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Пояснительная записка 

 

 Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной 

направленности  «греко-римская борьба» (далее Программа) разработана в соответствии 

с: 

- Федеральным законом Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации»; 

- Федеральным законом Российской Федерации от 14 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации»; 

- Приказом Министерством спорта России от 27 марта 2013 г. № 145, «Федеральные 

стандарты  спортивной подготовки по виду спорта спортивная борьба; 

- Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 09 ноября 2018 г.; 

- № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

- Приказом министерства спорта Российской Федерации от 27 декабря 2013 г. № 

1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, 

тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»; 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 

2020 г. № 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 "Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи"" 

- Распоряжением Правительства Челябинской области от 14.08.2019 г. № 629; 

- «О Концепции по созданию новых мест дополнительного образования детей в 

Челябинской области в 2020-2022 гг. и Комплекс мер (дорожной карте) по созданию 

новых мест дополнительного образования детей в Челябинской области на 2020-2022 гг. в 

рамках федерального проекта «Успех каждого ребенка» национального проекта 

«Образование»; 

- Методическими рекомендациями ЧИППКРО Челябинской области 

«Проектирование дополнительных общеобразовательных программ различной 

направленности», 2018 г.; 

- Уставом ГБУДО «ОДЮСШ». 

Актуальность программы в том,что система дополнительного образованиядетей, 

в силу своей уникальности, способна не только раскрыть личностный потенциал любого 

ребёнка, но и подготовить его к условиям жизни в высоко конкурентной среде, развить 

умения бороться за себя и реализовывать свои идеи. Поэтому ребенку очень важно 

движение, именно с детства формируется потребность к занятиям физкультурой и 

спортом, привычка здорового образа жизни. Выбор методов и средств воздействия на 

привития обучающимся потребности к двигательной активности, которая определяется 

заинтересованностью и сознательным участием его в физкультурно-спортивном процессе. 

В новизну программы положены нормативные требования по физической 

испортивно-технической подготовке, научные и методические разработки по греко-

римской борьбе отечественных и зарубежных тренеров-преподавателей и специалистов, 

применяемые в последние годы для подготовки спортсменов. 

Педагогическая целесообразность Программы определена тем, что ориентирует 

обучающихся на приобщение каждого к физической культуре и спорту, применение 

полученных знаний, умений и навыков в повседневной деятельности, улучшение своего 

образовательного результата, на создание индивидуального творческого продукта, 

самоопределения и профориентации. 

Цель: формирование физической культуры личности юношей в процессе овладения 

основами спортивной борьбы, способных удовлетворить потребности в крепком здоровье, 

ведение здорового образа жизни. Достижению поставленной цели способствуют 

следующие задачи: 

- Образовательные – овладение знаниями и умениями, необходимыми для участия в 

областных и региональных соревнованиях по борьбе в соответствующей весовой и 



возрастной группе. На основе совокупности приобретенных знаний и навыков 

обучающиеся должны выполнять разнообразные тактико-технические действия по 

применению полученных знаний и навыков в нестандартной обстановке; расширение 

двигательного опыта за счет разнообразных общеразвивающих, физических упражнений в 

различных формах занятий физической культурой, овладение современными системами 

физических упражнений; 

- воспитательные - приоритетным в содержании воспитательной работы будут 

задачи, коммуникативного и коллективного воспитания, физического воспитания и 

нравственного воспитания, гармонизация физической и духовной сфер, формирование 

потребностей в культуре движений, красивом телосложении, оптимальном физическом 

развитии и крепком здоровье; расширение объема знаний о разнообразных формах 

соревновательной деятельности; использование этих форм для совершенствования 

индивидуальных физических и психических способностей, самопознания, саморазвития и 

самореализации; 

- развивающие - развитие познавательных, физических, нравственных способностей 

обучающихся путем использования их потенциальных возможностей способствует 

формированию личности воспитанника, поэтому важно приобщить его к здоровому 

образу жизни, развить в нем стремление к активному и содержательному проведению 

свободного времени. Следует развивать в нем умение творчески подходить к решению 

возникающих проблем, как во время занятий, соревнований – поможет ему в жизненном 

самоутверждении и самоопределении. Формирование навыков и умений использовать 

физическую культуру как средство воспитания подрастающего поколения. 

Программа направлена на: 

- создание условий для физического образования и развития детей;  

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в 

том числе в избранном виде спорта;  

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, 

реализующие профессиональные образовательные программы в области физической 

культуры и спорта;  

- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа 

жизни. 

В основу программы положены нормативные требования по физической и 

специальной физической подготовке, научные и методические разработки, применяемые 

для начальной спортивной подготовки детей. 

Программа содержит научно-обоснованные рекомендации по структуре и 

организации учебно-тренировочного процесса. Программный материал объединен в 

целостную систему спортивной подготовки. 

 

Характеристика вида спорта – греко-римская борьба 

 

Греко-римская борьба (классическая борьба, французская борьба, спортивная 

борьба греко-римского стиля) – европейский вид единоборства, в котором спортсмен 

должен, с помощью определённого арсенала технических действий (приёмов), вывести 

соперника из равновесия, прижать лопатками к ковру и удержать его в таком положении 

не менее 2 секунд. Если за время схватки никому из соперников сделать это не удается, 

победителем признается спортсмен, набравший большее количество очков за удачно 

проведенные технические приемы. В греко-римской борьбе, в отличие от вольной, 

запрещены технические действия ногами (зацепы, подножки, подсечки) и захваты ног 

руками.  

Греко-римская борьба – один из самых древних и любимых народом видов спорта. 

Истоки её зарождения уходят в глубину веков. Еще в первобытнообщинном строе 

человеку приходилось вступать в единоборства. Занятия греко-римской борьбой 

предъявляют к обучающимся специфические требования и оказывают комплексное 

воздействие на их организм. Особое влияние занятия греко-римской борьбы оказывают на 

воспитание личности борцов детско-юношеского возраста. Занимаясь греко-римской 



борьбой, можно научиться преодолевать свои слабости и недостатки, изменять себя и 

познавать свои возможности. 

Искусство борьбы состоит в умении эффективно контролировать ситуацию и 

формировать её в свою пользу. Здесь необходима мгновенная реакция, высокая 

чувствительность, способность предельно концентрировать и правильно распределять 

внимание, сохранять инициативу и устойчивое волевое состояние, умение точно 

оценивать ситуацию на ковре. 

Греко-римская борьба развивает силу, выносливость, ловкость, быстроту реакции, 

координацию движений и чувство равновесия. Так как схватки борцов быстротечны, то 

для победы в поединке необходимы хорошие скоростные и силовые качества, 

выносливость к мышечным нагрузкам с большим перепадом интенсивности.  

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

борьбы особое место в тренировках уделяется проработке «моста», положение атлета, при 

котором ковра касаются только ноги, лоб, иногда подбородок, а спина изогнута дугой. 

Для развития гибкости используется разучивание определённого набора акробатических 

упражнений: кувырки, колесо, рондат, стойка на руках, подъём со спины прогибом, 

забегания, мост. Без крепких и эластичных суставов, кровеносных сосудов и 

лимфосистемы борец не имеет шансов на победу, поэтому тщательным образом 

отрабатывается техника падения и самостраховки.  

Важнейшим результатом занятий борьбой следует признать формирование 

способности преодолевать трудности. Это качество, особенно приобретенное в 

юношеские годы, помогает человеку всю последующую жизнь. Оно связано с 

совершенствованием обостренных чувств чести и самолюбия, самостоятельности и 

способности быстро принимать волевые решения. Мощное и многократное проявление 

волевых действий, способность сдерживать личные желания, если они расходятся с 

общепринятыми установками или традициями конкретного коллектива, честность, 

благородство в отношении к более слабому партнеру и т.п. - развитию всего этого 

способствуют занятия борьбой. Все эти качества в единоборствах являются связующими 

звеньями между собой. 

Структура системы многолетней подготовки борца. 

Система многолетней спортивной подготовки борца включает и предполагает 

решение следующих задач: 

- укрепление здоровья;  

- привитие стойкого интереса к занятиям спортом;  

- формирование должных норм общественного поведения;  

- выявление задатков, способностей и спортивной одаренности;  

- повышение разносторонней физической подготовленности; 

- развитие специальных физических качеств;  

- приобретение и накопление соревновательного опыта;  

- приобретение навыков в организации и проведении соревнований по общей и 

специальной физической подготовке;  

- освоение допустимых тренировочных нагрузок;  

- совершенствование технического и тактического мастерства;  

- повышение функциональной подготовленности; 

- стабильность выступлений на соревнованиях; 

- сохранение здоровья.  

Срок обучения по Программе составляет 4 года и рассчитана Программа для детей 

спортивно-оздоровительного этапа. 

При наборе в учебные группы обучения принимаются все желающие, не имеющие 

ограничений по здоровью. При зачислении детей на обучение требования к уровню их 

физической подготовленности не предъявляется.  

 

Планируемые результаты 

 

Первый год обучения: 



- соблюдение норм поведения страховки и самостраховки в борцовском зале; 

- правила техники безопасности; 

- правила поведения в коллективе и в обществе; 

- умение выполнять задания на занятиях; 

- соблюдение основных правил личной гигиены на тренировках. 

 

Второй год обучения: 

- самостоятельность в действиях во время занятий по выполнению общефизических 

упражнений; 

- понимание необходимости физических упражнений для всестороннего развития 

личности. 

 

Третий год обучения:   

- ответственность за свои действия; 

- самостоятельность и взаимопомощь на занятиях, соревнованиях и в учебно-

тренировочном процессе; 

- оптимальный уровень коммуникативности. 

 

Четвертый  год обучения:   

- стремление к здоровому образу жизни, физическому совершенству, достижения 

спортивного результата; 

- ответственность за свои действия. 

 

Основными показателями выполнения программных требований по уровню 

подготовленности обучающихся являются: выполнение контрольных нормативов по 

общей и специальной подготовке, овладение теоретическими знаниями. 

Для подведения итогов реализации Программы кроме внутренних соревнований, 

занимающиеся могут в зависимости от показываемых результатов участвовать в 

городских соревнованиях в соответствии с планом работы спортивной школы. 

Организация учебно-тренировочного процесса 

Организация учебно-тренировочного процесса по греко-римской борьбе  

осуществляется в специализированном зале на борцовском ковре. Система подготовки 

представляет собой многолетний, специально организованный и управляемый процесс, 

основанный на научных и практических знаниях.  

Формы и режим занятий по греко-римской определяются в зависимости от 

контингента обучающихся, задач и условий подготовки,  содержанию учебного материала 

(теоретическое, практическое).  

Календарный учебный график составлен исходя из учебной нагрузки 6 часов в 

неделю на протяжении 4 лет обучения. 

Обучение  проводится в форме групповых занятий.  

Особое внимание в учебно-тренировочном процессе по греко-римской борьбе уделяется 

воспитательной работе с обучающимися. Занятия носят воспитательный характер и 

направлены на развитие и воспитание морально-нравственных качеств, трудолюбия, 

дисциплинированности, развивают их общественную активность. 

Продолжительность образовательно-воспитательного цикла – 4 года. 

Содержание программы обучения греко-римской борьбе зависит от задач, стоящих 

перед курсом обучения; контингента обучающихся, их физической подготовленности и 

возраста; продолжительности курса обучения; условий для проведения занятий. Все 

перечисленные факторы тесно связаны между собой. От возраста и физической 

подготовленности зависят дозировка и нагрузки, методика преподавания, а также 

быстрота освоения   учебного   материала.      Обучение детей   младшего   школьного   

возраста   требует больше времени - из-за медленного освоения техники движений и 

трудностей, связанных с организацией занятий (они медленно раздеваются и одеваются, 

плохо знают команды, легко отвлекаются, быстро теряют интерес к заданию и т. д.). 



Лучше усваивается материал, если занятия в этом возрасте проходят в игровой форме. 

Кроме того, составление программы обучения зависит от количества   занятий в неделю, 

продолжительности   каждого   занятия. 

Таким образом, существенное влияние на содержание программы и методику 

проведения занятий оказывают:  

- подбор упражнений; 

- учебный материал и методические указания; 

- задачи обучения должны соответствовать, возрасту и подготовленности 

занимающихся; 

- продолжительности курса обучения и условиям для проведения занятий. 

  Настоящая программа рассчитана на детей в возрасте от 6 до 18 лет. 

В программе заложены следующие принципы: 

1. Принцип комплектности предполагает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-

тренировочного процесса (все виды подготовки, воспитательной работы, 

восстановительных мероприятий и комплексного контроля) в оптимальном соотношении. 

2. Принцип преемственности определяет системность изложения программного 

материала по этапам годичного и многолетнего циклов. При обеспечении 

преемственности задач, методов и средств подготовки, объемов тренировочных и 

соревновательных нагрузок, роста показателей уровня подготовленности. 

3. Принцип вариативности предусматривает вариативность программного материала 

взависимости от этапа подготовки, возрастных индивидуальных особенностей 

обучающихся. 

Многочисленными исследованиями установлено, что критические периоды в 

физическом развитии детей и подростков представляют особо благоприятные 

возможности для направленного воздействия на совершенствование их двигательных 

способностей.  

Программа отличается тем, что: 

- позволяет в условиях спортивной школы через дополнительное образование 

расширить возможности образовательной области «Физической культуры»; 

- Программа ориентирована на развитие творческого потенциала и физических 

способностей обучающихся разных возрастных групп; 

- содержание Программы является основой для развития двигательных умений и 

навыков как групп обучающихся, так и отдельно взятых обучающихся; 

- Программа имеет четкую содержательную структуру на основе постепенной (от 

простого к сложному) реализации задач. 

Предусматривается охрана жизни и укрепление здоровья ребенка, поддержание у 

него бодрого, жизнерадостного настроения, профилактика негативных эмоций и нервных 

срывов; совершенствование всех функций организма, полноценное физическое развитие, 

воспитание интереса к различным доступным видам двигательной активности, 

формирование основ физической культуры, потребности в ежедневных физических 

упражнениях, воспитание положительных нравственно-волевых качеств. 

Обучение проводится в форме теоретических и практических занятий, игр и 

соревнований. 

Методы контроля и управления образовательно-воспитательным процессом  - 

анализ результатов деятельности детей, участие обучающихся в городских и областных 

соревнованиях по греко-римской борьбе. 

Процесс обучения направлен на повышение функциональных возможностей 

организма обучающихся; совершенствование специальных физических качеств, технико-

тактической и психологической подготовки; стабильность демонстрации высоких 

спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных 

соревнований; поддержание высокого уровня спортивной мотивации; сохранения 

здоровья. 

Теория и методика физической культуры и спорта 

 

Тема 1. Физическая культура и спорт в РФ. 



Физические упражнения как одно из эффективных средств физического 

совершенствования человека. Формы и организация занятий по физической культуре и 

спорту.  

Тема 2. Спортивная борьба в РФ. 

Широкое отображение её в исторических летописях и памятниках народного 

эпоса.Виды и характер самобытной борьбы у различных народов нашей страны. 

Тема 3. Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена.  

Влияние систематических занятий физической культурой и спортом на укрепление 

здоровья, развитие физических качеств: силы, быстроты, ловкости, гибкости, 

выносливости, формирование правильной осанки и гармонического телосложения, 

повышение умственной и физической работоспособности. 

Тема 4. Гигиена, закаливание, питание и режим борца. 

Общее понятие о гигиене физической культуры и спорта.Личная гигиена борца: 

рациональный распорядок дня, уход за телом, избавление от вредных привычек. 

Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви.Гигиенические основы режима 

труда и отдыха юного спортсмена.Основные элементы режима для их выполнения. 

Примерная схема режима дня юного борца. 

Тема 5. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой.  

Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. Запрещенные 

действия в борьбе. Техника безопасности при выполнении различных 

общеподготовительных и специальноподготовительных упражнений борца. Страховка и 

помощь. Правила поведения на занятиях и соревнованиях по борьбе и другим видам 

спорта. 

Тема 6. Врачебный контроль, самоконтроль. 

Самоконтроль в процессе занятий спортом. Простейшие способы самоконтроля за 

показателями физического развития борца.  

Тема 7. Основы техники и тактики борьбы. 

Понятие о спортивной технике. Роль технических действий в спортивной 

борьбе.Элементы техники борьбы: основные положения борца, способы передвижения, 

захваты, блоки    и упоры, приемы. 

Тема 8. Моральная и психологическая подготовка борца. 

Спортивный характер и его в достижении победы над собой и соперником. Умение 

терпеть как основное проявление воли.Правила поведения в спортивном коллективе. 

Тема 9. Физическая подготовка борца. 

Понятия об основных физических качествах человека: силе, выносливости, 

быстроте, гибкости и ловкости. Роль физических качеств в подготовке борца. 

Тема 10. Правила соревнований по спортивной борьбе. 

Оценка технических действий и определение победителя. Разрешенные и 

запрещенные действия. 

Тема 11. Оборудование и инвентарь для занятий борьбой. 

Спортивная одежда и обувь борца, уход за ними. Спортивные снаряды и 

тренажеры, применяемые на занятиях по борьбе. Устройство, правила эксплуатации и 

уход за ними. 

Общая физическая подготовка 

 

Одной из главнейших частей тренировки является общая физическая подготовка, 

направленная на развитие и воспитание основных двигательных качеств спортсмена.  

Развитие двигательных качеств борца: силы, быстроты, выносливости, ловкости, 

гибкости и других, а также укрепление здоровья, важнейших органов и систем организма, 

совершенствование их функций – это основа физической подготовки.  

Целью общей физической подготовки (ОФП) является достижение высокой 

работоспособности организма, и направлена она на общее развитие и укрепление 

организма спортсмена: повышение функциональных возможностей внутренних органов, 

развитие мускулатуры, улучшение координационной способности.  



Общеразвивающие упражнения, применяемые для всестороннего физического 

развития борцов: ходьба, бег, прыжки в длину и высоту, переползания, упражнения без 

предметов и с предметами.  

Ходьба: обычная, спиной вперед, боком, на носках, на пятках, в полуприседе, 

спортивная, на лыжах разными способами.  

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

длинные дистанции, по пересеченной местности, с преодолением различных препятствий, 

по песку, по воде, вперед, назад, боком, с подниманием ноги, касаясь пятками ягодиц, с 

поворотами, с ускорениями.  

Прыжки: в длину и высоту, с места и с разбега, на одной и на двух ногах, вперед, 

назад, боком, с вращениями. 

Переползания: на скамейке - вперед, назад; на животе - вперед, назад, в стороны, 

боком, на руках в положении лежа на спине, ногами вперед, назад, лежа на боку, сидя в 

положении руки перед грудью с помощью ног.  

Упражнения без предметов: сгибание, разгибание, отведение, вращение вперед и 

внутрь рук; круговые движения в лучезапястных, локтевых, плечевых, голеностопных, 

коленных, тазобедренных суставах; наклоны туловища вперед, назад, в сторону; повороты 

головы и туловища.  

Упражнения с предметами: скакалками, набивными мячами, гантелями, 

резиновым амортизатором.  

Упражнения на гимнастических снарядах и тренажерах: на гимнастической 

стенке, канате, перекладине, брусьях, турнике, гимнастической скамейке.  

Акробатические упражнения: кувырки вперед и назад, кувырок назад с выходом 

в стойку на руках, кувырок-полет в длину, в высоту, через препятствие, кувырок из 

исходного положения основная стойка, одна нога впереди; кувырок через левое плечо; 

кувырок, скрестив голени; кувырок из стойки на голове и руках, из стойки на руках; 

перевороты вперед, боком; подъем разгибом из положения лежа на спине; сальто вперед с 

разбега.  

Спортивные игры: баскетбол, футбол, волейбол, регби.  

Подвижные игры и эстафеты с элементами бега, прыжков, кувырков, 

переползаний, с расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, с применением 

перечисленных элементов в различных сочетаниях.  

Упражнения для развития гибкости: растягивание, маховые движения, 

гимнастические упражнения для плеча, локтя, кисти и т.д.  

Упражнения для развития ловкости: кувырок прыжком через стоящего на 

четвереньках; перекат через стоящего на четвереньках; перекат через спину стоящего, 

держась за его руки.  

Упражнения для развития быстроты движения: короткие старты, броски, бег с 

ускорением, игры в баскетбол, футбол. Упражнения на развитие мгновенной реакции: 

сигналы подаются движением, а не свистком.  

Упражнения для развития выносливости: со скакалкой, спортивная ходьба, 

кроссовый бег, короткие старты и пробежки, игра в баскетбол, футбол. 

 Специальная физическая подготовка 

Упражнения для развития физических качеств: силы, быстроты, выносливости, 

гибкости, ловкости.  

Упражнения для развития силы: выполнение бросков, удержаний. Приседания, 

повороты туловища, наклоны с партнером на плечах, подъем партнера захватом туловища 

сзади, стоя на параллельных скамейках.  

Упражнения для развития быстроты: проведение поединков с быстрыми 

партнерами, с партнерами легкими по весу.  

Упражнения для развития выносливости: проведение поединков с противниками, 

способными длительное время сохранять работоспособность (выполнять броски, 

удержания).  

Упражнения для развития гибкости: проведение поединков с партнерами, 

обладающими повышенной подвижностью в суставах, выполнение бросков. 



Упражнения для развития ловкости: выполнение вновь изученных бросков, 

удержаний.  

Техническая подготовка.  
Стойка – правая, левая, высокая, средняя, низкая, фронтальная, высокая прямая, 

полупрямая, согнутая, прогнутая. Передвижения борца - обычными шагами, 

подшагиванием. Дистанции - вне захвата, дальняя, средняя, ближняя, вплотную.  

Повороты - на 90°,180° с подшагиванием в различных стойках. Упоры, нырки, 

уклоны.Захваты: одноименные, разноименные, атакующие, блокирующие. Падения - на 

бок, на спину, на живот, после кувырка, держа за руку партнера. Страховка и 

самостраховка партнёра при выведениях из равновесия с последующим падением.  

Положения борца по отношению к ковру (стоя на стопах, стоя на одной стопе, на 

стопе и колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на руках и стопах, на животе, на 

боку); по отношению к противнику (лицом к лицу, лицом к затылку, спиной к груди, 

боком к груди; в борьбе лежа - сверху, снизу).  

Сближение с партнёром – подшагивание к партнёру, подтягивание партнёра, 

отдаление от партнёра – отшагивание, отталкивание от партнёра, отталкивание партнёра. 

Усилия борца, направленные на нарушение равновесия противника вперед; направленные 

на нарушение равновесия назад.  

Приёмы борьбы в партере: перевороты скручиванием; перевороты забеганием; 

перевороты перекатом; перевороты прогибом; перевороты накатом; перевороты 

перекатом; захваты руки на ключе; броски накатом; броски подворотом (через спину); 

броски наклоном; броски прогибом; удержания; комбинации захватов рук на ключ.  

Приёмы борьбы в стойке: переводы рывком; переводы нырком; переводы 

вращением (вертушка); переводы выседом; бросок подворотом (бедро); бросок поворотом 

(мельница); броски наклоном; броски подворотом (через спину); броски прогибом; 

сваливание сбиванием (сбивания); сваливание скручиванием (скручивания).  

Проведение поединков с односторонним сопротивлением.  

Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, посредством многократного 

их проведения в стандартных ситуациях; в условиях перемещения противника; при 

нарастающем сопротивлении противника.  

Освоение комбинаций и контрприёмов стоя, лежа.  

Тактическая подготовка. Тактика проведения захватов, бросков, удержаний. 

Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, 

обманных действий для проведения захватов, бросков.  

Тактические действия: изучение противника (разведка), маневрирование (перемена 

стойки, захватов, использование площади ковра), вызов определённых движений или 

усилий со стороны противника и скрытие собственных намерений и действий 

(маскировка), нападение, защита и контрнападение.  

Тактика ведения поединка: сбор информации о противниках (вес, рост, физическое 

развитие);  постановка цели поединков (победить, не дать победить противнику); 

проведение поединка по формуле 1,5 минуты в стойке, 0,5 минуты в партере;  перед 

поединком с конкретным противником задумать проведение конкретных бросков, 

технических и тактических действий и в поединке добиться их успешного выполнения.  

Тактика участия в соревнованиях. Планирование соревновательного дня (режима 

отдыха, режима питания, питьевого режима). Анализ проведенного соревновательного 

поединка. Анализ соревновательного дня.  

Освоение элементов техники. Основные положения в борьбе: Стойка: фронтальная, 

левосторонняя, правосторонняя, низкая, средняя, высокая. Партер: высокий, низкий, 

положение лежа на животе, на спине, стойка на четвереньках, на одном колене, мост, 

полумост. Положения в начале и конце схватки, формы приветствия.  Дистанции: 

ближняя, средняя, дальняя, вне захвата. 

Элементы маневрирования. В стойке: передвижение вперед, назад, влево, вправо; 

шагами, с подставлением ноги; нырками и уклонами; с поворотами налево-вперед, 

направо-назад, направо-кругом на 180°. 



В партере: передвижение в стойке на одном колене; выседы в упоре лежа вправо, 

влево; подтягивания лежа на животе, отжимания волной в упоре лежа; повороты на боку 

вокруг вертикальной оси; передвижения вперед и назад, лежа на спине, с помощью ног; 

движения на мосту; лежа на спине, перевороты сгибанием ног в тазобедренных суставах. 

Приемы борьбы в партере. Перевороты скручиванием. Переворот рычагом 

 Защиты:  не дать выполнить захват, прижимая свое плечо к туловищу. Контрприемы: 

переворот за себя захватом разноименной руки под плечо; сбивание захватом туловища; 

сбивание захватом одноименного плеча; переворот  выседом  захватом руки под плечо. 

Переворот скручиванием захватом рук сбоку 

Контрприемы: 

переворот за себя захватом одноименного плеча; переворот за себя захватом 

разноименной руки под плечо. Переворот скручиванием захватом дальней руки сзади- 

сбоку. 

Защиты: отвести дальнюю руку в сторону; освободить захваченную руку предплечья 

свободной руки; 

Способы сбивания противника на живот: 

- атакующий, удерживая левую руку партнера на ключе, а правой рукой — 

туловище сверху, притягивает его на себя и делает ложный толчок в его правую руку, 

выставленную в упор, после чего толчком ногами (особенно правой) и рывком руками 

вперед- влево (в сторону плеча захваченной руки) сбивает противника на живот или на 

левый бок; 

- из того же и.п. атакующий, переводя левую ногу со ступни на колено, 

перекрывает одноименное колено партнера и рывком руками влево- вперед сбивает его на 

живот. 

Способы освобождения руки, захваченной на ключ:  выставляя ногу, одноименную 

захваченной руке, вперед на колено; выставляя ближнюю ногу, находящуюся между ног 

атакующего, вперед и в его сторону, повернуться к противнику грудью и выпрямить руку, 

захваченную на ключ. 

Контрприемы при захвате руки на ключ:  бросок подворотом захватом руки через плечо; 

переворот в сторону захватом руки за запястье. 

Приемы борьбы в стойке. Переводы рывком,Перевод рывком за руку: Защиты: зашагнуть 

за атакующего и рывком на себя освободить руку. 

Контрприемы: перевод рывком за руку;  бросок подворотом захватом руки через плечо;  

бросок подворотом захватом запястья. 

Перевод рывком захватом шеи с плечом сверху: 

Защита:подойти ближе к атакующему и, приседая, прижать его руки к себе. 

Контрприемы:  вертушка захватом руки снизу;  перевод рывком захватом туловища; 

бросок прогибом захватом руки на шее и туловище;  бросок поворотом (мельница) 

захватом руки туловища;  скручивание захватом руки под плечо. 

Переводы нырком.Перевод нырком захватом шеи и туловища  

Защита: захватить разноименную руку атакующего за плечо; перенося руку над головой 

атакующего, отойти и повернуться к нему грудью. 

Контрприемы:  бросок подворотом захватом руки и другого плеча (подбородка) сверху; 

бросок захватом руки под плечо;  бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху и 

другого плеча снизу; бросок подворотом захватом запястья и шеи. 

Переводы вращением (вертушки) 

Перевод вращением захватом руки сверху Защита: выпрямляясь, рвануть к себе 

захваченную руку. Контрприемы:  перевод, зашагивая в сторону, противоположную 

переводу; накрывание выседом в сторону, противоположную повороту. 

Броски подворотом (бедро) Бросок подворотом захватом руки через плечо: 

Защиты:  приседая, упереться свободной рукой в поясницу атакующего;  приседая, 

отклониться назад и захватить туловище с рукой атакующего сзади. 

Контрприемы:  перевод рывком за руку;  перевод захватом туловища с рукой сзади; 

 бросок прогибом захватом туловища с рукой сзади.   Бросок подворотом захватом руки 

под плечо: 



Защита: приседая, отклониться назад и захватить туловище атакующего сзади. 

Бросок подворотом захватом руки сзади (сверху) и шеи:  

Защиты: приседая и отклоняясь назад, захватить свободной рукой 

руку атакующего на шее или упереться свободной рукой в его поясницу;  приседая, 

отклониться назад и захватить туловище атакующего сзади (сбоку). 

Контрприемы:  сбивание захватом руки и шеи;  бросок прогибом захватом туловища (с 

рукой) сзади (сбоку); перевод захватом туловища сзади. 

 Броски поворотом (мельница).Бросок поворотом захватом руки на шее и туловища:  

Защита: отставить ногу назад и захватить шею с плечом сверху. Контрприемы:  перевод 

рывком захватом шеи с плечом сверху;  бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху; 

 накрывание выставлением ноги в сторону, противоположную повороту. 

Примерные комбинации приемов: перевод рывком за руку:  перевод рывком за другую 

руку;  бросок через спину захватом руки через плечо;  сбивание захватом туловища; 

 сбивание захватом руки двумя руками. 

 Бросок подворотом захватом руки через плечо:  перевод рывком за руку;  сбивание 

захватом руки двумя руками;  бросок поворотом захватом руки двумя руками;  сбивание 

захватом туловища и руки. 

Тренировочные задания по решению эпизодов схватки в стойке 

Осуществление захватов: предварительных, основных, ответных; захваты партнера, 

стоящего в разных стойках; сочетание захватов. 

Передвижение с партнером: вперед, назад, влево, вправо; относительно партнера, 

стоящего в разных стойках (высокой, низкой, левой, правой, фронтальной, в стойке на 

одном колене, в высоком партере); с одним захватом и изменением захватом. 

Выталкивание партнера в определенном захвате из площади единоборства посредством 

игр в теснение. 

Перетягивание партнера в обоюдном захвате за край площади ковра, за черту. 

Отрыв партнера от ковра в обоюдном захвате, вынесение его из площади единоборства. 

Выведение партнера из равновесия, находясь с ним в обоюдном захвате, вынуждая 

его коснуться коленом ковра или лечь на живот. 

Выполнение изучаемых приемов: на партнере, стоящем в разных стойках; на 

партнерах разного роста; на партнере, двигающемся в разных направлениях (вперед, 

назад, в сторону, по кругу); на партнере наступающем, отступающем, сковывающем 

блокирующими захватами и упорами. 

Выполнение комбинаций приемов типа, стойка-партер (из изученных приемов). 

Выполнение комбинаций в партере, в стойке. 

Выполнение изучаемых приемов на оценку, на точность приземления партнера. 

Тренировочные задания но решению эпизодов схватки в партере и с использованием 

положения «мост» 

Удержание захватом руки и шеи сбоку (сидя и лежа, с соединением и без соединения рук). 

Уходы с моста:  забеганием в сторону от противника;  переворотом  в сторону 

противника. 

Контрприемы с уходом с моста:  переворот через себя захватом руки двумя руками; выход 

наверх выседом;  переворот через себя захватом туловища. 

Удержание захватом шеи с плечом спереди. 

Уход с моста: переворот в сторону захваченной руки. 

Контрприем: переворот захватом шеи с плечом. 

Борьба за захват и удержание партнера из разных исходных положений: сидя спиной друг 

к другу; стоя на четвереньках разноименным (одноименным) боком друг к другу; лежа 

голова к голове, разноименным (одноименным) боком друг к другу; один на животе, 

другой на спине; один на спине (на животе), другой на четвереньках со стороны головы, 

со стороны ног, со стороны плеча, сбоку, со стороны головы, спиной к партнеру, сбоку 

спиной к партнеру, со стороны ног спиной к партнеру, стоя на коленях в обоюдном 

захвате и др.; борьба захватом за кисти из исходного положения, лежа на животе, лицом 

друг к другу. 

Специализированные игровые комплексы 



Игры в касания. Игры в касания рассматриваются как упражнения, способствую-

щие развитию целой серии качеств и навыков: видеть партнера, распределять и 

концентрировать внимание, перемещаться самостоятельно, творчески решать 

двигательные задачи. 

Игры в блокирующие захваты. Суть игры в блокирующие захваты заключается в 

том, что один из играющих, осуществив в исходном положении заданный захват, 

стремится удержать его до конца поединка (3—5 с, предел — 10 с), другой старается как 

можно быстрее освободиться от захвата. Победа присуждается спортсмену, успешно 

решившему свою задачу, затем партнеры меняются ролями. 

Игры проводятся на ограниченной площади (круг, квадрат, коридор), выход за 

пределы считается поражением. Проигрыш засчитывается и за касание пола рукой, 

коленом, за преднамеренное падение, попытку провести прием с падением (последнее 

относится к начальному периоду освоения и на площадках без мягкого покрытия). 

Игры в атакующие захваты Игры в захваты направлены на постепенный поиск 

способов решения большей части соревновательной схватки бойцов, связанной с 

маневрированием, блокированием, выполнением действий, несущих преимущество (сбить 

в партер, на колени, провести прием). В зависимости от поставленных задач играм можно 

придать характер специальной силовой работы, где практически решаются все виды 

распределения усилий, встречающихся в поединке. Суть игр заключается в том, чтобы 

добиться одного из захватов, обусловленных заданием, и реализовать его каким-либо 

преимуществом над соперником. Последнее может выражаться в удержании захвата на 

заданное время, сбить соперника на колени, зайти сзади, провести сваливание, теснить и 

т.д. 

Игры в теснения. Теснение - это уже соревнование, противоборство. Итак, игры с 

заданием теснить соперника - являются базовой подготовкой к овладению элементами 

борьбы. 

Игры в теснение являются первым практическим шагом в воспитании сильного, 

мужественного характера подростка в самом начале его спортивного пути. Очень важно, 

чтобы тренер в доступной форме объяснил значимость игр-заданий, создал 

соответствующую атмосферу и условия для освоения игрового материала. 

Игры в перетягивание для развития силовых качеств: парные и групповые 

перетягивания с захватами за руки, за палку; перетягивание каната; перетягивание 

кистями рук в положении лежа, головой к голове соперника; сидя, стоя. 

Игры за сохранение равновесия в разных исходных положениях: положение руки за 

спину стоя на одной ноге - толчками плечом и туловищем вытолкнуть партнера с 

определенной площади или добиться потери равновесия; в положении сидя, сидя на 

корточках, стоя на одной - толчками ладонями в ладони партнера вытолкнуть его с 

определенной площади или заставить потерять равновесие;стоя на скамейке. 

Игры с отрывом соперника от ковра для развития физических качеств и 

формирования навыков единоборства: в разных исходных положениях, с различными 

захватами, с ограничением площади передвижения. 

Игры за овладение обусловленным предметом (мячом, палкой, булавой, манекеном 

и т.п.) для формирования навыков маневрирования сохранения позы, совершенствования 

атакующих и защитных действий, развития скоростных и скоростно-силовых качеств.  

Игры с прорывом через строй, из круга для формирования навыков единоборства и 

развития физических качеств. 

 

Специальная физическая подготовка с использованием средств  

других видов двигательной деятельности 

 

Упражнения для развития силы: гимнастика - подтягивание на перекладине, 

сгибание рук в упоре лежа; сгибания туловища, лежа на спине, ноги закреплены; 

поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с 

помощью ног.  



Упражнения для развития быстроты: легкая атлетика - бег 10 м, 20 м, 30м, 

прыжки в длину с места, подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа 

за 20 с.  

Упражнения для развития гибкости: общеразвивающие упражнения для 

формирования осанки, упражнения на гимнастической стенке для формирования осанки.  

Упражнения для комплексного развития качеств: поднимание и опускание плеч, 

круговые движения; из упора присев в упор лежа и снова в упор присев; стойка на 

лопатках; вращение шеи, туловища, таза; наклоны вперед, назад, в сторону; прыжки на 

месте с поворотом на 90, 180, 360; ходьба по рейке гимнастической скамейки, с 

поворотами; перешагивания через набивной мяч; кувырки вперед с захватом скрещенных 

ног, с закрытыми глазами, из стойки, с набивным мячом в руках; стойка на руках; 

переползания; лазание по гимнастической стенке; метания теннисного мяча на дальность, 

после кувырка вперед, на точность; перебрасывание мяча в парах; строевые упражнения - 

выполнение команд «направо», «налево», «кругом», построение из колонны под одному в 

колонну по два; размыкание вправо, влево от середины на интервал руки в стороны.  

Упражнения для развития ловкости: легкая атлетика - челночный бег 3x10 м; 

гимнастика - кувырки вперед, назад (вдвоем, втроем), боковой переворот; спортивные 

игры - футбол, баскетбол, волейбол; подвижные игры - эстафеты, игры в касания, в 

захваты.  

Упражнения для развития координации: проявляется в возможности 

обучающегося точно определять и своевременно изменять положение тела и 

осуществлять движение в нужном направлении): прыжки на точность, метания в цель; 

прыжки с поворотом на 90°, 180°, 360°; игровые упражнения; гимнастические 

упражнения.  

Упражнения для развития способности к равновесию (сохранение равновесия в 

тех или иных статических положениях тела): общеразвивающие упражнения в парах; 

удерживая равновесие в положении «ласточка»; стоя на месте или в движении, удерживая 

на ладони гимнастическую палку; ходьба и бег по узкой части гимнастической скамейки 

(то же с перешагиванием мячей, выполнением поворотов); ходьба по одной линии с 

различным положением рук (на пояс, к плечам, за голову в стороны); то же на носках; то 

же с различными движениями рук (круги руками в различных плоскостях, одновременно 

и последовательно); ходьба выпадами, в полуприседе, приседе, с закрытыми глазами.  

Упражнения для развития способности к вестибулярной устойчивости (точно и 

стабильно выполнять двигательные действия в условиях вестибулярных раздражений 

(кувырков, бросков, поворотов): наклоны головы вперед, назад, в стороны: стоя на месте в 

беге, в прыжках: повороты в ходьбе, беге, прыжках (на заданное количество градусов, 

серийные); акробатические упражнения.  

Воспитательная работа 

Воспитательные средства: 

- личный пример и педагогическое мастерство педагога; 

- высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

- дружный коллектив;  

- система морального стимулирования;  

- наставничество опытных спортсменов.  

Основные воспитательные мероприятия:  

- просмотр соревнований (фото, видео) и их обсуждение;  

- регулярное подведение итогов спортивной деятельности обучающихся;  

- проведение тематических праздников;  

- встречи со знаменитыми спортсменами; 

- трудовые сборы и субботники; 

- участие в спортивно-массовых мероприятиях школы и города. 

 Требования техники безопасности в процессе реализации Программы  

 



1. К тренировочным занятиям допускаются учащиеся только после ознакомления с 

правилами поведения в учреждении, правилами техники безопасности во время занятий и 

имеющие медицинский допуск к занятиям греко-римской борьбой. 

2. При осуществлении тренировочного процесса необходимо соблюдать правила 

поведения в спортивном зале, время тренировок в соответствии с расписанием учебных 

занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 

3. При проведении занятий по различным видам борьбы возможно воздействие 

следующих опасных и вредных факторов:  

- значительные статические мышечные усилия;  

- неточное, некоординированное выполнение броска;  

- резкие броски, болевые и удушающие приемы, грубо проводимые приемы, 

применение запрещенных приемов;  

- нервно-эмоциональное напряжение;  

- недостатки общей и специальной физической подготовки;  

- малый набор атакующих и контратакующих средств у борца.  

4. При проведении занятий по спортивным и подвижным играм возможно 

воздействие следующих опасных факторов: травмы при столкновениях, при нарушении 

правил проведения игры, при падениях на мокром, скользком полу или площадке. 

Методические указания по организации промежуточной и  

итоговой аттестации обучающихся 

Оценка степени освоения Программы обучающимися и контрольные испытания 

(аттестация) обучающихся по Программе состоит из комплекса мероприятий:  

- промежуточная аттестация на каждом году обучения; 

- итоговая аттестация обучающихся по итогам реализации Программы. 

Промежуточная аттестация включает в себя сдачу контрольных нормативов по 

общей физической и специальной физической подготовке и проводится в 

соревновательной обстановке в конце каждого учебного года (апрель – май), 

соответствующего этапа обучения.  

Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения 

Программы 

 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

 

Все беговые и прыжковые упражнения выполняются по правилам соревнований по 

легкой атлетике на дорожке стадиона или манежа. Все тесты проводят в спортивной обуви 

без шипов. Беговые упражнения выполняются с высокого старта. Время старта 

фиксируется на секундомере по началу движения испытуемого. На выполнение 

упражнения даются 1 – 2 попытки, кроме тестов: бег 800 м; бег 1500м. учитывается 

лучший результат.  

1. Бег 30 м, для оценки скоростных качеств.  

2. Бег 60 м, (с высокого старта), для оценки дистанционной скорости.  

3. Челночный бег 3 х 10м проводят на равной дорожке длиной 12-13 м. Отмеряется 

10-метровый участок, начало и конец отмечаются линией (старт, финиш). Участник с 

высокого старта выполняет три ускорения на этом 10-метровом отрезке, с обеганием 

стоек. Учитывается время выполнения задания от момента начала движения до 

пересечения линии финиша.  

4. Бег 800 м, бег 1500 м, для оценки дистанционной выносливости, проводят на 

дорожке стадиона с высокого старта по правилам легкоатлетических соревнований. 

Учитывается время от начала движения до пересечения линии финиша.  

5. Прыжок в длину с места, для оценки скоростно-силовых качеств ног, 

выполняется толчком двумя ногами с места от линии или края доски на ровной 

поверхности. Измерение дальности прыжка осуществляется стальной рулеткой.  

6. Подтягивание на перекладине, для оценки силы, проводится из виса хватом 

сверху, подтягиванием подбородка к перекладине.  

 



Специальная физическая подготовка (СФП) 

 

1. 5-кратное выполнение упражнения: вставание на мост из стойки, уход с моста 

забеганием в любую сторону и возвращение в и. п. (секунд). 

2. Забегание на мосту: 5 - влево, 5 - вправо (секунд), 15 - влево, 15 - вправо 

(секунд). 

3. Бросок набивного мяча (3кг) назад (метр). 

4. Перевороты на мосту: 10 раз (секунд), 15 раз (секунд). 

            5. 10 Бросков манекена прогибом (секунд) 

 

Перечень Интернет-ресурсов 

 

1. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации. Режим доступа: 

http://www.minsport.gov.ru. 

2. Официальный сайт Министерства по физической культуре спорта и туризму 

Челябинской области. Режимдоступаhttp://www.chelsport.ru/. 

3. Официальный сайт Министерства образования и науки Челябинской области. 

Режимдоступа: http://minobr74.ru/ru/. 

4. Управление по физической культуре, спорту и туризму Администрации города 

Челябинска. Режимдоступа: http://74-sport.ru/. 

5. Официальный сайт Федерации спортивной борьбы России. Режим доступа: 

http://www.wrestrus.ru. 

6. Официальный сайт FILA. Режим доступа: http://www.fila-official.com. 

7. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту. 

Режимдоступа: http://lib.sportedu.ru. 

8. Фото-сайт о борьбе. Режим доступа: http://www.wrestlingarena.info. 



 


