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I. Пояснительная записка 

 

Дополнительная образовательная программа для детско-юношеской спортивной 

школы (ДЮСШ) по вольной борьбе по содержанию имеет физкультурно-спортивную 

направленность.   

Программа составлена в соответствии с: 

-  Законом «Об образовании в Российской Федерации» ФЗ от 29.12.2012г. № 273; 

- Федеральным законом РФ от 24.07.1998 №124 – ФЗ «Об основных гарантиях прав 

ребенка в Российской Федерации»; 

- Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 09 ноября 2018 года 

№196 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

- Постановлением  Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.09.2020г. №28 Об утверждении СанПиН 2.4.3648-20 «санитарно – 

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи»; 

- Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.01.2021г. №2 Об утверждении СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические 

нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для 

человека факторов среды обитания»; 

- Федеральным проектом «Успех каждого ребенка»; 

- Распоряжением Правительства Российской Федерации от 29 мая 2015 года №996-р 

«Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года»; 

- Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 03.09.2019 №467 «Об 

утверждении Целевой модели развития региональных систем дополнительного 

образования детей»; 

- Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 13.03.2019 №114 «Об 

утверждении показателей, характеризующих общие критерии оценки качества 

условий осуществления образовательной деятельности организациями, 

осуществляющими образовательную деятельность по основным 

общеобразовательным программам, образовательным программам среднего 

профессионального образования, основным программам профессионального 

обучения, дополнительным общеобразовательным программам»; 

- Распоряжением Правительства Российской Федерации от 31.03.2022 г. №678 – р «Об 

утверждении концепции развития дополнительного образования детей до 2030 года»; 

- Уставом МБУ ДО ДЮСШ г.Грязи; 

- Календарным учебным графиком МБУ ДО ДЮСШ на 2022-2023 учебный год.  

Программа рассчитана на 1 год обучения, не менее 220 часов и не более 256 

часов, которые включают групповые занятия, участие в спортивных соревнованиях, 

тренировочных сборах, самоподготовки. 
Форма обучения – очная. 

Программа предусматривает проведение в спортивно оздоровительных группах 

каждого года обучения 3 тренировочных занятий в неделю, продолжительностью 2 

академических часа. 
 



Программа разработана на учебный год для обучаемых, занимающихся в детско-

юношеской спортивной школе в спортивно оздоровительных группах и содержит 

требования по основным разделам теории, практики, и промежуточной аттестации.  
Для реализации данной рабочей программы в Муниципальном бюджетном 

учреждении дополнительного образования «Детско-юношеская спортивная школа» г. 

Грязи есть все необходимые условия – это квалифицированные тренеры-преподаватели, 

финансовое обеспечение, материально-техническая база (ковер, спортивный зал, 

спортивный инвентарь и оборудование, спортивная форма).  
Цели программы :  
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники вольной борьбы; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов;  
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по вольной 
борьбе..  
Для реализации цели образовательной программы решаются следующие задачи:  
- организация учебного дня и недели с учетом санитарно-эпидемиологических норм и 
возрастных особенностей детей, занимающихся на отделении вольная борьба;  
- формирование знаний по укреплению здоровья, гармоничному всестороннему 
развитию;  
- обучение жизненно важным двигательным навыкам и умениям, а также 

применением их в различных условиях;  
- создание системы отбора учащихся для занятий в спортивных секциях;  
- создание системы мониторинга показателей физической, технической, тактической, 

психологической подготовки;  
Цели и задачи работы отделения волейбол соответствуют целям и задачам спортивной 

школы. Программа направлена на: 

- формирование и развитие творческих способностей обучающихся; 

- удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в интеллектуальном, 

нравственном, художественно-эстетическом развитии, а также в занятиях физической 

культурой и спортом; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни; 

- обеспечение духовно-нравственного, гражданско-патриотического, военно-

патриотического, трудового воспитания обучающихся; 

- выявление, развитие и поддержку талантливых обучающихся, а также лиц, 

проявивших выдающиеся способности; 

- профессиональную ориентацию обучающихся; 

- создание и обеспечение необходимых условий для личностного развития, 

профессионального самоопределения и творческого труда обучающихся; 

- социализацию и адаптацию обучающихся к жизни в обществе; 

- формирование общей культуры обучающихся.  

Важным условием выполнения поставленных задач является систематическое 

проведение практических и теоретических занятий, контрольных упражнений, 

восстановительных мероприятий, регулярное участие в соревнованиях. 



Главная задача подготовки обучающихся на данном этапе заключается в 

подготовке физически крепких, с гармоничным развитием физических и духовных сил 

юных спортсменов, в воспитании социально активной личности, готовой к трудовой 

деятельности в будущем. Основным условием выполнения этой задачи является 

целенаправленная подготовка юных спортсменов, которая предусматривает:  
- содействие гармоничному физическому развитию, всесторонней физической 
подготовленности и укреплению здоровья занимающихся;  
- подготовку борцов спортивных разрядов, резерва сборных молодежных и юношеских 
команд школы, района;   
- подготовку волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем 

командной игровой подготовки и бойцовскими качествами спортсменов;   
- подготовку и выполнение нормативных требований.  

Основной показатель работы - стабильность состава занимающихся, динамика 
прироста индивидуальных показателей выполнения программных требований по 

уровню подготовленности занимающихся, выраженных в количественных показателях 

физического развития, физической, технической, тактической и теоретической 

подготовки, результаты участия в соревнованиях.  

В комплексном зачете учитываются в целом все результаты. 

 

II. Планируемые результаты: 
 

 достижение высокого уровня физического развития и физической 
подготовленности у 100% обучаемых, занимающихся по данной 
программе;

 победы на соревнованиях районного и областного уровней;
 повышение уровня технической и тактической подготовки в данном виде 

спорта;

 присвоение массовых спортивных разрядов обучаемым;

 устойчивое овладение умениями и навыками спортивной (вольной) борьбы;
 развитие у обучаемых потребности в продолжении занятий спортом как 

самостоятельно, так и в спортивной секции, после окончания школы;
 укрепление здоровья обучаемых, повышение функционального 

состояния всех систем организма;
 умение контролировать психологическое состояние;
 историю развития спортивной борьбы и воздействие этого вида спорта на 

организм человека;
 правила техники безопасности при занятиях данным видом спорта;

 правила соревнований.
 

III. Организационно-педагогические условия 

 

МБУ ДО ДЮСШ имеет свою спортивную базу: борцовский ковер, большой 

спортивный зал для занятий игровыми видами спорта, малый зал для занятий 

гимнастикой и спортивной акробатикой, тренажерный зал. Кроме того, на территории 

школы имеется футбольное поле с естественным травяным покрытием. В ноябре 2012 



г. на территории школы возвели многофункциональную спортивную площадку с 

искусственным покрытием.  

В школе имеется необходимое для учебной деятельности спортивное оборудование. 

Учебно-тренировочные занятия проводятся как в здании ДЮСШ, так и в филиалах на 

базе образовательных учреждениях района. Школа организует целостный 

педагогический прогресс, где главными лицами являются обучаемые, тренеры-

преподаватели, администрация, совместная деятельность которых направлена на 

сотрудничество с общей социально-педагогической системой города и района.  
Отделение обеспечено специалистами, владеющими методами отбора, 

подготовки и формирования мотивации и устойчивого интереса к регулярным 

занятиям вольной борьбой. 

Материально- техническое обеспечение: 

Для проведения учебно-тренировочных занятий по вольной борьбе на спортивно-

оздоровительном этапе, необходимо: 

-         Спортивный зал; 

-         Методические материалы, рекомендации; 

-         Форма (спортивная форма, соревновательная) 

-         Ковер борцовский; 

-        Манекены; 

-         Канат; 

-        Инвентарь для силовых упражнений; 

-        Видеоматериалы; 

-         Секундомер; 

-        Свисток. 
 

Учебный план 

 

№ 

п/п 

Название раздела Количество часов Форма 

промежуточной 

и итоговой 

аттестации 

  Всего Теория Практика  

1 Теоретическая подготовка 10 10  собеседование 

2 Общая физическая подготовка 76 15 61 сдача 

контрольных 

нормативов 

(нормативов 

комплекса ВФСК 

ГТО) 

3 Специальная физическая 

подготовка 

60 6 54 сдача 

контрольных 

нормативов 

4 Технико-тактическая подготовка 104 4 100 мониторинг 

индивидуальных 

достижений 



5 Контрольные испытания 6 1 5  

 Итого 256 36 220  

 

IV. Календарный учебный график. 

 

Учреждение организует работу с детьми в течение всего календарного года. 

Учебный год в ДЮСШ начинается 1 сентября, заканчивается 30 июня. Прием 

заявлений и зачисление в ДЮСШ производится в течение всего календарного года при 

условии наличия свободных мест и медицинской справки о состоянии здоровья с 

заключением о возможности заниматься спортом. Организация обучения строится в 

соответствии с образовательной программой, рассчитанной на 43 недели учебных 

занятий непосредственно в условиях спортивной школы, и дополнительно 3 недели в 

условиях спортивно-оздоровительного лагеря и (или) по индивидуальным планам 

обучающихся на период их активного отдыха. 

Занятия вольной борьбой проводятся по утвержденному директором школы 
расписанию. Начало учебных занятий в 8:00, окончание – 20:00 (для детей старше 16 

лет – 21:00). 
 

V. Рабочая программа. 
 

5.1. Теоретическая подготовка  

1. Физическая культура и спорт в России. Понятие о физической культуре. 

Значение физической культуры для укрепления здоровья, гармоничного физического 

развития. Организация физкультурного движения в России. Задачи физкультурных 

организаций в деле развития массовости спорта и повышении спортивного мастерства. 

Единая Всероссийская спортивная классификация, и ее значение для развития вольной 

борьбы. Передовая роль российских спортсменов на международной арене. Успехи 

российских борцов в международных соревнованиях. Краткая характеристика развития 

спорта в городе и области.  

2. История возникновения и развитие вольной борьбы. 

История развития вольной борьбы в мире и нашей стране. Достижения борцов 

России на мировой арене. Количество занимающихся в России и в мире. Известные 

борцы Липецкой области. 

3. Правила в вольной борьбе.  Основные правила вольной борьбы. 

Организация соревнований. Виды и разряды соревнований. Системы проведения 

соревнований. Ковер, зал и его размеры. Оборудование. Розыгрыш очка. Счет в матче. 

Порядок проведения матча.  Экипировка борца.  

4. Строение и функции организма человека. Краткие сведения о строении 

организма человека. Ведущая роль центральной нервной системы. Костная система, 

связочный аппарат и мышцы, их строение и взаимодействие. Основные сведения о 

кровообращении. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Легкие. Органы 

пищеварения. Обмен веществ. Влияние занятий физическими упражнениями на 

центральную нервную систему. Совершенствование функций мышечной системы, 

аппарата дыхания и кровообращения под воздействием физических упражнений. 

Изменение обмена веществ у спортсменов. 



5. Инструктаж по технике безопасности. Проведение инструктажа по 

технике безопасности согласно утвержденным инструкциям. 

6. Психологическая подготовка. 

Роль социальных начал в мотивации занятий вольной борьбой. Характер и его 

роль в достижении победы над собой и соперником. Наличие и развитие в характере 

борца целеустремленности, выдержки, смелости в принятии решения, настойчивости в 

решении поставленных задач. Нравственные качества борца. Спортивная этика в быту, 

на тренировке и спортивной арене. Ментальная тренировка. Методика волевой 

подготовки борцов. Внутренняя психологическая готовность. Обязательная реализация 

тренировочной и соревновательной установок. Системное введение дополнительных 

трудностей. Психологическая неготовность к соревнованиям. Соревнования и 

соревновательный метод. Последовательное усиление функций самовоспитания.  

Саморегуляция. 

7. Гигиенические знания и навыки. Роль и влияние физических упражнений 

на организм занимающихся, гигиена, самоконтроль на занятиях вольной борьбой, 

спортивное поведение. Основы рационального питания борцов. Питьевой режим при 

выезде на соревнования в другую местность. Вредные привычки и их профилактика. 

Правильный подбор спортивной одежды, обуви. Личная и общественная гигиена. 

8. Врачебный контроль и самоконтроль. 

Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме 

юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. Рациональное чередование 

различных видов деятельности. Вредные привычки - курение, употребление спиртных 

напитков. Профилактика вредных привычек. Медицинское обследование спортсмена. 

Систематическое наблюдение спортсмена за состоянием своего здоровья. 

 

5.2. Общая физическая подготовка 

Строевые упражнения: Общее понятие о строе и командах. Рапорт. 

Приветствие. Расчет на месте. Повороты на месте и в движении. Перестроение. 

Остановка во время движения шагом и бегом. Изменение скорости движения, 

изменение направления и т.д. 

 Ходьба с изменениями направления; «змейкой» и «зигзагом»; с изменением 

скорости движения; повороты в движении; перестроения из одной шеренги в 2, из 

колонны по одному в колонну по 2, 3, 4 поворотом налево (направо) и другие. 

Общеразвивающие упражнения. Являются составной частью каждого занятия 

по физической подготовке, разминки перед борьбой. Основные упражнения головой, 

руками, ногами и туловищем. Согласованные движения  руками, ногами, туловищем. 

Упражнения для развития мышц рук и плечевого пояса. Поднимание и опускание рук в 

различных направлениях и последовательности – на координацию; переход из упора 

присев в упор, лежа и обратно, в упор присев и  - на гибкость. Движения в плечевых, 

локтевых и лучезапястных суставах. Движения прямыми и согнутыми руками. Махи 

руками. Одновременные круговые движения рукам в различных плоскостях. Сгибание 

и разгибание рук в упоре сидя, сзади. 

Упражнения для развития мышц шеи и туловища. Упражнения по 

формированию правильной осанки. В различных исходных положениях – наклоны 

вперед, в стороны, назад с различными положениями и движениями рук. Наклоны 



головы и туловища. Одновременное или попеременное поднимание ног вверх из 

положения лежа на животе. Прогибание лежа на животе с последующим 

расслаблением. Прогибание лежа на животе. Из положения лежа на спине поочередное 

и одновременное поднимание и опускание ног; то же исходное положение – круговые 

движения ногами. Переходы в положение сидя из положения лежа на спине с 

различным положением рук (вдоль туловища, на поясе, за голову, вверх, с 

отягощениями в руках). 

Упражнения для развития мышц ног. Различные движения прямой и согнутой 

ногой в положении стоя без опоры, в положении стоя с опорой на различные предметы; 

полуприседы и приседы на одной и обеих ногах; выпады вперед, назад, в стороны, 

выпады с пружинистыми движениями и поворотами. Круговые движения ногами сидя и 

лежа. Прыжки вперед, назад, в сторону. Прыжки вверх, в длину, в сторону на одной или 

обеих ногах. Подскоки на одной и двух ногах. Выпрыгивание вверх из положения упор 

присев. Ходьба на носках с высоким подниманием коленей, в полуприседе, в приседе, 

ходьба выпадами, ходьба и бег в гору. 

Упражнения на развитие гибкости и координации движений. Элементы 

акробатики. Кувырки назад, вперед, в сторону. Стойка на лопатках, на голове, на руках 

у стены и с помощью партнера. Мост из положения лежа на спине, из положения стоя с 

помощью партнера. В парах упражнения для рук, плечевого пояса и туловища.  

Упражнения в равновесии.  Чередование полу приседа со стойкой на носках с 

различными положениями рук. Прыжки из различных исходных положений, прыжки с 

закрытыми глазами с поворотом на 90 и 180º. Прыжки на одной ноге, боком, спиной 

вперед. 

Упражнения из других видов спорта: 

Акробатика: Кувырки вперед, назад, вперед-назад. Кувырки назад с переходом в 

стойку на руках; полет-кувырок в длину, в высоту, через препятствие (мешок, чучело, 

стул, веревочку)  Парные кувырки вперед, назад и вперед-назад. Стойка на голове и 

руках. Перевороты боком, вперед, назад.  Сальто вперед и назад, «рондад». Подъем 

разгибом из положения лежа на спине. Кувырок вперед и подъем разгибом. 

Л/атлетика: Бег на короткие дистанции (30,60 и 100м.); эстафетный бег. Прыжки 

в длину с разбега и с места.  

Подвижные и спортивные игры: Перетягивание через черту, перетягивание в 

колоннах, перетягивание каната; выталкивание из круга, «тяни в круг», «бой петухов», 

борьба в квадратах. Игры с бегом на скорость: «пятнашки», эстафета прыжками, 

эстафета линейная, эстафета с преодолением полосы препятствий.  Различные варианты 

эстафет.   

Общая физическая подготовка проводится регулярно в течение всего годичного 

тренировочного цикла в виде коллективных занятий под руководством тренера или 

самостоятельно в виде домашних заданий. В зависимости от этапа подготовки 

дозировка отдельных средств постепенно увеличивается. В конце учебного года 

проводятся контрольные тесты по ОФП со сдачей нормативов. 

 

5. 3.Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка является продолжением общей физической 

подготовки со специализированным развитием физических качеств и навыков, 



необходимых в вольной борьбе. Задачей специальной физической подготовки юных 

борцов является развитие определенных физических качеств и навыков, 

способствующих достижению высоких результатов. Специальная физическая 

подготовка может быть полноценной только на хорошей базе общей физической 

подготовки. 

СФП развивает группы мышц, выполняющих основную нагрузку в борцовских 

упражнениях, повышает выносливость к статическим напряжениям, возникающим при 

выполнении различных приемов при борьбе, устраняет недостатки физического 

развития, мешающие правильному выполнению отдельных элементов техники и 

тактики борьбы. 

Задачи по специальной физической подготовке решаются как средствами 

специально-подготовительных упражнений, так и средствами подводящих упражнений.  

Простейшие формы борьбы: Отталкивание руками стоя друг против друга на 

расстоянии одного метра. Перетягивание из положения, сидя ноги врозь, упираясь 

ступнями. Выталкивание с ковра сидя спиной друг к другу, упираясь ногами и рукой. 

Выталкивание или вынесение партнера за ковер в стойке. Выведение из равновесия без 

помощи рук, стоя на одной ноге лицом друг к другу. Борьба за захват руки (ноги, ног, 

рук). Борьба на коленях. После захвата ноги противником, борьба до балла (до 2-х 

баллов и т.д.) Борьба лежа ногами. Борьба за предмет. Борьба за площадь ковра в парах 

и т. д. 

Упражнения для укрепления силы – мышц шеи: Движения в положении на 

«борцовском мосту» вперед-назад, с поворотом головы, с различным положением рук. 

Движения в упоре головой о ковер в различных направлениях. Забегание вокруг 

головы. Перевороты на мосту. Вставание (падение) на мост, стоя на коленях, с приседа, 

со стойки и уходы с моста. Движения на «борцовском мосту» удерживая набивной 

мяч, гири, штангу, с партнером сидящим на бедрах, на груди. 

Упражнения для изучения и совершенствования технических действий:  

Имитационные упражнения – упражнения, сходные по структуре с элементами 

техники борьбы (например, имитация атакующего при выполнении бросков через 

спину, прогибом или отдельных их частей)  Упражнения с манекеном. Поднимание 

лежащего или стоящего манекена из различных исходных положений и с 

разнообразными захватами для совершенствования силы группы мышц, необходимых 

при выполнении изучаемых или излюбленных приемов. Броски манекена через спину, 

прогибом, «мельницей», наклоном. 

Упражнения для развития скорости -  ОРУ и гимнастические упражнения, 

выполняемые в быстром темпе. Пробегание коротких отрезков (5,10,30,60,100м.) на 

время; челночный бег; различные прыжки с разбега. Игра в баскетбол, ручной мяч, 

футбол. Быстрая смена деятельности (выполнения упражнения) по внезапно поданным 

сигналом. Выполнение специальных упражнений борца, приемов на время. Ведение 

схватки с быстрым и легким партнером, с частой заменой партнеров.   

Упражнения для развития силы: - ОРУ для шеи, рук, туловища, ног с 

отягощениями (гири, гантели, набивной мяч, штанга, камни, бревна и другие) 

 Упражнения на гимнастических снарядах, на станке для развития физических качеств 

на максимальное количество раз при одном подходе. Выполнение жима, толчка, рывка 

штанги, гири большого веса. Упражнения и игры в преодолении сопротивления 



партнера, переноске груза, партнера. Дожимы, уходы, контрприемы с уходом 

«борцовского моста».   

Упражнения для развития ловкости:  Различные ОРУ на координацию 

движения, акробатические упражнения, гимнастические упражнения в равновесии, 

опорных прыжках.  Выполнение сложных  специальных упражнений борца на мосту, с 

партнером. Упражнения из необычных исходных положений с включением 

неизвестных элементов приемов, защит, контрприемов и комбинаций. 

Упражнения для развития гибкости: - ОРУ, выполняемые с большой 

амплитудой движения (маховые, пружинистые), то же с помощью партнера, с 

отягощением, с гимнастической палкой, со скакалкой. Акробатические упражнения: 

мост, фляг, перевороты, шпагат и другие. Специальные упражнения борца: вставание со 

стойки на мост, движения на мосту, перевороты на мосту, забегание вокруг головы. 

Выполнение элементов переворотов перекатом, разгибанием в партере. Бросков 

прогибом в стойке. 

Упражнения для развития выносливости: - ОРУ и Специальные упражнения 

борца, выполняемые в течение длительного времени, без снижения интенсивности. 

Многократное выполнение упражнений с отягощением, гимнастических упражнений в 

висах, упорах и лазании. Бег на средние и длинные дистанции, кроссы, походы в горы. 

Многократное выполнение приемов с манекеном , партнером  в высоком темпе. 

Ведение схватки со спуртами, с частой заменой партнеров, по формуле, превышающей 

соревновательную. Игра в баскетбол, ручной мяч, футбол более длительное время. 

Борьба ногами в стойке. Стоя напротив друг друга, положить руки на плечи 

соперника, поднять вперед правую ногу до взаимного 

касания голенями. Победу одерживает тот, кто сможет отвести ногу соперника в 

сторону, преодолевая его противодействие. Затем 

поединок проводится левой ногой. 

Борьба ногами сидя. Сидя напротив друг друга с упором рук сзади, поднять на 

45° правую ногу до взаимного касания голенями. Для победы необходимо отвести ногу 

соперника в сторону, преодолевая его противодействие (рис. 1 б). Затем то же самое 

осуществляется левой ногой. 

Борьба одной стопой. И.п. — то же, но с взаимным полусогнутым упором 

правой стопой. Усиленно выпрямляя правую ногу, вынудить соперника согнуть свою 

ногу или опрокинуть его на спину. 

Борьба двумя стопами. И.п. — то же, но с взаимным упором обеими стопами. 

Выпрямляя ноги, заставить соперника согнуть свои ноги или опрокинуть его на спину. 

Борьба за эстафетные палочки. Оба соперника в стойке берутся за  концы двух 

эстафетных палочек и по условному сигналу начинают вырывать их друг у друга. 

Победа присуждается тому, кто завладеет обеими палочками. Варианты: участники 

берутся за эстафетные палочки, предварительно скрестив руки; борьба за одну палочку; 

борьба за одну или две палочки, стоя на коленях; борьба за одну или две палочки, лежа 

на животе. 

Борьба за гимнастическую палку. В стойке оба соперника берутся  руками за 

гимнастическую палку таким образом, чтобы их кисти чередовались через один захват. 

По сигналу педагога, выкручивая и вырывая палку, каждый из них старается овладеть 



ею, отняв у соперника. Побеждает тот, кто этого добьется большее число раз из трех 

или пяти попыток. 

Борьба за набивной мяч. Стоя на коленях, оба участника единоборства 

хватаются за набивной мяч руками накрест, и по сигналу учителя каждый старается 

отобрать мяч у соперника и поднять в знак победы над головой. Другой вариант — 

аналогичное единоборство в стойке. 

«Двуликий Янус». (Янус в древнеримской мифологии — божество времени, 

всякого начала и конца, изображаемое с двумя лицами, обращенными в 

противоположные стороны.) В центре круга, диаметром 4-5 м. оба соперника 

становятся спиной друг к другу и переплетаются руками в локтевых сгибах. По сигналу 

каждый из них устремляется вперед и, не распуская захвата, старается перетянуть 

соперника за предел круга. 

Перетягивание сидя. Единоборцы садятся на ковер напротив друг друга, 

вытянув ноги вперед с взаимным упором стопами, и берутся за руки пальцами, 

согнутыми в крючок. По сигналу каждый, отклоняясь назад, тянет соперника на себя, 

стараясь оторвать его ягодицы от ковра. Сгибать ноги и распускать захват в процессе 

единоборства запрещено, и за это присуждается поражение. 

Перетягивание кольца. На полу с интервалами по 3 м проводят три 

параллельных линии. Класс делится на пары единоборцев, которые становятся 

напротив друг друга перед средней линией и размыкаются на вытянутые руки. Между 

соперниками на среднюю линию кладут по металлическому или веревочному кольцу, 

диаметром 30 см, за которое те хватаются правой рукой. По сигналу каждый старается 

вытянуть соперника за пределы внешней линии, расположенной за собой. 

Затем повторить то же с захватом кольца другой рукой. 

Борьба коленями. Надо сесть напротив соперника на одну из рядом стоящих 

гимнастических скамеек таким образом, чтобы сомкнутые колени оказались между 

коленями. По сигналу, раздвигая колени с преодолением сопротивления соперника, 

необходимо добиться того, чтобы между своими коленями можно было вставить по 

ширине собственную ладонь (или в усложненном варианте — два сомкнутых кулака). 

Затем соперники меняются ролями с соответствующей исходной перестановкой ног. 

Победитель определяется по наименьшему времени, затраченному на выполнение 

поставленной задачи. 

«Петушиный бой». Стоя друг перед другом на правой ноге, захватить голень 

левой ноги  одноименной кистью, а правую руку заложить за спину, ухватив пальцами 

левый локоть. Прыгая на одной ноге и, толкая друг друга плечом либо грудью, каждый 

старается ради победы заставить соперника прикоснуться к ковру другой ногой. Затем 

выполнить то же самое, стоя на левой ноге. В качестве усложненного варианта можно 

проводить такое единоборство, прыгая в приседе на обеих ногах. В этом случае 

участники, держатся руками за свои голени и каждый из них, стремится 

обусловленными толчками свалить соперника на ковер. 

«Бой всадников». Проводится в стойке между парами участников. В каждой паре 

определяются нижний — «конь» и верхний — «всадник», которые по завершении боя 

меняются ролями в целях справедливого уравнивания их нагрузок. Конь сажает 

всадника верхом себе на плечи и обхватывает руками его ноги. Всадник одной рукой 

удобно держится за своего коня, другая рука свободна. По сигналу конкурирующие 



пары сближаются, всадники стараются покрепче ухватить друг друга и стащить или 

свалить с коня на ковер, за что присуждается победа. При этом кони только возят 

всадников, но сами атакующих действий не осуществляют. 

Вариант: кони передвигаются на четвереньках, а всадники усаживаются им на 

лопатки. 

«Атака спины» (рис. 4). Расчетом на 1-3 занимающиеся делятся на отдельные 

игровые тройки. Первый номер каждой такой тройки наклоняется вперед и обхватывает 

руками сзади туловище второго в замок, на уровне его пояса. Их задача не дать 

третьему, свободно атакующему игроку, коснуться спины первого. По сигналу педагога 

спаренные игроки начинают маневрировать по ковру, причем впереди стоящий 

активными защитными действиями (блокирующим разведением рук, захватами, 

отталкиваниями) препятствует третьему в достижении его цели. 

Достигнув своей цели, третий номер становится первым, первый — вторым, а 

второй — третьим. Таким образом, игра продолжается до тех пор, пока каждый игрок 

не пройдет все три обусловленные роли. Победитель определяется по наименьшему 

времени, затраченному на прикосновение к защищаемой спине. 

5.4.Технико – тактическая подготовка. 
 

     Техническая подготовка 

Цели и задачи технической подготовки в борьбе, ее этапы. Основные элементы 

техники борьбы. 

Понятие о спортивной технике. Роль технических действий в борьбе. 

Элементы техники борьбы: основные положения борца, способы передвижения, 

захваты, блоки и упоры, приемы. 

    Тактическая подготовка 

Тактика борьбы. Общее понятие о тактике. Взаимосвязь техники и тактики 

борьбы. Тактика выполнения различных упражнений. Темп и ритм борьбы. Перерывы в 

ходе борьбы и варианты отдыха в перерывах. Разминка. Профилактический осмотр 

одежды, обуви. Основные методические положения при составлении тактических 

действий. Разбор и анализ личных тактических действий. Анализ тактики ведения 

борьбы сильнейших зарубежных и отечественных борцов. Совершенствование тактики 

борьбы в процессе тренировочных занятий и соревнований. 

Процесс развития тактического мышления и его слагаемые: способность быстро 

воспринимать и перерабатывать информацию, прогнозировать действия, находить 

оптимальные варианты тактических решений. 

         Тактика борьбы. 

Простейшие способы тактической подготовки для проведения приемов 

(сковывание, маневрирование, выведения из равновесия и др.) изучаются одновременно 

с освоением приемов. 

Подготовка к соревнованиям. 

Применение изученных тактических и технических действий в условиях 

тренировочной схватки. Хорошо подготовленные занимающиеся могут принять 

участие в 2-х соревнованиях. 

 Изучение и совершенствование техники и тактики вольной борьбы 



Начинающему борцу при освоении навыков ведения единоборства 

предпочтительна игровая форма подачи учебного материала, который содержит 

тактические элементы поединка и строится на базе определенных комплексов 

технических действий. На первых порах необходимо усвоить всю палитру ведения 

единоборства, основные способы захватов, освобождения от них и способы 

тактической подготовки (теснение, выведения из равновесия, маневрирование) с целью 

завоевать предпочтительную позицию для успешного проведения технических 

действий. 

Творческое использование игрового материала позволяет охватить процесс 

начального постепенного овладения школьной борьбы, начиная с ее элементов и кончая 

поединком в реальной схватке. Указанный подход благоприятно воздействует 

выявлению способных подростков, делает учебный процесс более плодотворным и 

эмоциональным. 

 

VI. Оценочные материалы.  
 

Важным звеном управления подготовкой юных спортсменов является система 

педагогического контроля, благодаря которой можно оценить эффективность 

избранной направленности тренировочного процесса. С помощью педагогического 

контроля определяются сильные и слабые стороны в подготовке юных спортсменов. Он 

используется для оценки эффективности средств и методов тренировки в соответствии 

с установленными контрольными нормативами для выявления динамики развития 

спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений. 

Один из главных вопросов в управлении тренировочным процессом - правильный 

выбор контрольных упражнений (тестов). Они наиболее полно характеризуют развитие 

основных физических качеств: все имеют высокую корреляцию со спортивным 

результатом и соответствуют статистическим критериям надежности, объективности и 

информативности. 

В процессе учебно-тренировочной работы систематически ведётся учёт 

подготовленности путём: 

- Текущей оценки усвоения изучаемого материала 

- Оценки результатов выступления в соревнованиях команды и 

 индивидуальных игровых показателей 

- Выполнение контрольных упражнений по общей и специальной физической 

подготовке 

Цель: 

Контроль над качеством специального и физического развития обучающихся 

спортивно-оздоровительной группы, овладения ими технических действий и приёмов 

 Задачи: 

Определение уровня и учёт общей и специальной физической подготовленности 

обучающихся отделения за учебный год. 

Время и сроки проведения испытаний: 

Контрольные испытания обучающиеся отделения сдают 2 раза в год (октябрь, 

май) по ОФП и один раз в год (май) по СФП на учебно-тренировочных занятиях, 

согласно учебно-тематического плана. 



Программа контрольных испытаний: 

Контрольные испытания представлены в виде нормативных требований по СФП 

и ОФП. По ОФП к концу года должна наблюдаться положительная динамика в сдаче 

нормативов (сдача нормативов ВФСК ГТО должна соответствовать бронзовому знаку 

согласно возрастной категории). Обучающиеся в течение срока обучения должны 

принять участие не менее чем в одних соревнованиях. 

 

VII. Методические материалы. 

Принципы спортивной тренировки 

-Возрастная адекватность спортивной деятельности; 

-Единство общей и специальной подготовки; 

-Непрерывность тренировочного процесса; 

-Единство постепенности и предельности в наращивании тренировочных нагрузок; 

-Цикличность тренировочного процесса; 

Средства спортивной тренировки 

Основным средством спортивной тренировки являются физические упражнения. 

Они могут быть разделены на 3 группы: 

• общеподготовительные упражнения; 

• специально подготовительные упражнения; 

• избранные соревновательные упражнения. 

Методы спортивной тренировки 

• Общепедагогические: 

 словесные (беседа, рассказ, объяснение); o наглядные (видеоматериал, наглядные 

пособия, пример). 

• Практические: 

             -       метод строго регламентированного упражнения; 

- метод направленный на освоение спортивной техники; 

- метод направленный на воспитание физических качеств. 

-  игровой метод; 

                 -        соревновательный метод. 

Методические рекомендации по организации и проведению 

тренировки 

        Цель: утверждение в выборе спортивной специализации и овладение основами 

техники, тактики.  

Задачи: 

1. Укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию и 

разносторонней физической подготовленности, укрепление опорно- двигательного 

аппарата, развитие быстроты, ловкости, гибкости; 

2. Обучение основам техники вольной борьбы; 

3. Начальное обучение тактическим действиям, привитие стойкого интереса к 

занятиям вольной борьбой; 

4.        Подготовка к выполнению нормативных требований. 



Структура занятия Тренировочное занятие строится по типу, типовой структуры 

занятий.  

Подготовительная часть. Данная часть тренировочного занятия вводит детей в 

работу, которая запланирована, организует их, устанавливает контакт между детьми и 

преподавателем. Организм спортсмена подготавливается к выполнению предстоящей 

физической нагрузке, т. е. к выполнению более сложных упражнений основной части 

занятия. Для содержания первой части занятия характерны строевые и порядковые 

упражнения, быстрая ходьба, легкий бег, прыжки на месте и в продвижении, 

упражнения на быстроту и точность реакции, на внимание и другие. Главная задача 

этой части занятия - четкая организация детей, приобретение ими навыков 

коллективного действия; эти упражнения воспитывают дисциплину, повышают 

внимание. Не стоит в одно занятие включать много строевых упражнений и нельзя 

давать все время одни и те же движения. 

Основная часть. Задача основной части занятия - овладение главными и 

специальными навыками, приемами, техниками, которые содействуют освоению 

вольной борьбы. Также предусматривает развитие, и совершенствование ориентировки 

во времени и пространстве, координации движений, силы, быстроты, устойчивости, 

самостоятельности и других психофизических качеств. Наиболее характерны для этой 

части занятия не только такие традиционные упражнения, но и специальные 

упражнения. Кроме упражнений для развития общей выносливости, мышечной памяти, 

применяются упражнения, развивающие творческое мышление.  

Заключительная часть. Задачи этой части занятия - завершить работу 

постепенным снижением нагрузки на организм, привести детей в более спокойное 

состояние. Основные средства - медленная ходьба, упражнения на восстановления 

дыхания. 
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