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Аннатация: в данной статье представлены научно-методические основы 

управления предсоревновательной подготовкой высококвалифицированных борцов (на 

примере специальных упражнений), которые рекомендуется использовать на практических 

занятиях, а также в период предсоревновательной подготовки.  
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(USING THE EXAMPLE OF SPECIAL EXERCISES) 

Abstract: this article presents the scientific and methodological foundations for managing 
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ВВЕДЕНИЕ 

Общеразвивающие упражнения улучшают физическое развитие борца, расширяют 

диапазон его двигательных навыков и функциональных возможностей, способствуют 

повышению работоспособности организма. 

Из всего разнообразия общеразвивающие упражнений следует отдавать предпочтение 

прежде всего тем, которые имеют некоторое сходство по характеру нервно-мышечных 

усилий и режиму работы организма с упражнениями в борьбе. Общеразвивающие 

упражнения используются в основном в первой половине подготовительной и в 

заключительной части занятий. Кроме этого, они выполняются в утренней зарядке и в 

специально организуемых занятиях по физической подготовке. 

В зависимости от периодов и этапов тренировки общеразвивающие упражнения 

используются в разном объеме. Больше внимания, чем в остальное время тренировки, им 

уделяется в подготовительном и переходном периодах, а также на предварительном и 

заключительном этапах соревновательного периода. По-разному используются эти 

упражнения и в зависимости от квалификации спортсменов: борцы младших разрядов 

выполняют их в большем объеме, старших--в меньшем. 

ГЛАВНАЯ ЧАСТЬ 

Строевые упражнения являются важным средством организации занимающихся, 

воспитания у них дисциплины, хорошей строевой выправки и осанки, целесообразного 
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размещения для совместных действий, перестроений. Строевые упражнения выполняются 

на месте и в движении в соответствии с условиями проведения занятии. Используются они 

в вводной, подготовительной и заключительной частях урока и включают в себя действия 

в строю, на месте и в движении: построения, выравнивание строя, расчет, повороты 

направо, налево, кругом и полуобороты на месте, размыкание и смыкание строя, перемену 

направления движения, перестроение шеренг и строя, строевой и обыкновенный шаг, 

обозначение шага на месте, изменение размера шага, остановку во время движения шагом, 

переход от шага к бегу и наоборот и др. Тренер применяет в занятиях строевые упражнения 

как средство не только повышения организованности занятии, но и как действенный 

инструмент необходимых переключении и переходов от одного этапа тренировки к 

другому, как средство восстановления при однообразной работе. 

В силу специфики борьбы особое место в тренировках уделяется проработке 

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

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

разучивание определённого набора акробатических упражнений: кувырки, колесо, фляк, 

рондат, стойка и хождение на руках, подъём со спины прогибом. 

 
Рисунок 1. Специальные упражнения 

Без крепких и эластичных суставов, кровеносных сосудов и лимфосистемы борец не 

имеет шансов на победу, поэтому тщательным образом отрабатывается техника падения и 

самостраховки. 

Дыхательная система и общая выносливость развивается с помощью бега на 

длинные дистанции и подвижными играми, особенно популярен баскетбол по правилам 

регби. Технические действия отрабатывают на манекене (кукле, чучеле), а затем и в работе 

с партнёром. В учебных схватках оттачивается техника и развивается специальная 

выносливость. Выносливость играет большую роль. 
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Рисунок 2. Специальные упражнения 

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

(рекомендуются -- приседания, становая тяга, жимы штанги лёжа/стоя, упражнения из 

пауэрлифтинга/бодибилдинга/тяжёлой атлетики), без отягощения (отжимание от пола),  

работа со жгутом. Рекомендуется заниматься на жгуте возле гимнастической стенки, 

отрабатывать подвороты: бедро. 

 

Рисунок 2. Специальные упражнения 

 

Общеразвивающие упражнения атлетического типа весьма разнообразны. 

Приводить их не имеет смысла. Каждый тренер, творчески подходящий к построению 

занятий с подростками, сумеет предложить массу вариантов атлетических упражнений, тем 

более, если в его распоряжении имеется достаточное число гимнастических снарядов и 

атлетических тренажеров. 

Бестренажерный, наиболее сложный и в то же время необходимый вариант 

акробатических упражнений, которые помогут занимающимся освоить последующие 

профессионально трудные элементы (своевременной группировки, самостраховки от травм 

и повреждений), показан на рис. 3 и 4. Кувырки в группировке назад и вперед, в сторону, 

фляк, кульбиты в усложненных условиях, сальто назад (при страховке тренера) являются, 

на наш взгляд, наиболее сложными атлетическими упражнениями, которыми должен 

овладеть начинающий борец. 
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Рисунок 3. Специальные упражнения 

 

Упражнения из различных видов спорта представляют собой широкий арсенал так 

называемых разгрузочных и развивающих средств подготовки борцов. Наибольшей 

популярностью пользуются у них спортивные игры с элементами противоборства (футбол, 

баскетбол), которые дают возможность не только отключиться от работы на ковре, но и 

совершенствоваться совсем в другом виде упражнений. 

К вспомогательным видам спорта, часто применяемым в подготовке борцов, 

относятся также легкоатлетические кроссы, плавание, горный туризм, лыжный спорт и др. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Случается так, что условия занятий в зале не позволяют включать в тренировку игры 

или кросс (особенно в зимний период). На этот случай можно рекомендовать некоторые 

комплексы общеразвивающих упражнений, эстафеты, игры и др. Например, рис. 5 

демонстрирует состязание в преодолении определенного расстояния до каната и 

подтягивании по нему (рис. 5). Критерием оценки является общее время выполнения 

упражнения. 
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