21 28 

Количество 

тренировок 

в неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

312 468 624 780 1092 

 

1456 

 

Общее 

количество 

тренировок 

в год 

208 260 312 624 650 728 

 

 

 

 

 



3.3 Планирование спортивных результатов 

Работа в секции ведется по перспективным, годовым и месячным планам. 

Немаловажное значение имеют календарные планы и планы проведения 

отдельных мероприятий. 

Перспективный план разрабатывается на несколько лет, с учетом того, что 

развитие секции спортивной борьбы связано с деятельностью самого 

предприятия, ростом возможностей удовлетворить бытовые и культурные 

потребности населения. Этот план предусматривает улучшение имеющихся 

спортивных залов, летних площадок, приобретение дорогостоящего инвентаря и 

т. п., увеличение числа занимающихся, воспитание актива, рост числа 

разрядников и пр. 

Организация учебно-тренировочного процесса по вольной борьбе и его 

содержание на первых двух годах обучения принципиальных различий не имеет. 

Естественное постепенное повышение тренировочных требований решает задачи 

укрепления здоровья учащихся, развития специфических качеств, необходимых в 

единоборстве ознакомления с техническим арсеналом, привития любви к спорту и 

устойчивого интереса к дальнейшим занятиям вольной борьбой. 

При расчете времени на каждый из основных видов заданий на 

тренировках продолжительностью 45, 90, 135, 180 минут рекомендуется 

придерживаться следующей схемы распределения: 

- обязательный комплекс упражнений (в разминке) 2 - 5 мин; 

- элементы акробатики 6 -10 мин; 

- игры в касания 4 - 7 мин; 

- освоение захватов 6 -10 мин; 

- упражнения на мосту 6 -18 мин; 

Оставшееся время урока может быть использовано на изучение и 

совершенствование элементов техники борьбы - оценочных приемов в стойке и 

партере в пропорции 3:1. 

 

 

 

 



Примерное распределение учебного времени на занятиях по борьбе 

 

Урок Стойка Партер 

45 мин 14 - 15 мин 5 - 6 мин 

90 мин 38 - 50 мин 12 - 16 мин 

135 мин 70 - 83 мин 24 - 27 мин 

180 мин 95-110 мин 35 – 45 мин 

 

Занятия необходимо проводить с учетом возраста и объема знаний 

занимающихся. В старших группах вопросы теории должны раскрываться более 

подробно и углубленно с использованием современных научных данных. 

Основной формой организации и проведения учебно-тренировочного 

процесса является групповой урок. Урок по вольной борьбе состоит из трех 

частей: подготовительной, основной и заключительной. Для каждой части урока 

определяются свои задачи и средства их решения. 

Теоретические занятия могут проводиться самостоятельно и в комплексе 

с практическими занятиями (например, в виде беседы, рассказа в течение 10 -12 

минут в начале практического урока). При проведении теоретических занятий 

целесообразно отдельные положения теории подкреплять примерами из практики, 

иллюстрировать их схемами, таблицами, рисунками и другими наглядными 

пособиями. 

Практические занятия могут различаться по цели (на учебные, учебно-

тренировочные, тренировочные, контрольные и соревновательные); 

количественному составу занимающихся (индивидуальные, групповые, 

индивидуально-групповые); степени разнообразия решаемых задач (на 

однородные и разнородные). 

На учебных занятиях усваивается новый материал, осуществляется 

обучение основам техники и тактики борьбы. На учебно-тренировочных занятиях 

наряду с разучиванием нового материала и закреплением пройденного большое 

внимание уделяется повышению общей и специальной работоспособности 

борцов. 

 



В процессе тренировочных занятий осуществляется совершенствование 

физической, психологической и специальной подготовленности борцов, а также 

создаются предпосылки для повышения эффективности ранее изученных 

технико-тактических действий. 

Подготовительная часть 20% урока: организация занимающихся, 

изложение задач и содержания урока, разогревание и подготовка организма 

спортсменов к выполнению специальных нагрузок, формирование осанки, 

развитие координации движений и др. 

Рекомендуется средства: строевые и порядковые упражнения, разные 

виды ходьбы, бега, прыжков; общеразвивающие упражнения, направленные на 

развитие силы, быстроты, ловкости, гибкости; специально подготовительные 

упражнения без предметов и с предметами; имитация техники упражнений. 

Основная часть 70% урока:изучение илисовершенствованиетехники 

упражнений или отдельных элементов; дальнейшее развитие силовых, 

скоростно-силовых и других физических качеств борца, оттачивание приемов, как 

в партере, так и в стойке. 

Заключительная часть 10% урока: приведение организма 

занимающихся в состояние относительного покоя, подведение итогов урока. 

Средства: различная ходьба, прыжки, упражнения для развития мышц 

брюшного пресса, висы, размахивания и раскачивания, упражнения на 

расслабление и для успокоения дыхания. Уборка инвентаря. Подведение итогов 

урока, замечания и задания тренера. Практика данного вида спорта показала, что 

высоких показателей в вольной борьбе преимущественно достигают те борцы, 

которые начали еще подростками. Научные исследования последних лет 

позволили получить данные, отражающие благоприятные влияние дозированных 

тренировок на здоровье и физическое развитие молодого организма. 

Высокая пластичность нервной системы юношей и девушек дает 

возможность быстро и эффективно освоить приемы и подготовить основу для 

дальнейшего совершенствования. Всесторонняя физическая подготовка с 

использованием упражнений с отягощениями создает хорошую основу для 

развития качеств, необходимых не только в спорте, но и в трудовой деятельности. 

 



В процессе занятий нужно внимательно изучать индивидуальные 

способности подростков, вести педагогические и врачебные наблюдения. Главное 

внимание обращать на приспособляемость организма, и в частности сердечно-

сосудистой системы, к упражнениям с отягощениями; умение осваивать 

простейшие приемы, учитывая координацию, равновесие, понимание структуры 

упражнения; ход развития скоростно-силовых качеств; интерес к занятиям, 

трудолюбие, дисциплинированность, прилежание, настойчивость и аккуратность. 

Разносторонняя физическая подготовка позволяет успешно развивать 

физические качества, совершенствует деятельность нервной системы, костно-

мышечный аппарат, сердечно-сосудистую и дыхательную системы и другие 

жизненно важные органы организма юных спортсменов, обогащает 

двигательными навыками, необходимыми в спорте и трудовой деятельности. 

Разнообразные физические упражнения, разносторонне воздействуя на 

организм, способствуют активному отдыху, снимают утомление, исключают 

возможное появление различного рода морфологических и функциональных 

отклонений. 

Планируя занятия, направленные на всестороннюю физическую 

подготовку молодых борцов, надо обратить внимание на следующие упражнения: 

прыжки в высоту и длину с места; прыжки много скоки; толкание и броски ядра, 

гири или набивного мяча; бег с ускорением на короткие дистанции /30, 60, 100м /; 

упражнения для укрепления мышц брюшного пресса; лыжные прогулки и кроссы. 

Текущее планирование (годовое и месячное) отражает политико-

воспитательную, учебно-тренировочную, спортивную, агитационно-массовую и 

хозяйственную работу, врачебный контроль, подготовку общественных кадров. 

 

 

 

 

 

 



3.4 Организация и проведение врачебно-педагогического, 

психологического и биохимического контроля 

Современная система подготовки спортивного резерва и отбора наиболее 

одаренных спортсменов в связи с некоторым омоложением возраста 

занимающихся в отдельных видах спорта, а также чемпионов, требует глубокого 

изучения роста и развития детского организма. Понятие о росте и развитии 

организма относится к числу основных понятий в биологии. Под термином «рост» 

понимаются количественные изменения, происходящие в организме - увеличение 

длины, объема и массы тела, связанные с изменением количества числа клеток и 

их органических молекул в детском и подростковом организме. Термин 

«развитие» обозначает все качественные изменения организма, заключающиеся в 

усложнении строения и функций всех тканей и органов, усложнении их 

взаимоотношений и т.д. 

Количественные и качественные изменения тесно взаимосвязаны и 

взаимообусловлены между собой, поскольку количественные изменения, 

происходящие в организме, приводят к образованию новых качественных 

особенностей. Например, формирование двигательных функций связано с 

созреванием нервно-мышечного аппарата, обеспечивающего осуществление этих 

функций. 

Историческое развитие человека принято обозначать термином 

«филогенез». Индивидуальное развитие организма от формирования зиготы до 

естественного окончания индивидуальной жизни называют онтогенезом. 

Рост и развитие всех органов и систем происходит, непрерывно - развитие 

живого организма без длительных остановок по определенному генетически 

детерминированному плану; неодновременно и неравномерно, т.е. гетерохронно 

(разновременность созревания - например, зрительный анализатор созревает к 6-7 

годам, а двигательный - к 8-9 годам). Неравномерность развития выражается в 

том,) что отдельные возрастные периоды характеризуются бурными изменениями 

различных функций. Например, возраст в пубертатном или подростковом периоде 

для мальчиков приходится на 13-16 лет. Причем границы этого возрастного 

периода нельзя считать строго установленными, поскольку сроки начала и 



завершения процесса биологического созревания в зависимости от ряда факторов 

существенно варьируют в сторону более старшего или младшего возраста. 

Однако следует отметить, что период биологического созревания имеет 

общие признаки и закономерности. В общем ходе онтогенеза этот период 

развертывается как качественно, так и количественно в трех фазах.  

Первая фаза - пред пубертатная - характеризуется возрастающим 

ускорением роста тела в длину, интенсивным усилением выраженности 

вторичных признаков полового созревания. Эту фазу называют фазой 

превращения ребенка в подростка. 

Вторая фаза - собственно пубертатная. В эту фазу происходит реализация 

таких качественных изменений, которые приводят к превращению подростка в 

юношу или девушку. 

Третья фаза биологического созревания - пост пубертатная, за-

вершающая, где наблюдается значительное усиление выраженности третичных 

признаков полового созревания. Увеличение массы тела и превращение 

юношеской конституции во взрослую превалируют в данной фазе. 

Наряду с нормальным темпом развития, процесс биологического 

созревания, в зависимости от сроков начала и продолжительности, ха-

рактеризуется ускоренным и замедленным темпом развития, т.е. акселерацией и 

ретардацией. 

Под акселерацией понимают ускорение темпов физического развития и 

функциональных систем организма детей и подростков. Для них характерны 

высокий рост, большая мышечная сила, большие возможности дыхательной 

системы, быстрое половое созревание, более раннее завершение роста в длину (к 

15-17 годам) и несколько более раннее психическое развитие. 

Основными причинами акселерации физического развития считают: 

- эффект гетерезиса, связанный с увеличением количества смешанных 

браков и интенсивной миграцией современного населения; 

- урбанизацию населения и влияние условий городской жизни на темпы 

физического развития; 

- улучшение социальных и социально-гигиенических условий жизни 

населения развитых стран; 



- увеличение уровня радиации на земле; 

- увеличение объема употребляемых медицинских препаратов; 

- улучшение белкового питания и т.д. 

Наряду с акселератами выделяют другой тип детей и подростков, так 

называемых ретардантов, для которых характерны замедленные темпы 

физического развития и формирования функциональных систем организма. 

Общее число ретардированных детей внутри возрастных групп составляет 13-20% 

(столько и акселератов). Биологические механизмы ретардации физического 

развития в настоящее время изучены недостаточно. Многие исследователи к чис-

лу основных причин этого явления относят наследственные, врожденные, 

приобретенные нарушения и различные факторы социального характера. 

Следует отметить, что около 60% подростков 13-14 лет имеют 

нормальный (средний) тип биологического развития. 

Известно, что на начальном этапе отбора чаще всего набор учащихся 

тренеры осуществляют на основе морфологических показателей. Поэтому вполне 

возможно, что основной контингент учащихся групп начальной подготовки 

ДЮСШ составляют дети с ускоренными и средними темпами развития, т.к. среди 

детей ретардированного типа развития большинство имеют плохое физическое 

развитие. Например, разница между средними показателями длины тела у 

акселератов и ретардантов составляет у мальчиков в 13-15 лет до 14 см. 

Отмечают, что между детьми этих типов существуют большие различия в уровне 

развития физических качеств и функциональных систем. 

Практика спортивной деятельности свидетельствует о том, что 

большинство юных чемпионов впоследствии не способны показывать высокие 

спортивные результаты, кроме того, среди них редко встречаются спортсмены 

экстра-класса, потому что свои первые победы они достигают за счет высоких 

темпов физического развития в подростковом возрасте. Это временное 

преимущество над сверстниками объясняется высоким уровнем физического 

развития, отдельных физических качеств и функциональных систем организма. 

Часто через несколько лет систематических занятий в ДЮСШ акселератов 

начинают обгонять дети с нормальными и поздними сроками биологического со-

зревания, поскольку, имея позднее половое созревание, они растут дольше, 



обладают более высоким потенциалом развития и в окончательном периоде 

полового созревания (18-19 лет) достигают больших размеров тела и высокого 

уровня развития физических качеств. 

Исходя из сказанного, проблема выбора объема, интенсивности, 

направленности физической нагрузки в соответствии с качественными и 

количественными изменениями, происходящими в детском организме, на 

начальном этапе занятий борьбой требует серьезного анализа и осмысления. 

Вопреки общепринятому мнению, процесс роста не является непрерывным и 

сбалансированным. 

Различные части тела, органы и системы развиваются неравномерно. 

Например, с 12 до 19 лет происходит окостенение различных гребней, костей, 

суставных площадей с крестцом и седалищного бугра. Этот процесс 

заканчивается к 20-25 годам. В 14-16 лет происходит слияние трех костей в одну 

тазовую кость. Ядро окостенения большеберцовой кости появляется в 12-14 лет. 

Следует отметить, что на рост костей активно влияют доза механической 

нагрузки и нормы реакции организма. Если при средних нагрузках сохраняется 

нормальный рост костей, то при больших и максимальных - кость растет не 

снаружи, а изнутри. Иррациональная адаптация может привести к травме. В 

школьные годы происходит интенсивное развитие двигательных функций. С 

возрастом уменьшается разница в показателях точности движений рук и ног. У 

детей 9-10 лет эта разница равна 1,7°, 13-14 лет - 0,7°. Латентный период 

двигательной реакции уменьшается в 9-10 лет особенно интенсивно, затем 

замедляется к 14-15 годам и продолжает уменьшаться до 20-25 лет. Также 

происходит перестройка вегетативных и соматических функций организма. Все 

эти изменения, происходящие в организме наряду с фазами биологического 

созревания на различных возрастных этапах, связывают с наиболее 

благоприятными периодами развития всех систем и функций. Эти периоды 

называют критическими, чувствительными, сенситивными. Одни авторы под 

критическими периодами развития понимают обусловленные генетически и 

внешней средой взаимосвязанные периоды интеграции процессов, регулирующих 

клеточный метаболизм, в результате чего наступает стойкий морфологический 

или физиологический сдвиг (Н. Кретчмер, Р. Гринберг, 1967). 



Другие же авторы эти периоды рассматривают как фазы наибольшей 

реализации потенции организма в онтогенезе и как периоды, когда специфическое 

воздействие на организм вызывает определенную повышенную ответную 

реакцию (И.А. Аршавский, 1975; Т.В. Карсаевская, 1970). Фазы, в пределах 

которых можно получить оптимальный результат от такого воздействия, 

называются сенситивными периодами. 

Многочисленными исследованиями установлено, что критические 

периоды в физическом развитии детей и подростков представляют особо 

благоприятные возможности для направленного воздействия на со-

вершенствование их двигательных способностей. Выделяют следующие 

сенситивные фазы развития отдельных физических качеств (табл. 1). 

Обобщая многочисленные данные, можно отметить следующие 

особенности сенситивных периодов, имеющих значение для занятий спортивной 

борьбой. 

Росто-весовые показатели. Наибольший прирост прослеживается у детей в 

годы полового созревания. У мальчиков период бурного созревания этих 

показателей начинается с 12 до 15 лет. К 16 годам организм с точки зрения 

костного скелета считается сформированным. При этом, как уже отмечалось 

выше, слишком высокие нагрузки сдерживают рост трубчатых костей. 

Сила. Естественный рост силы мышц незначителен до 11-12 лет. С 

началом полового созревания (с 12 до 14 лет) темпы ее роста заметно 

увеличиваются. Наиболее интенсивное развитие силы имеет место в 14-17 лет. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Сенситивные периоды развития физических качеств 

 

Морфофункциональные 

показатели, физические 

качества 

Возраст, лет 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост           + + + +     

Мышечная сила           + + + +     

Быстрота     + + +             

Скоростно-силовые 

качества 

      + + + + +       

Сила           + + +       

Аэробные возможности   + + +         + + + 

Анаэробные 

возможности 

    + + +       + + + 

Гибкость + + + +               

Координационные 

способности 

    + + + +           

Равновесие + +   + + + + +       

 

Быстрота. Развитие быстроты наблюдается с 7 до 20 лет. Наиболее 

интенсивные темпы естественного роста этого качества происходят от 9 до 11 лет, 

и в момент полового созревания от 14 до 15 лет и позже. 

Скоростно-силовые качества. Наибольший прирост приходится на возраст 

от 10-12 до 13-14 лет. После этого возраста рост этих качеств продолжается в 

основном под влиянием целенаправленной тренировки. 

Выносливость. Аэробные возможности организма и, в частности, аэробная 

мощность, характеризуемая показателем максимального потребления кислорода 

(МПК), увеличиваются с возрастом. 

Наиболее интенсивно увеличиваются показатели аэробной мощности в 

период полового созревания (14-15 лет) и замедляются только после 18 лет. При 

этом относительный показатель МПК (мл/мин/кг) почти не изменяется в возрасте 

от 10 до 17 лет. 

Анаэробно-гликолитические возможности имеют тенденцию к не-

значительному росту до 12-13 лет и к более значительному росту после 16 лет, т.е. 

в период достижения биологической зрелости. В связи с этим дети гораздо легче 

переносят соревнования в беге на 3000 м, нежели на 200-300 м. 



Креатин фосфатный энергетический механизм наиболее интенсивно 

развивается по достижении биологической зрелости в возрасте 16-18 лет. 

Гибкость. Рост этого качества интенсивно увеличивается в возрасте от 6 до 

10 лет. Максимальный скачок в развитии этого качества приходится на 10 лет. В 

последующие годы гибкость развивается в основном под влиянием специальной 

тренировки. 

Координационные способности развиваются наиболее интенсивно с 9- 10, 

до 11-12 лет. 

Следует иметь в виду, что сенситивные периоды у детей имеют 

значительные индивидуальные колебания, связанные с наступлением 

биологической зрелости. С учетом этих особенностей следует определять 

преимущественную направленность тренировочного процесса по годам обучения. 

 

 

3.5 Основные задачи работы 

 

На этапе начальной подготовки:  

Укрепление здоровья и закаливание организма, всестороннее физическое 

развитие; формирование интереса к вольной борьбе; умение «видеть» соперника, 

реагировать на его конкретные действия; воспитание в спортсмене «бойцовского» 

характера; умение переносить болевые ощущения; развитие специфических 

качеств, необходимых в единоборстве; ознакомление с техническим арсеналом; 

воспитание моральных и волевых качеств; приобретение первого опыта участия в 

соревнованиях; выполнение нормативов юношеских разрядов; привитие любви к 

спорту и устойчивого интереса к дальнейшим занятиям вольной борьбой; 

привлечение максимально возможного числа детей и подростков к 

систематическим занятиям спортом, направленным на развитие их личности, 

утверждение здорового образа жизни. 

На учебно-тренировочном этапе: 

Дальнейшее укрепление здоровья, повышения уровня всесторонней и 

специальной физической подготовленности; развитие двигательных и воспитание 

моральных и волевых качеств; изучение и совершенствование техники борьбы; 

приобретение необходимого опыта участия в соревнованиях; выполнение 

нормативов взрослых и юношеских разрядов; прохождение судейской практики; 



повышение уровня физической подготовленности и спортивных результатов с 

учетом индивидуальных особенностей и требований программ по видам спорта; 

профилактика вредных привычек и правонарушений. 

На этапе спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства: 

Дальнейшее повышение всестороннего физического развития; 

совершенствование всех качеств, необходимых для борца; совершенствование 

техники борьбы; повышение уровня развития волевых качеств и психологической 

подготовленности; приобретение соревновательного опыта; получение званий 

мастера спорта международного класса и мастера спорта России; привлечение к 

специализированной спортивной подготовке оптимального числа перспективных 

спортсменов для достижения ими стабильных результатов, позволяющих войти в 

состав сборных команд России. 

 

 

3.6 Теория и методика физической культуры и спорта 

 

Для этапов начальной подготовки.  

Значение физической культуры и спорта для подготовки к труду и защите 

Родины, зарождение спортивных единоборств. Строение организма человека, 

личная гигиена и закаливание, режим дня и основы самоконтроля. Сведения о 

технике ведения поединка. Правила выполнения различных приемов на 

соревнованиях. Характеристика моральных и волевых качеств, свойственных 

гармонично развитому человеку. 

 

Для учебно-тренировочного этапа подготовки. 

Значение физической культуры и спорта как одного из средств 

воспитания, укрепления здоровья, всестороннего физического развития граждан, 

роль вольной борьбы в физическом воспитании. Сведения о некоторых функциях 

организма человека, о регуляции веса тела борца. Понятие о врачебном контроле 

для оценки физического развития спортсмена, о влиянии развития отдельных 

мышц и мышечных групп на технику выполнения различных приемов, о 

средствах общей физической подготовки. Понятие о начальном обучении, 

тренировочной нагрузке и необходимости её учета. Правила соревнований по 



вольной борьбе. Понимание процесса воспитания моральных и волевых качеств 

спортсмена. 

 

Для этапа спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства: 

Органы государственного руководства физической культурой и спортом в 

России, участие борцов в первенствах мира и Олимпийских играх. Сведения о 

влиянии физических упражнений с отягощениями на организм человека, о 

питании борца, об основах массажа. Методы оценки качества техники при 

выполнении классических упражнений, средства срочной информации. 

Принципы тренировки и виды планирования, понятие о тренировочных циклах, о 

характеристике средств специальной физической подготовки. Основы 

организации и проведении соревнований по спортивным единоборствам. Понятие 

о психологической подготовке борцов. 

 

3.7 Психофизиологическая подготовка 

 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. Тренеру, работающему со 

спортсменами, следует использовать все имеющиеся средства и методы 

психологического воздействия, необходимые для формирования психически 

уравновешенной, полноценной всесторонне развитой личности, способной в 

будущем блеснуть спортивным мастерством. 

Основными задачами психологической подготовки являются: 

- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование установки на тренировочную деятельность; 

- формирование волевых качеств спортсмена; 

- совершенствование эмоциональных свойств личности; 

- развитие коммуникативных свойств личности; 

- развитие и совершенствование интеллекта спортсмена. 

К числу главных методов психологической подготовки относятся: беседы, 

убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной 



ситуации через игру. В программу занятий следует вводить ситуации, требующие 

преодоления трудностей. 

 

 

3.8 Восстановительные мероприятия и средства 

 

В нашей стране разработана система восстановительных мероприятий при 

тренировках с высокими нагрузками для спортсменов высшей квалификации. 

Отдельные положения этой системы могут быть использованы при организации 

восстановительных мероприятий в спортивных школах. 

Восстановительные мероприятия делятся на четыре группы средств: 

педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические. 

Педагогические средства предусматривают оптимальное построение 

одного тренировочного занятия, способствующее стимуляции восстановительных 

процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных 

этапах тренировочного цикла. 

Специальные психологические воздействия, обучение приемам 

психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психологи. В 

спортивных школах возрастает роль тренера-преподавателя в управлении 

свободным временем учащихся, в снятии эмоционального напряжения и т. д. (эти 

факторы оказывают значительное влияние на характер и течение 

восстановительных процессов). 

Особо важное значение имеет определение психологической 

совместимости спортсменов. 

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это 

требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо 

обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым 

помещениям, инвентарю. Медико-биологическая группа восстановительных 

средств включает в себя рациональное питание, витаминизацию, физические 

средства восстановления. 

При организации питания на сборах следует руководствоваться 

рекомендациями Института питания АМН РФ в основу которых положены 

принципы сбалансированного питания, разработанные академиком 

А.А.Покровским. Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-



осенний период, а также в период напряженных тренировок. Во избежание 

интоксикации дополнительный прием витаминов целесообразно назначать в дозе, 

не превышающей половины суточной потребности. 

Физические факторы представляют собой большую группу средств, 

используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств 

восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-

двигательного аппарата. В спортивной практике широко используются различные 

виды ручного и инструментального массажа, души (подводный, вибрационный), 

ванны, сауна, локальные физиотерапевтические воздействия, локальные бар 

воздействия, электростимуляция и др. Средства общего воздействия (массаж, 

сауна, ванны) следует назначать по показаниям 1-2 раза в неделю. Для групп 

высшего спортивного мастерства - 2 раза в неделю. 

Медико-биологические средства назначаются только врачами и 

осуществляются под их наблюдением. 

Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. 

В тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется 

естественным путем, дополнительные восстановительные средства могут 

привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. 

Восстановление организма спортсмена - неотъемлемая часть 

тренировочного процесса. В целях более быстрого восстановления организма 

после нагрузок применяются различные средства и методы. 

При не довосстановлении, как правило, снижается работоспособность, 

быстрота и сила мышечных сокращений, ухудшается координация движений. 

Субъективно борец не желает тренироваться, проявляет вялость, апатию, 

раздражительность. 

Объективно возможны изменения со стороны сердечно-сосудистой 

системы, нервно-мышечного аппарата. 

Самым главным и естественным фактором восстановления организма 

является рациональное и полноценное питание. Питание борца должно 

удовлетворять следующим требованиям: полноценности, сбалансированности и 

достаточной калорийности. Под полноценностью подразумевается содержание в 



рационе питания всех жизненно необходимых для организма компонентов 

должного белка, жира, углеводов, витаминов, минеральных веществ, воды. 

3.9 Антидопинговое обеспечение 

Процедура допингового контроля включает в себя: планирование 

проведения тестов, взятие проб и обращение с ними, лабораторный анализ, после 

тестовые процедуры, слушания и апелляции.  

 Допинговый контроль проводится в соответствии с правилами и/или 

требованиями международных антидопинговых организаций, антидопинговых 

правил и/или требований национальных антидопинговых организаций, как в 

соревновательный, так и во вне соревновательный периоды.  

 

3.10 Инструкторская и судейская практика 

 

В процессе инструкторской и судейской практики занимающиеся должны 

овладеть методикой обучения по средствам рассказа и объяснения особенностей 

выполнения различных физических упражнений; проведения подготовительной и 

заключительной части урока, приобретения навыков обучения приемам, защитам, 

контрприемам, комбинациям. 

Занимающиеся должны научиться составлять конспекты тренировочных 

занятий и проводить их. Также они должны уметь составлять план учебно-

тренировочного сбора. 

В учебно-тренировочном процессе для борцов необходимо предусмотреть: 

 приобретение судейских навыков в качестве руководителя ковра, 

бокового судьи, арбитра, судьи-секундометриста, судьи-информатора, (во время 

проведения показательных выступлений); 

 организационную работу по подготовке и проведению соревнований в 

составе оргкомитета; 

 составление положения о соревновании; 

 оформление судейской документации: заявка от команды, протоколы  

 командного первенства в лично командных соревнованиях, протоколы 

хода соревнований, протоколы результатов схватки, судейская записка, график 



распределения судей на схватку, отчет главного судьи соревнований, таблица 

составления пар. 

 изучение особенностей судейства соревнований по спортивным 

единоборствам; 

 освоение критериев оценки технических действий; 

 оценки пассивности; 

 объявление замечания и предупреждения за пассивность; 

 определения поражения в схватке за нарушение правил и при 

равенстве баллов; 

 оценки в зоне пассивности и на краю ковра; 

 

 

 

4. ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ НА 

РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ ПО ВИДУ СПОРТА СПОРТИВНАЯ БОРЬБА 

 

Подготовка лиц, на этапах спортивно подготовки должна соответствовать 

благоприятным сенситивным периодам развития определенных двигательных 

качеств и способностей занимающихся, и корректироваться в случае изменения 

их функционального или психологического состояния. 

 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности значительное 

Мышечная сила значительное 

Вестибулярная устойчивость значительное 

Выносливость значительное 

Гибкость среднее 

Координационные способности среднее 

Телосложение незначительное 

 

 



4.1 Перевод обучающегося по этапам подготовки 

Нормативы по спортивной подготовке для комплектования учебных групп и этапов подготовки 

Спортивные этапы 

подготовки 

Год 

обучения 
Возраст 

Требования 

Результат Спортивный разряд КПН 

Этап начальной 

подготовки 

1 год 

10 – 12 

- - Выполнение  

2, 3 год 
1-4 место 

муниципальные 
3 юношеский  Выполнение 

Тренировочный этап 

1 год 

12 – 15 

1-3 место 

муниципальные 
2  юношеский Выполнение  

2 год 
1-2 место 

муниципальные 
1 юношеский  Выполнение  

3 год 

13 – 17  

1-4 место 

региональные 
3 разряд Выполнение  

4 год 
1-3 место 

региональные 
2 разряд Выполнение  

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

1, 2, 3 год 14 
1-3 место 

региональные 

Кандидат в мастера 

спорта 
Выполнение 

Этап  

высшего спортивного 

мастерства 

Без  

ограничения 
16 

1-3 место 

региональные 
МС Выполнение 

 

 
 

В таблице указаны минимальные требования. 
Перевод осуществляется при выполнении двух требований.  



 

 

 

4.2 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 
 

В каждой возрастной группе предусматривается прием контрольных 

нормативов по общей и специальной физической и техническо-тактической 

подготовке. 

Перевод учащихся в группу следующего года обучения производится на 

основании решения тренерского совета с учетом выполнения контрольно-

переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке, 

медико-биологических показателей, наличие установленного спортивного 

разряда. 

Выполнение программы по каждому году обучения служит основным 

критерием оценки качества работы отдельного тренера и спортивной школы в 

целом. В отдельных случаях в соответствии с конкретными условиями работы 

школы (климатические условия, наличие материальной базы, контингент 

учащихся и т.д.) педагогический совет школы может вносить изменения в 

содержание данной программы, сохраняя при этом ее основную 

направленность.Подготовка учащихся к сдаче контрольно-переводных 

нормативов осуществляется регулярно и является органической частью учебного 

процесса. Сдача нормативов проводится в специально отведенное время при 

присутствии администрации школы. 

Для перевода из одной учебной группы в другую учащийся обязан 

выполнить требования, предусмотренные программой для каждой возрастной 

группы (контрольно-переводные нормативы) 

Система нормативов последовательно охватывает весь период спортивной 

подготовки в спортивной школе. Состав нормативов изменяется в зависимости от 

этапа обучения. В целом нормативы по спортивным результатам по годам 

спортивной подготовки представлены в таблицах. Для этапа начальной 

подготовки, спортивной специализации и этапа спортивного совершенствования 

мастерства выполнение нормативов является, кроме того, и важнейшим 

критерием для перевода занимающихся на следующий этап многолетней 

спортивной тренировки.Основными критериями оценки занимающихся на этапе 



 

 

начальной подготовки является регулярность посещения занятий, выполнение 

контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовленности, 

освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными 

требованиями, освоение теоретического раздела программы, отсутствие 

медицинских противопоказаний для занятий. Нормативы для этапа начальной 

подготовки 3-го года обучения являются приемными для зачисления на этап 

спортивной специализации. Зачисление на этап спортивной специализации 

проводится на конкурсной основе по результатам контрольных испытаний, 

причем наиболее важными являются нормативы по технической подготовке. 

Критериями оценки занимающихся на тренировочном этапе является 

состояние здоровья, уровень общей и специальной физической подготовленности, 

спортивно-технические показатели, освоение объемов тренировочных нагрузок в 

соответствии с программными требованиями, освоение теоретического раздела 

программы. Зачисление на этап спортивного совершенствования мастерства 

происходит на конкурсной основе из числа занимающихся на тренировочном 

этапе не менее трех лет по результатам контрольных испытаний, причем наиболее 

важными являются нормативы по спортивно-технической подготовке. 

Основными критериями оценки занимающихся в группах спортивного 

совершенствования является состояние здоровья, уровень общей и специальной 

физической подготовленности, спортивно-технические показатели, спортивные 

результаты, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с 

программными требованиями, освоение теоретического раздела программы. 

Основными критериями оценки занимающихся на этапе высшего 

спортивного мастерства являются спортивные результаты и их стабильность на 

российских и международных соревнованиях, попадание в состав сборной 

команды России, состояние здоровья. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

4.3 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 

 

 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения  

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

Бег 60 м (не более 9,8 с) 

Координация Челночный бег 3 x10 м (не более 7,8 с) 

Выносливость 

Бег 400 м (не более 1 мин. 23 с) 

Бег 800 м (не более 3 мин. 20 с) 

Бег 1500 м (не более 7 мин. 50 с) 

Сила 

Подтягивание на перекладине (не менее 2 раз) 

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

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

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

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

(неменее3,5 м) 

Силовая 

выносливость 

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

Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической 

стенке (не менее 2 раз) 

Скоростно-

силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 150 см) 

Прыжок в высоту с места (не менее 40 см) 

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

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

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с  

(не менее 10 раз) 

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

 

 

 

 



 

 

 

 

4.4 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на тренировочном этапе  

 

 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения  

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

Бег 60 м (не более 9,6 с) 

Координация Челночный бег 3 x10 м (не более 7,6 с) 

Выносливость 

Бег 400 м (не более 1 мин. 21 с) 

Бег 800 м (не более 3 мин. 10 с) 

Бег 1500 м (не более 7 мин. 40 с) 

Сила 

Подтягивание на перекладине (не менее 4 раз) 

Сгибание рук в упоре на брусьях (не менее 16 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

(не менее 20 раз) 

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

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

(не менее 5,2 м) 

Силовая выносливость 
Подъем ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке (не менее 2 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 160 см) 

Прыжок в высоту с места (не менее 40 см) 

Тройной прыжок с места (не менее 5 м) 

Подтягивание на перекладине за 20 с  

(не менее 4 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с 

(неменее 10 раз) 

Подъем туловища, лежа на спине за 20 с 

(неменее 6 раз) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

 

 

 



 

 

 

 

4.5 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного 

мастерства 
 

Развиваемое физическое 

качество 
Контрольные упражнения (тесты) 

Быстрота 

Бег на 30 м (не более 5,4 с) 

Бег 60 м (не более 9,4 с) 

Бег 100 м (не более 14,4 с) 

Координация 

Челночный бег 3 x10 м (не более 7,6 с) 

Максимальный поворот в выпрыгивании 

(не менее 390°) 

Выносливость 

Бег 400 м (не более 1 мин. 16 с) 

Бег 800 м (не более 2 мин. 48 с) 

Бег 1500 м (не более 7 мин. 00 с) 

Бег на 2000 м (не более 10 мин.) 

Бег 2 x800 м, 1 мин. отдыха (не более 5 мин. 48 с) 

Сила 

Подтягивание на перекладине (не менее 6 раз) 

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

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

(не менее 40 раз) 

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

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

(не менее6,3 м) 

Силовая выносливость 
Подъем ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке (не менее 2 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 180 см) 

Прыжок в высоту с места (не менее 47 см) 

Тройной прыжок с места (не менее 6 м) 

Подтягивание на перекладине за 20 с 

(не менее 5 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с 

(неменее 14 раз) 

Подъем туловища, лежа на спине за 20 с 

(неменее 9 раз) 

Техническое мастерство Обязательнаятехническаяпрограмма 



 

 

Спортивный разряд Кандидат в мастераспорта 

 

4.6 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства 

 

Развиваемое физическое 

качество 
Контрольныеупражнения (тесты) 

Быстрота 

Бег на 30 м (не более 5,2 с) 

Бег 60 м (не более 8,8 с) 

Бег 100 м (не более 13,8 с) 

Координация 

Челночный бег 3 x10 м (не более 7,1 с) 

Максимальный поворот в выпрыгивании 

(не менее 450°) 

Выносливость 

Бег 400 м (не более 1 мин. 14 с) 

Бег 800 м (не более 2 мин. 44 с) 

Бег 1500 м (не более 6 мин. 20 с) 

Бег на 2000 м (не более 10 мин.) 

Бег 2 x800 м, 1 мин. отдыха (не более 5 мин. 32 с) 

Сила 

Подтягивание на перекладине (не менее 8 раз) 

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

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

(не менее 48 раз) 

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

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

(не менее8 м) 

Силовая выносливость 
Подъем ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке (не менее 6 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 200 см) 

Прыжок в высоту с места (не менее 52 см) 

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

Подтягивание на перекладине за 20 с  

(не менее 8 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с 

(неменее 18 раз) 

Подъем туловища, лежа на спине за 20 с 

(неменее 11 раз) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

Спортивное звание 
Мастер спорта России, мастер спорта России 

международного класса 
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