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                                         П Р Е Д И С Л О В И Е   
               

Во Владимирском государственном университете при кафед-
ре физического воспитания и спортивном клубе «Буревестник» на-
бирают силу учебные группы и спортивные секции борьбы на поя-
сах. Это новый для студентов нашего университета вид спортив-
ной специализации. В группах по мере их комплектования и на-
полнения до 10 - 12 человек могут заниматься юноши и девушки.  

На соревновании на первенство России, проходившем в 2010 году 
в спортивном комплексе единоборств спортивного клуба «Буревест-
ник», среди участников можно было видеть и юношей, и девушек. К 
сожалению, представительниц прекрасного пола от Владимирской 
области среди участниц не было. На это хотелось бы обратить внима-
ние преподавателей кафедры физического воспитания при комплек-
товании учебных групп на следующий год.  

Составитель учебно-методической разработки мастер спорта по 
борьбе самбо Сергей Владимирович Ульянкин – молодой перспек-
тивный тренер-преподаватель, много делает для развития этого вида 
спортивных единоборств в области и г. Владимире. Следует поддер-
живать его инициативы в вопросах тренерских кадров, особенно для 
женских групп.  

Методические рекомендации могут быть применимы в практике 
работы преподавателей кафедры физического воспитания и по другим 
видам спортивных единоборств, их прочитать полезно всем студен-
там и тем, кого интересует этот новый самобытный и интересный вид  
спортивной специализации. 
 
 
Президент  
Владимирской областной федерации борьбы на поясах       
          П.В. Левин 
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Введение 
 

В настоящее время борьба на поясах во всем мире получает ши-
рокое распространение среди младших школьников, подростков и 
юношей, взрослых, представителей мужского и женского пола. В 
перспективе планируется набор в группы по поясной борьбе при от-
делении единоборств кафедры физического воспитания детских и 
юношеских групп. 

Занятия таким видом спортивных единоборств, как борьба на 
поясах способствуют хорошему физическому, умственному, нравст-
венному, волевому и эстетическому развитию личности. В детском и 
юношеском возрасте легче усваиваются необходимые для борца фи-
зические качества: сила, выносливость, быстрота, ловкость и гиб-
кость. Физические качества, которые являются фундаментом для со-
вершенствования спортивного мастерства, невозможно развивать без 
воспитания силы воли, а именно волевых качеств личности: смело-
сти, решительности, упорства, настойчивости, выдержки, терпения, 
самообладания, стойкости, целеустремленности, дисциплины и от-
ветственности. 

Младшие школьники, подростки и юноши обладают большой 
восприимчивостью. Это обстоятельство также  весьма  важно для ов-
ладения спортивным мастерством. Однако следует учитывать, что 
наряду с факторами, способствующими подготовке борцов, имеются 
и факторы, затрудняющие педагогический процесс. 

Организм детей, подростков и юношей находится в состоянии 
развития, у них  быстрее наступает  утомление, недостаточно развита 
сила мышц, менее устойчивое, чем у взрослых внимание, они в 
большей степени реагируют на различные раздражители. 

Учебно-воспитательная работа с юными борцами обоего пола 
должна строиться на основе специфики спортивных единоборств. 
Условия тесного физического контакта между занимающимися борь-
бой на поясах, захваты, продергивания, толчки, скручивания требуют 
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строгого выполнения правила: не распускать захват пояса соперника, 
внимательного отношения тренеров-преподавателей к организации 
страховки и самостраховки, бережного отношения юных борцов друг 
к другу при условиях работы в парах по разучиванию и отработке 
бросков, психологической совместимости, симпатий и антипатий 
юных борцов одних и тех же и разных весовых категорий  и много 
других специфических условий и факторов. 

 
1. ВОЗРАСТНЫЕ И ПОЛОВЫЕ ОСОБЕННОСТИ 
ЗАНИМАЮЩИХСЯ БОРЬБОЙ НА ПОЯСАХ 

 
Борьбой в настоящее время занимаются  юные борцы обоего по-

ла (от 6 лет до юношеского и взрослого возраста), но даже в одном и 
том же возрасте могут быть существенные индивидуальные различия. 
Необходимо учитывать неодинаковый темп протекания физиологиче-
ских процессов у мальчиков и девочек. Девочки, как правило, разви-
ваются физически быстрее мальчиков. Особенно это заметно в подро-
стковом возрасте. Поэтому в пределах даже одной возрастной группы 
тренеры по борьбе на поясах встречаются со спортсменами разной ве-
совой категории, физического развития, темперамента. Все это часто 
затрудняет установление возрастных границ и комплектование групп  
юных борцов.  

Возраст 12 - 18 лет совпадает с периодом полового созревания, у 
девочек он происходит раньше. Изменения, связанные с этим про-
цессом, оказывают влияние на весь организм. Бурный рост тела в 
длину, который совпадает с усилением функций гипофиза и щито-
видной железы, происходит в 12 - 15 лет. Тело подростка удлиняется 
главным образом за счет роста трубчатых костей (до 9 - 10 см в год). 
Однако окостенение позвоночника, грудной клетки, таза  и конечно-
стей не заканчивается. Связочный аппарат у подростков более эла-
стичен, чем у взрослых. Учитывая эти особенности,  необходимо бо-
лее осторожно использовать упражнения для развития силы и гибко-
сти. Чрезмерное применение их может оказать отрицательное воздей-
ствие на рост костей, способствовать нарушению осанки. 

В 16 - 18 лет темп роста замедляется и годовая прибавка в росте 
составляет примерно 3 см. Замедление роста костей в длину позволяет 
постепенно переходить к упражнениям с отягощениями. Мышечная 
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ткань у подростков 12 - 15 лет увеличивается более интенсивно в дли-
ну, чем в поперечнике, и  составляет к 15 годам примерно 32 % общего 
веса тела. Функциональные возможности мышечной системы подрост-
ков ниже, чем у взрослых. В связи с этим при применении упражнений 
на силу и выносливость нужны более строгая регламентация и после-
довательность возрастания нагрузки по мере приспособления к ней. 

Исследования ученых, а также опыт тренеров-преподавателей 
показали, что в 13 - 15 лет заканчивается формирование двигательно-
го анализатора. Таким образом, примерно с 15 лет появляется воз-
можность начинать  развитие силы целенаправленно. Этому способ-
ствует и то обстоятельство, что в этом возрасте заметно увеличи-
ваются поперечные размеры тела. Мышечная ткань растет энергично 
и достигает у юношей 17 - 18 лет примерно 44 %  веса тела, что по-
зволяет изучать технические действия, требующие значительных фи-
зических  напряжений. 

Вместе с тем у подростков отмечается относительная слабость 
связок, особенно мышц брюшного пресса. Это обстоятельство требу-
ет осторожного применения упражнений, связанных с большим нату-
живанием, так как они могут привести к смещению внутренних орга-
нов, дефектам белой линии живота и расширению паховых колец. 

Методически правильно построенные занятия укрепляют  мыш-
цы, связки и являются хорошей профилактикой различных неблаго-
приятных воздействий. При занятиях с подростками, юношами и де-
вушками надо также учитывать особенности их сердечно-сосудистой 
системы (ССС). В частности, в этом возрасте наблюдаются относи-
тельно замедленный ритм сердечных сокращений по сравнению с 
ростом сердца, а также несовершенная регуляция деятельности ССС 
со стороны нервной системы. У подростков, юношей и девушек отме-
чается также увеличение кровяного давления. При чрезмерной на-
грузке могут появиться сердечная аритмия и головокружение. Легко 
возникает состояние утомления. 

При систематической тренировке с учетом особенностей орга-
низма подростков, юношей и девушек эти отрицательные явления 
постепенно сводятся на нет. Применение упражнений, требующих 
большой выносливости,  может привести к гипертрофии сердца без 
сопутствующего увеличения его сократительной способности. Для 
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предотвращения перенапряжения сердца необходима строгая по-
следовательность в увеличении нагрузки. 

У юношей и девушек старшего возраста работа нервной си-
стемы по регуляции сердечной деятельности становится более совер-
шенной, пульс – реже, а ударный объем сердца  близок к величинам, 
наблюдаемым у взрослых. Указанные изменения создают предпосыл-
ки развития специальной выносливости. 

Юношеский организм уже обладает способностью поддержи-
вать высокий уровень работоспособности в течение довольно дли-
тельного времени. Юноши и девушки быстро утомляются, но и быст-
ро восстанавливают свои силы. При этом быстрое восстановление сил 
происходит лишь тогда, когда спортсмены получают малые или оп-
тимальные нагрузки. Восстановление сил происходит за счет повы-
шенного обмена веществ, поэтому для поддержания работоспособно-
сти на протяжении всего занятия необходимы частые перерывы для 
отдыха. 

При чрезмерных нагрузках восстановление затраченных сил и 
энергетических ресурсов затягивается. Поэтому большие нагрузки, 
практикуемые у взрослых, для подростков, юношей и девушек недо-
пустимы. Кроме этого в работе с женским контингентом борцов на 
поясах учитываются месячные менструальные циклы. 

Органы дыхания у подростков имеют свои особенности. Одна из 
особенностей состоит в том, что развитие грудного периметра прохо-
дит медленнее, чем рост тела в длину. Это ограничивает развитие ды-
хательной системы. Из-за несовершенства методической подготовки 
тренеров занятия физическими упражнениями с большими нагрузка-
ми могут привести к нарушению состояния здоровья юных борцов. В 
процессе развития отдельных органов и систем происходят не только 
количественные изменения, но и существенные  качественные сдвиги. 
Интенсивность развития отдельных органов и систем различна и под-
чинена определенным закономерностям, но развитие их происходит 
не  обособленно друг от друга, а в тесном взаимодействии как единый 
целостный процесс. 

В 12 - 15 лет отмечается неуравновешенность нервных процес-
сов возбуждения и торможения. Процессы возбуждения преобладают 
над процессами торможения. В связи с этим подростки, юноши и де-
вушки чаще нарушают дисциплину, чем взрослые. Недостаточная 
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уравновешенность нервных процессов  приводит к быстрой смене на-
строений и к более быстрому нервному утомлению. Учитывая это, 
тренер-преподаватель должен стремиться проводить занятия эмоцио-
нально, часто использовать игровую деятельность. 

В 13 – 18 лет продолжается дальнейшее функциональное разви-
тие высших отделов центральной нервной системы (ЦНС). В этом 
возрасте юноши становятся более спокойными, уравновешенными, 
повышается сознательность; зная стоящие перед ними задачи, они 
проявляют чувство товарищества, стремятся к личному совер-
шенствованию, передают свои знания другим. Это облегчает учебно-
воспитательную работу. Старшие юноши и девушки по своему физи-
ческому и волевому развитию под влиянием систематических трени-
ровок и соблюдения спортивного режима близко приближаются к по-
казателям  взрослых борцов. 

Итак, в процессе физического и волевого развития подростков, 
юношей и девушек, занимающихся борьбой на поясах, имеются харак-
терные для каждого возраста особенности, которые тренеру-
преподавателю необходимо знать и учитывать. Учет возрастных особен-
ностей позволит не только лучше подготовить юных борцов, но и избе-
жать нежелательных патологических изменений в их организме. Таким 
образом будет достигаться  и оздоровительная направленность занятий, 
что является основной задачей системы физического воспитания. 

Указанные особенности требуют постепенного подведения 
юных борцов к упражнениям, связанным с натуживанием и развитием 
выносливости, а также строгого соблюдения гигиенических требова-
ний к оборудованию мест занятий борьбой. 

В рассматриваемом возрасте значительные изменения претерпе-
вает и психика: происходит дальнейшее психическое возмужание, 
развиваются такие важные психические способности, как логическое 
мышление, способность к обобщению, анализу своих поступков и по-
ведения. В 12 - 13 лет подростки хотят быть похожими на взрослых. 
Вместе с тем стремление казаться взрослыми может привести к раз-
витию отрицательных черт характера: развязности, грубости и т.п. 

Задача преподавателя заключается в том, чтобы дать нужное на-
правление в формировании характера, побудить к проявлению поло-
жительных черт личности. В то же время нужно приложить максимум  
усилий, чтобы заглушить отрицательные черты. Нельзя забывать то-
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го, что подростки, юноши и девушки, увлекаясь спортом, теряют кон-
троль над доступной им дозировкой. Они склонны переоценивать 
свои силы, берутся за те упражнения, которые не соответствуют их 
физическому развитию. Они стремятся поднять как можно больший 
вес, как можно чаще участвовать в соревнованиях, выполнить слож-
ный бросок без соответствующей подготовки. Поэтому в работе с 
этим контингентом необходим более строгий педагогический кон-
троль, чем при занятиях со взрослыми. 
 
 
2. ОСОБЕННОСТИ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 

 
Обычно на отделение борьбы на поясах в детско-юношеские 

спортивные школы принимаются мальчики и девочки даже с 5 - 6 лет. 
При распределении занимающихся по группам тщательно учитыва-
ются возраст, физическое и психическое развитие, спортивная подго-
товленность и, самое главное, желание заниматься этим видом спор-
тивных единоборств. 

Занятия должны быть организованы так, чтобы осуществлялась 
планомерная подготовка квалифицированных борцов. При этом необ-
ходимо помнить, что спортивные занятия не только не должны ме-
шать учебе юных спортсменов в общеобразовательной школе (лицее, 
гимназиях, колледжах и вузах), а наоборот, должны способствовать 
их успешной учебе и активности во всех других делах. Годичный 
учебно-тренировочный процесс планируется с учетом учебы в учеб-
ных заведениях. 

Учебно-тренировочная работа должна быть чётко спланирована. 
В соответствии с программой составляется перспективный план  на 
весь период обучения, на основе которого разрабатывается годичный 
план. Учебный год во всех группах, кроме подростковой, делится на 
три периода - подготовительный, соревновательный и переходной, в 
каждый из которых решаются определенные задачи. В подростковой 
группе (первый год занятий) на протяжении всего учебного года ре-
шаются задачи подготовительного периода. 

В группах юных борцов 16 - 17 и 17 - 18 лет соревновательный 
период делится на соревновательные циклы, в течение которых осу-
ществляется подготовка к конкретным соревнованиям. Вопросы ор-
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ганизации и планирования учебно-тренировочной работы детально 
изложены в программах отделений спортивных единоборств при ка-
федрах физического воспитания вузов и положениях об учреждениях 
дополнительного образования физкультурно-спортивной и турист-
ской направленности. 

Обучение и тренировка юных борцов должны быть неразрывно 
связаны с воспитанием у них волевых качеств, а также нравственно-
сти, трудолюбия, эстетических и этических качеств личности в соче-
тании с гражданским, правовым, половым, семейным воспитанием. 

Одно из важнейших условий воспитания  воли в процессе обу-
чения – требование от занимающихся организованности и соблюде-
ния дисциплины. В связи с неустойчивостью внимания у подростков, 
юношей и девушек очень существенно тренерам-преподавателям 
проявлять выдержку, терпение, чуткое и гуманное отношение к зани-
мающимся. 

Обучение юных борцов –  мальчиков и девочек – технике борь-
бы начинается с упражнений, которые их приучают к соревнователь-
ным схваткам (к захватам за пояс, преодолению сопротивления, при-
обретению устойчивости на ногах, волевым и физическим усилиям 
при проведении бросков и т.д.). 

Именно в плане развития высокого уровня физических и воле-
вых качеств этот вид спорта завоевал столько поклонников. Опыт 
тренировочной и соревновательной деятельности в борьбе на поясах 
позволяет наглядно проследить, насколько взаимосвязаны физическая 
и волевая подготовки борца на поясах. 

Невозможно представить себе, например, проявление силы у 
борца при проведении броска или сваливания  без его  упорства и на-
стойчивости. Этого достигнуть можно не только на тренировке при 
участии, помощи и подсказке тренера, но и путем огромной самостоя-
тельной работы над собой, используя методику самовоспитания, ко-
торую нужно знать и освоить каждому борцу. Взять, к примеру, про-
явление быстроты при проведении бросков, которое без проявления 
смелости и решительности невозможно представить. А такое физиче-
ское качество, как выносливость разве можно проявить без волевых 
качеств: терпения, мужества, настойчивости и целеустремленности? 
Гибкость как физическое качество борца всегда требует особой вы-
держки, самообладания, иначе не преодолеть болевые ощущения в 
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связках и суставах при ее развитии на начальном этапе тренировок, 
даже можно получить травму, бывают разрывы и повреждения связок 
и суставов. Ловкость как сложнейшее по структуре физическое каче-
ство связано с координацией движений и быстротой нахождения 
нужных вариантов атак, защит и контратак, а также с такими психо-
логическими и волевыми качествами, как смекалка, находчивость, ло-
гичность и гибкость мышления при наличии тонкой мышечной чув-
ствительности. 

Небольшая характеристика взаимосвязи физической и волевой 
подготовки юных борцов на поясах, основанная на практическом 
опыте тренеров и их воспитанников, результаты самонаблюдений и 
самооценок своей спортивной деятельности самих борцов, позволяет 
наглядно доказать вышесказанное. 

Специальные упражнения и игры с поясами, которые включа-
ются в тренировку по борьбе на поясах, а также страховка и само-
страховка при падениях при проведении бросков – неотъемлемые 
части тренировочного процесса особенно для начинающих борцов. В 
борьбе на поясах отсутствует борьба в партере, что характерно для 
других видов борьбы. После броска борьба начинается вновь с поло-
жения борцовской стойки и соответствующего захвата за пояс сопер-
ника и предоставления возможности сопернику захватить свой пояс.   

Физические упражнения имитационные (без соперника), подво-
дящие и подготовительные (с соперником или чучелом) необходимы 
в разминке, основной и заключительной части занятия для усвоения, 
совершенствования и закрепления техники бросков в борьбе на поя-
сах. Тренер дает «задания на дом» в виде имитационных упражнений, 
различных бросков, включенных в утреннюю зарядку. Для приобре-
тения необходимого уровня силы, гибкости, быстроты и развития со-
ответствуюших групп мышц, необходимых для того или иного бро-
ска, необходимы упражнения общей физической подготовки (ОФП ) 
и специальной физической подготовки (СФП). Эти виды упражнений 
в первое время занимают доминирующее место. Они не потеряют 
своего значения и в последующие сроки обучения, но их удельный 
вес будет меньше. 

Одновременно с этим начинается обучение основным положе-
ниям, передвижениям, захватам за пояс, стойкам. Обучение приемам 
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следует начинать в удобной для борца стойке, желательно не очень 
высокой.      

Для юных борцов особенно важно найти для себя такую стойку, 
чтобы не было страха падать самому. При этом не бояться бросать 
соперника и стараться страховать его, чтобы уберечь от неприятного, 
иногда причиняющего боль при падении соперника на ковер или тем 
более за его пределы. Почему стойка при разучивании новых бросков 
рекомендуется пониже? Потому что уменьшается высота падения, а 
это значит - меньше неприятных ощущений при соприкосновении с 
ковром. Попутно занимающиеся получают физическое развитие, не-
обходимое для изучения более сложных технических действий. Осо-
бенностью изучения приемов является то, что юношам требуется 
больше, чем взрослым времени на закрепление навыков выполнения 
специальных упражнений, деталей приемов и особенно приемов в ус-
ловиях взаимного сопротивления. 

Младшие школьники, подростки и юноши в большей степени, 
чем взрослые переживают свои успехи и в особенности неудачи. По-
этому необходимо научить их правильно оценивать свои действия. 
Эта задача решается на каждом занятии. Например, при совершенст-
вовании способа тактической подготовки - "угрозы" - юный борец 
допускает ошибку, угрожая броском слишком открыто, не маскируя и 
не готовя его обманными отвлекающими действиями, рывками, тол-
ками, выведениями из равновесия. Эти ошибки не позволяют дости-
гать нужного результата. Тренер должен вместе с борцом уточнять 
причины неудачи. Если занимающийся затрудняется в ответе, нужно 
навести его на правильный ответ, показывая аналогичное действие в 
другом известном приеме. Серьезного внимания заслуживает то об-
стоятельство, что некоторые юноши и девушки выполняют на сорев-
нованиях и тренировочных схватках броски, которые не имеют соот-
ветствующей тактической подготовки (отвлекающие действия, об-
манные движения, вызов движения соперника на себя, чтобы, исполь-
зуя его напор, по ходу движения провести бросок и т.д.). 

Учебно-воспитательный процесс тренировки борца на поясах 
довольно обширный и трудный. Для успешного усвоения материала 
необходимо, чтобы занятия всегда носили характер, воспитывающий 
терпение. В  подростковом и юношеском возрасте происходит интен-
сивное сознательное накопление знаний, навыков и умений, форми-
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рование взглядов на поведение при удачах, победных бросках и не-
удачах, поражениях. Не всегда психологически одинаково борцы раз-
ных типов личности, нервной системы и темперамента переносят 
свои поражения и победы. 

Надо научить занимающихся понимать необходимость правиль-
но, адекватно реагировать на результаты спортивного поединка и со-
ревнования в целом. Нужно быть в меру разумным и объективным, 
учитывать весовую категорию своего соперника, уровень физической 
подготовки, стаж занятий борьбой, исходя из этого находить пути и 
средства для достижения победы, анализировать свои успехи и недос-
татки. «Ищи и преодолевай недостатки в себе», – говорят тренеры 
юным борцам. «Если ты не победишь себя, тебя победит другой!» - 
говорили древние мудрецы. 

Необходимо учитывать, что подросткам и юношам свойственна 
неустойчивость интересов. Поэтому при планировании, помимо пер-
спективных целей, важно определить ближайшие задачи, например 
овладеть техникой определенного приема, провести в схватке боль-
шее количество приемов и т.д. Как бы ни была заманчива перспек-
тивная цель, например стать чемпионом, если юноша  или девушка  
не будет видеть через сравнительно небольшой срок результатов тру-
да, то юный борец, постепенно сталкиваясь с неизбежными в процес-
се тренировки трудностями, охладеет к перспективной цели. Ставя 
перед занимающимися ближайшую задачу, например овладеть техни-
кой какого-то броска, тренер указывает, для чего этот прием нужен. 
Через небольшой промежуток времени, овладев техникой броска, 
юный борец получает удовлетворение, которое служит стимулом для 
дальнейших  занятий. Большое значение здесь имеет сравнение с пре-
дыдущим результатом: "раньше не умел - теперь легко сделал", 
"раньше подтягивался три раза - теперь пять, молодец!" и т.д. После-
довательная постановка задач, для решения которых нужно сравни-
тельно недолгое  время, приводит к определенному результату. 

У борцов подросткового возраста быстрота развивается легче. 
Становлению этого качества в подростковой группе надо уделять 
большее внимание по сравнению с выносливостью. Выносливость 
тоже надо развивать, но нагрузка должна повышаться особенно по-
степенно, с тем чтобы подготовить занимающихся к концу первого 
года обучения к ведению  тренировочной схватки в среднем темпе.    
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В старшей юношеской группе продолжается дальнейшее разви-
тие быстроты и уделяется значительное внимание развитию специ-
альной выносливости с таким расчетом, чтобы занимающиеся могли 
на одной тренировке провести по правилам соревнований две схват-
ки, а то и три.  

Следует подчеркнуть, что развитие выносливости должно осу-
ществляться одновременно с развитием других физических качеств. 
При длительной и односторонней тренировке на выносливость сни-
жается свойственная юношам хорошая адаптация к скоростным на-
грузкам. 

Для того чтобы возрастали быстрота и ловкость, необходимо 
применять соответствующие игры и упражнения с поясами на каждом 
занятии, так как без этих умений и навыков невозможно стать хоро-
шим борцом на поясах. Не следует развивать у подростков и младших 
юношей быстроту и ловкость, применяя упражнения со значительны-
ми отягощениями. 

Развитие силы у юных спортсменов можно достичь преимуще-
ственно  упражнениями скоростно-силового характера.         

Отсутствие чучел соответствующего  веса и размера будет за-
труднять освоение сложных приемов борьбы. 

Последовательность изучения техники борьбы должна быть та-
кой, чтобы сходные по своей структуре броски изучались после проч-
ного усвоения одного из них. Если, например, в борьбе самбо после 
изучения, но непрочного усвоения броска передней подножкой охва-
том за руку изучают "бедро", то происходит разрушение навыка в 
броске передней подножкой (выполнение таких приемов требует тон-
кой дифференцировки). Аналогичные ситуации можно использовать 
при обучении броскам в борьбе на поясах. Только не следует забы-
вать о постоянном захвате за пояс. Нужно, чтобы между изучением 
новых бросков  прошел достаточный промежуток времени. 

Одна из задач тренера-преподавателя - научить занимающихся 
правильно дышать. Показывая то или иное упражнение, преподава-
тель должен объяснить, как нужно дышать при его выполнении. Пра-
вильно дышать - это значит, выполняя динамическое упражнение, при 
сужении грудной клетки делать выдох, при расширении - вдох. Надо 
всегда  подчеркивать, что, даже находясь в трудных положениях, не 
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следует задерживать дыхания. Если позволяют условия, то дышать 
надо стараться глубоко, с небольшой частотой и через нос.  

Во время учебных схваток возникает необходимость дышать 
чаще через рот. Большое значение имеет дыхание во время проведе-
ния приемов. Проводить броски целесообразно, не задерживая дыха-
ния. И только в момент максимальных усилий при проведении броска 
нужна задержка дыхания. Учитывая важность постановки дыхания,  
необходимо специально его тренировать, применяя  упражнения для 
увеличения жизненной емкости легких, развития силы дыхательных 
мышц. Кроме того, необходимо научить занимающегося применять 
грудное, диафрагмальное (брюшное) или  смешанное дыхание в зави-
симости от положения, в котором  борец  находится. 

Говоря о последовательности  изучения техники борьбы,  следу-
ет указать, что броски с большой амплитудой  рекомендуется изучать 
во второй год занятий, причем начинать нужно с самых простых бро-
сков, которые не  требуют сильного  подбива,. 

Следует помнить, что техника борца на поясах при всей ограни-
ченности технических действий должна быть более разнообразной. 
Правильная защита и владение контрприёмами – залог успеха в побе-
де над любым соперником. Это должен помнить каждый борец. 

Скручивания в юношеском возрасте изучать нецелесообразно, 
так как их исполнение осуществляется за счет ограниченных сковы-
вающих действий. 

Особое внимание требуют упражнения для укрепления силы 
мышц шеи, рук, ног и туловища (брюшного пресса, спины, грудных 
мышц). Применять эти упражнения нужно в строгой последователь-
ности и задерживаться на большинстве из них более длительное вре-
мя, чем при работе со взрослыми. При занятиях с 12 - 15-летними 
борцами следует избегать статических положений на мосту. При этом 
не следует забывать о развитии гибкости. Упражнения на силу необ-
ходимо чередовать с упражнениями на гибкость. 

Большое значение для юных борцов имеет тактическая подго-
товка, цель которой - становление своего стиля ведения борьбы. 
Борьба для юных спортсменов - это игра. А для того чтобы победить, 
нужно научиться вести борьбу как бы играючи, без излишних агрес-
сии, злости и отрицательных эмоций. 
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При обучении юных спортсменов необходимо соблюдать систе-
матичность и последовательность. Надо требовать регулярного посе-
щения занятий. Это прежде всего необходимо потому, что для обра-
зования условных связей подросткам и юношам требуется более час-
тое, чем взрослым повторение материала. 

При повторении надо обращать внимание на точность воспроиз-
ведения ранее изученного материала и своевременно исправлять не-
достатки. 

Хорошая посещаемость создает предпосылки к усвоению тех-
ники борьбы без ущерба для здоровья занимающихся, за состоянием 
которого тренер-преподаватель должен следить особенно вниматель-
но. Для юных спортсменов первостепенное значение имеет всесто-
ронняя физическая подготовка. В нее входят формирование правиль-
ной осанки, всестороннее физическое развитие, формирование двига-
тельных навыков, развитие физических качеств для овладения техни-
ческими действиями, совершенствование недостаточно развитых ка-
честв. Решение всех этих задач должно осуществляться на фоне укре-
пления  здоровья.  

Известно, что с 7 до 14 лет легче развиваются быстрота, лов-
кость,  гибкость; в 16 - 18 лет растет сила, появляются способности к 
выполнению скоростно-силовых упражнений; в 18 - 20 лет легче ус-
ваиваются упражнения, требующие значительной силы и скорости, 
создаются предпосылки для развития выносливости. Это следует учи-
тывать при планировании физической подготовки юных борцов. В 
связи с тем что юноши и девушки довольно легко справляются с 
кратковременными заданиями, даже интенсивными и труднее –                   
с длительными заданиями, даже если они на первый взгляд кажутся 
простыми и легкими, удельный вес упражнений для развития  различ-
ных физических качеств у юношей и девушек должен быть разный. 
Большое значение для развития выносливости имеет борьба в различ-
ных условиях: на ограниченном участке ковра, с односторонним  со-
противлением, с сопротивлением после захвата за пояс, в разных 
стойках. Такие задания приучают находить выход из любых  создав-
шихся положений в схватке. 

Большое внимание необходимо уделить развитию гибкости и 
подвижности суставов. Исследования показывают, что с 13 лет начи-
нается новый прирост показателей подвижности суставов, в 15 лет он 
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достигает наибольшей  величины. В 16 - 17 лет показатели подвижно-
сти суставов уменьшаются. Поэтому в старшем юношеском  возрасте 
преподаватель не должен ослаблять внимание к упражнениям на гиб-
кость и подвижность суставов. Гибкость и подвижность суставов у     
12 - 15-летних спортсменов надо развивать упражнениями без пред-
метов, упражнениями активно-пассивного характера и с небольшими 
отягощениями (гимнастическая палка, набивной мяч, гантели и т. п.). 
В старшей юношеской группе вес отягощений должен постепенно 
увеличиваться. Для развития гибкости и подвижности суставов могут 
быть применены упражнения с гирями, штангой и партнером. 

Следует особо подчеркнуть необходимость двухстороннего 
обучения различным броскам. Для гармоничного физического разви-
тия надо применять упражнения как для левой, так и для правой сто-
роны тела, с поворотом направо и налево, с правой и левой стороны 
от партнера. Для развития физических качеств необходимо ис-
пользовать широкий круг средств, с тем чтобы обеспечить разносто-
роннюю физическую подготовку. С этой целью при занятиях с подро-
стками и юношами преимущественно используются упражнения для 
правильной осанки, различные игровые упражнения без предметов и 
с предметами, на месте и в движения, упражнения из других видов 
спорта (гимнастики, акробатики, легкой атлетики, спортивныч игр и 
др.). Вначале упражнения должны применяться в небольшом количе-
стве – несколько раз в занятие с короткими перерывами для отдыха. 
По мере приспособления организма количество их  увеличивается, а 
отдых между ними  сокращается. 

Вместе с развитием физических качеств и овладением техникой 
бросков тренер-преподаватель должен систематически воспитывать у 
занимающихся волевые качества: смелость, решительность, выдерж-
ку, уверенность, инициативу, упорство, настойчивость, спокойствие и  
надежность, уравновешенность, самообладание, мужество, стойкость 
и др. Волевые качества вырабатываются в процессе преодоления оп-
ределенных трудностей, к которым рекомендуем отнести вес штанги, 
гири, нагрузки на тренажере, борьбу с более сильным и тяжелым по 
весу противником, преодоление болевых и неприятных ощущений в 
различных ситуациях борьбы в стойке и с моста, выполнение броска 
из непривычного положения, в другую неудобную сторону, выполне-
ние броска с завязанными глазами, при криках мнимых болельщиков 
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с неправильными подсказками и многие другие трудности и  непред-
виденные обстоятельств, моделируемые на тренировках, в учебных 
соревновательных схватках и многое другое. Систематическое пре-
одоление таких трудностей в процессе тренировки служит основой 
для воспитания волевых качеств. 

При выполнении сложных первых пробных бросков тренер-
преподаватель должен уметь применять помощь или страховку, нау-
чить этому все борцов, разбив их не на пары, а на тройки. Один из 
борцов по очереди выполняет роль тренера. Этот методический прием 
имеет и воспитательное значение, способствует проявлению у зани-
мающихся, чувства дружбы, взаимопонимания, взаимовыручки, помо-
гает взаимообучению. Ведь тренер не всегда имеет возможность про-
следить за всеми 5 - 6 парам, занимающимися одновременно на ковре. 

Для воспитания уверенности в своих силах, совершенствования 
волевых качеств главной задачей тренера-преподавателя является под-
бор посильных для занимающихся упражнений, чтобы не было для них 
непреодолимых трудностей, чтобы не лишать юных борцов веры в себя. 
Другая важная задача - научить занимающихся методике самовоспита-
ния, которые подразделяются на три группы: 1) познание самого себя 
(методы самонаблюдения, самоанализа, самоконтроля, самооценки);           
2) саморегуляция своего состояния и поведения (методы самоубежде-
ния, самоприказа, самовнушения, самоодобрения); 3) настрой на пред-
стоящую соревновательную деятельность (методы самостимулирова-
ния, самовозбуждения, самоуспокоения, самомобилизации). 

Рекомендуется научить юного борца отдавать самоприказ и од-
новременно контролировать его исполнение, т.е. самоконтролю. От-
дав самоприказ, юный борец во что бы то ни стало пытается добиться 
его выполнения. Тренер-преподаватель должен следить за тем, чтобы 
самоприказы были посильными для юноши или девушки, не превы-
шали их возможности, но требовали значительных усилий для их 
осуществления.  

Физические упражнения на развитие силы с отягощением весом 
собственного тела, упражнения с гантелями, набивными мячами, 
гимнастическими палками, упражнения  с партнером,  на  гимнасти-
ческих снарядах у 16 - 18-летних юных борцов не должны слишком 
усложняться за счет увеличения веса снаряда, изменения исходных 
положений, увеличения времени на выполнение упражнений, умень-
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шения отдыха между выполнением упражнений и тому подобного, 
чтобы, выполняя распоряжение тренера, а затем свой план в виде са-
моприказа, не нанести вред самому себе в плане здоровья и психики. 

Сила – одно из основных физических качеств борца на поясах, 
поэтому в методической разработке развитию силы уделяется боль-
шее внимание. 

При развитии выносливости у подростков и младших юношей 
необходим особенно осторожный подход. В этом возрасте выносли-
вость развивается путем применения упражнений небольшими доза-
ми  (сериями) или учебно-тренировочных схваток с перерывами для 
отдыха. Постепенно по мере приспособления к нагрузке периоды от-
дыха сокращаются. Например, дается борьба в стойке 2 + 2 мин с        
3 мин перерыва. Перерыв постепенно  сокращается до 1 минуты. И 
наконец, увеличивается темп ведения борьбы. Если занимающиеся 
относительно легко справляются с нагрузкой, может быть дана до-
полнительная схватка с определенным заданием. При подготовке к 
соревнованиям юношей 17 - 18 лет могут быть даны две схватки в од-
ном занятии. Учитывая возрастные особенности, преподаватель дол-
жен больше пользоваться наглядным обучением. Юные спортсмены, 
особенно младшего возраста, лучше  воспринимают показ и яркое об-
разное объяснение. 

Показывать технические действия нужно абсолютно точно, пра-
вильно, образно объясняя их основные детали. В противном случае 
будут восприняты и усвоены неверные движения и выработаны не-
правильные навыки. 

Материал должен быть посильным для занимающихся. Это 
прежде всего относится к их физическим возможностям. Если учеб-
ный материал требует значительных физических усилий, а  занимаю-
щиеся не подготовлены к этому, следует перенести его на более позд-
ние сроки  обучения. 

В игре необходимо научиться всесторонне использовать пояс, 
Постепенно усложняя условия игры (борьбы), преподаватель подво-
дит занимающихся к пониманию тактических задач. Овладев техни-
кой какого-либо приема, юноши изучают 1 - 3 способа тактической 
подготовки его, включая и простейшие комбинации. В старшей юно-
шеской группе тактическая подготовка приемов расширяется. Однако 
надо отметить, что не следует увлекаться количеством способов так-
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тической подготовки к одному приему. Занимающиеся должны со-
вершенствовать лишь некоторые, наиболее удобные для них. 

Наряду с изучением способов  тактической подготовки бросков 
тренер-преподаватель должен приучать занимающихся вести схватку 
активно, поощрять корректную, насыщенную техническими дейст-
виями борьбу и порицать борьбу грубую, проводимую с акцентом 
только на силу. 

Для того чтобы научить юношей  решать определенные такти-
ческие задачи, следует давать им соответствующие задания.  Напри-
мер, провести в схватке какой-то бросок на краю ковра, стоя спиной к 
краю, или, наоборот, спиной к центру ковра. 

Постепенно тренер-преподаватель должен научить зани-
мающихся бороться с противниками, различными по их индивиду-
альным особенностям. Для этого вначале следует познакомить зани-
мающихся с основами составления планов борьбы с различными про-
тивниками, затем предложить реализацию определенных планов. 
Позднее такие планы борцы составляют самостоятельно. Таким обра-
зом, юные борцы постепенно приучаются самостоятельно творчески  
мыслить. В учебно-тренировочном процессе юных борцов следует 
широко применять соревновательный метод. Соревнования можно 
проводить в самых разнообразных формах при выполнении различ-
ных  упражнений (кто дальше, точнее, быстрее, при сдаче нормативов 
по обшей и специальной физической подготовке). Из других вопросов 
тактики подробно рассматриваются разведка и маскировка. К тому 
времени, когда юные борцы начнут участвовать в соревнованиях, они 
должны постепенно приобрести знания в основных вопросах тактики 
выступления в соревнованиях (поведение на взвешивании, подготовка 
к схватке, соблюдение режима дня, питания и другие). 

 
 

3. ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ СПОРТИВНЫХ 
 СОРЕВНОВАНИЙ 

 
Соревнования по борьбе на поясах среди юношей и девушек, 

мужчин и женщин необходимо проводить на высоком организацион-
ном и культурном уровне (хорошее оформление помещения, четкая 
организация, квалифицированное судейство) и с учетом националь-
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ных традиций этого вида спортивных единоборств. Хорошая  подго-
товка соревнований и четкое их проведение – условия правильного 
воспитания юных спортсменов - привитие им любви к этому виду 
борьбы. Соревнования должны проходить без особого напряжения, 
непринужденно,  в спокойной, здоровой товарищеской обстановке. 

Организаторы решают задачу тщательной подготовки к сорев-
нованиям любого масштаба. К соревнованиям новичков специальная 
подготовка не проводится, а у юношей-разрядников на специальную 
подготовку отводится до двух недель. Следует подчеркнуть, что при 
подготовке к соревнованиям юношам младшего возраста категориче-
ски запрещается искусственное снижение веса (ограничение питания, 
парная баня). Искусственное снижение веса отрицательно сказывает-
ся на растущем организме, требующем достаточного количества пи-
тательных веществ. 

Для выступления в официальных соревнованиях юношам и де-
вушкам необходимы специальная спортивная форма, куртка, брюки и 
пояс. При достаточной к данным соревнованиям физической, воле-
вой, технической и тактической подготовки и оформлении заявки для 
участия в данных соревнованиях, заверенной в установленном поряд-
ке, участие в соревнованиях обеспечено. 

Хорошая подготовка к соревнованиям, удачное выступление на 
них положительно сказывается на последующей учебно-тренировочной 
работе. Поэтому тренеру-преподавателю прежде чем включить юного 
борца в число участников официального соревнования следует все-
сторонне обсудить с ним его подготовку. 

Практика показывает, что отдельные хорошо физически и тех-
нически подготовленные юноши и девушки могут быть допущены к 
официальным соревнованиям только при достижении того возраста, 
который указан в «Положении о соревнованиях». Исключения дела-
ются только для особо одаренных борцов, имеющих достаточно 
большой стаж занятий этим видом спорта и с разрешения родителей и 
врачей. 

Иногда встречаются тренеры-преподаватели разных видов спор-
тивных единборств, допускающие своих учеников к соревнованиям 
спустя 3 месяца после начала занятий, а то и раньше. Такой подход 
явно неправилен. Во-первых, это ведет к натаскиванию, во-вторых, 
увеличивается возможность травматических повреждений и,                  
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в-третьих, недостаточно подготовленные занимающиеся в большин-
стве случаев проигрывают и теряют уверенность в своих силах. У них 
появляется мнение о  неспособности быть борцом, отрицательно ска-
зывающееся на дальнейшем спортивном совершенствовании, если 
они продолжают заниматься. Часто такие юноши и девушки вообще 
прекращают занятия. 

Проходя программный материал, занимающиеся должны овла-
девать широким кругом технических и тактических навыков. Это по-
зволит им лучше ориентироваться в сложных условиях схватки на со-
ревнованиях и совершенствовать не один-два броска, а их комплекс. 

Овладение широким кругом бросков важно не только для ата-
кующего, но и для  атакованного, так как, при проведении противни-
ком незнакомого броска  атакованный не всегда быстро ориентирует-
ся, применяет неправильную защиту, не знает самостраховки, а это 
может привести к травматическим повреждениям. Особенно болез-
ненно переживают юные борцы поражения. Поэтому тренер-
преподаватель должен помочь им выяснить причины поражения и 
разъяснить, на что надо обратить внимание на предстоящих занятиях, 
чтобы добиться  победы в будущем, одобрить его участие в соревно-
ваниях, несмотря на неудачу и настроить на будущие успехи. 

Таким образом, занимающиеся постепенно привыкают к анали-
зу своих действий и поступков. 

 
 

4. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 
 

На спортивных тренировках и соревнованиях по борьбе на поя-
сах решаются учебно-воспитательные задачи в их единстве и взаимо-
связи. Однако в психологии и педагогике признанным считается от-
дельно выделять задачи воспитания, самовоспитания, а в отдельных 
случаях перевоспитания. Тренеру-преподавателю необходимо знать 
характер, слабые и сильные стороны личности, уровень культуры и 
воспитанности каждого борца, условия семейного воспитания, усло-
вия  питания, сна, отдыха, бытовые условия места проживания, соци-
альное положение семьи и профессии родителей, товарищескую сре-
ду, успеваемость. В этом плане функции тренера-преподавателя 
весьма обширны. Чем больше информации будет знать тренер-
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преподаватель, тем эффективнее сможет применить средства и мето-
ды воспитания в рамках спортивного коллектива и в индивидуальном 
плане. 

В создании дружного спортивного коллектива  большую роль 
играют поставленные перед группой единые цели, требующие совме-
стных усилий, взаимопомощи, взаимовыручки.  

Большую роль в сплочении коллектива играет актив. Из числа 
занимающихся избираются бюро секции, судейская комиссия и ред-
коллегия. От того, насколько продумано подобран актив, зависят ус-
пех воспитания всего коллектива. 

Очень важно воспитывать у юных борцов скромность одно из 
важных качеств спортсмена. Но скромность не должна переходить в 
застенчивость, в неверие в свои силы. Скромность не исключает, а, на-
оборот, предполагает активность, творческий подход к занятиям и т.д. 

Необходимо прививать чувство уважения и бережного отноше-
ния не только к своим товарищам по коллективу, но и к спортивным 
противникам, одновременно у юношей и девушек надо развивать 
чувство гордости за свой коллектив, город, страну. Целесообразно 
приводить в пример ведущих спортсменов - патриотов своего обще-
ства, города. Хорошим примером патриотизма могут служить чем-
пионы олимпийских игр и первенств мира, которые, преодолевая 
трудности, прославляли свою Родину, свой родной край, город, свои 
школу, вуз. 

В юношеском возрасте нередко начинают  проявляться педаго-
гические наклонности. Преподаватель может поручать старшим 
юношам организовать соревнование дли младших, провести с ними 
учебно-тренировочное занятие и другие мероприятия. Такие задания 
активизируют юношей, способствуют развитию самостоятельности, 
умения оценивать свои действия. Ценность таких заданий заключает-
ся не только в том, что занимающиеся приобретают инструкторские 
навыки, но и в том, что в результате такой деятельности укрепляется 
коллектив. Выполнение заданий должен обязательно, особенно в пер-
вое время, контролировать тренер-преподаватель с последующим их  
разбором. 

В воспитательной работе тренеру-преподавателю могут оказать 
поддержку общественное мнение и традиции спортивного коллекти-
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ва. Поэтому поддержку нужно стремиться создать из занимающихся 
такой коллектив, который помогал бы решать поставленные задачи. 

Для сплочения коллектива необходимо также общение его чле-
нов между собой не только на занятиях, но и вне их (совместное по-
сещение кино, театров, музеев, проведение экскурсий и туристиче-
ских походов, совместная деятельность в условиях сборов в спортив-
но-оздоровительном лагере, обсуждение интересных новинок литера-
туры и т.д.). Необходимо  развивать в коллективе  непримиримое от-
ношение к нарушителям спортивного режима и дисциплины, эгоизму 
и зазнайству. Каждое серьезное нарушение дисциплины следует раз-
бирать на собрании. Разбор должен быть честным и принципиаль-
ным, критика справедливой, но не обидной. Ее смысл в том, чтобы 
помочь товарищу исправиться. Если провинившийся дает слово ис-
правиться, надо проследить, чтобы он его сдержал. Однако контроли-
ровать нужно тактично. Недоверие и подозрительность вызывают не-
приязнь к коллективу. Чуткое отношение, стремление коллектива по-
мочь товарищу, пережить с ним неприятность помогают ему быстрей 
исправиться. 

Большое значение в воспитании имеют созданные в коллективе 
традиции, например торжественный прием юношей-новичков, вы-
полнивших разряд, в группу разрядников, занесение  фамилии  отли-
чившегося  в книгу «Настоящий спортсмен секции»  и пр. 

Целесообразно приводить встречи с ведущими спортсменами 
своего общества, города. Хорошим примером воспитания преданно-
сти своему виду спорта и своему коллективу могут служить примеры 
из жизни чемпионов олимпийских  игр и первенств мира, которые, 
преодолевая трудности, прославляли свою Родину (например такие 
известные борцы, трехкратные олимпийские чемпионы по греко-
римской и вольной борьбе, как Александр Карелин, Александр Мед-
ведь и др.). 

Воспитательная работа тренера-преподавателя осуществляется 
главным образом в процессе занятий. Воспитание сознательной дис-
циплины является одной из задач учебно-тренировочных занятий. 
Воспитанию сознательной дисциплины способствуют активность и 
стремление юношей и девушек к личному умственному и физическо-
му совершенствованию, завоеванию авторитета и высокого статуса в 
своем коллективе и за его пределами. В то же время сознательное от-
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ношение к занятиям способствует усвоению нового материала и со-
вершенствованию пройденного. Для воспитания сознательной дисци-
плины большое значение имеют хорошая организация и четкое про-
ведение занятий. Занятия должны начинаться точно в назначенное 
время с построения, рапорта, учета посещаемости. Это организует и 
дисциплинирует занимающихся. Во всех случаях опозданий, наруше-
ния во время занятий дисциплины, невнимательного отношения к 
выполнению заданий тренера-преподавателя занимающимся следует 
делать замечания, предупреждение, не оставлять без внимания повто-
рение проступка, постараться обсудить его сначала наедине, а при 
необходимости и с коллективом. 

Тренер-преподаватель не должен оставлять без внимания ни од-
ного даже мелкого нарушения дисциплины. В зависимости от степе-
ни серьезности нарушения он должен подобрать такие методы воз-
действия, которые дали бы наилучший эффект: сделать замечание, 
порицание, выговор, удалить с занятия, лишить права посещения за-
нятий на определенный  срок и права участия в соревнованиях, при-
менить крайнюю меру - исключение из секции. Наказание достигает 
своей цели только в том случае, если юноша осознал свой проступок, 
прочувствовал его. Поэтому наказания необходимо сочетать с разъ-
яснением и убеждением. Метод убеждения в воспитательной работе  
должен  найти самое широкое применение. 

В воспитательной работе тренеру-преподавателю приходится 
прибегать к наказанию, но основное  внимание занимающихся он дол-
жен сосредоточить на  положительных  примерах. Хорошую посещае-
мость, правильное усвоение техники бросков, отличное выполнение 
заданий по физической и волевой подготовке и так далее следует вся-
чески поощрять. С целью поощрения  преподаватель может применить 
одобрение, выражаемое словами, например, "так", 'правильно'. Сле-
дующая степень поощрения - это похвала, которая выражается слова-
ми "хорошо", "молодец", "объявляю благодарность". И наконец, на-
града в виде грамоты, значка, кубка и  т.п. Одним из видов поощре-
ния может быть помещение фотографии на доску лучших спортсме-
нов коллектива. 

Применяя те или иные средства и методы воспитания, нужно 
исходить из индивидуальных особенностей занимающихся. Одна и та 
же воспитательная мера может дать различные результаты. Так, по-
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ощрение за хорошее выступление на соревнованиях для одного юно-
ши или девушки будет стимулом к дальнейшему совершенствованию, 
для другого - к самолюбованию, зазнайству. Отсюда вывод: предрас-
положенных к самолюбованию и зазнайству нужно хвалить в самых 
сдержанных тонах, скромных и застенчивых чаше поддерживать по-
хвалой. То же самое можно сказать и о порицании: одному нужно его 
сделать перед строем, другому достаточно наедине. 

Тренер-преподаватель должен стремиться к тому, чтобы юные 
борцы не замечали, что их постоянно воспитывают. Воспитание пу-
тем нудных нравоучений дает лишь отрицательный результат. Хоро-
шим средством воспитания сознательной дисциплины является уча-
стие юных борцов в хорошо организованных соревнованиях, в кото-
рых строго соблюдаются все правила. 

Одна из важных задач тренера-преподавателя – научить юных 
борцов организованности, аккуратности. Для этого необходимо тре-
бовать помимо регулярного посещения занятий и своевременной явки 
на них выполнения указаний тренера во время занятия без контроля, 
чтобы занимающиеся сами контролировали себя и следили  за четким 
выполнением задания. Это относится также к соблюдению гигиени-
ческих требований к спортивной форме, участию в подготовке и 
уборке инвентаря, соблюдению чистоты и порядка в зале. Особо сле-
дует обратить внимание на бережное отношение к инвентарю и обо-
рудованию, заставить понять, что это необходимо многим другим,  
занимающимся в этом зале на этом ковре. 

Необходимо помнить, что внешний вид зала - чистота, целесо-
образное распределение инвентаря в нем - способствует эстетическо-
му воспитанию юных спортсменов. 

Большое значение имеет воспитание трудолюбия. Занимающие-
ся должны понять, что для достижения высоких результатов нужно 
систематически и много трудиться. Следует  всячески поощрять тех, 
кто вкладывает много сил для выполнения того или иного задания. 
При подведении итогов  определенного периода основным критерием 
оценки должен стать труд, затраченный для достижения  поставлен-
ной  цели. Тренер должен  поощрять не только  спортивные успехи, 
достигнутые трудом, но и успехи в учебе или на производстве. Нель-
зя забывать, что трудолюбие воспитывается и тогда, когда занимаю-
щиеся приучаются и к такому труду, как чистка борцовского ковра, 
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починка чучел, покрышек, изготовление инвентаря (гимнастических 
палок, городков и пр.) и т.д. 

Первостепенную роль во всей воспитательной работе имеют лич-
ные качества тренера-преподавателя. Тренера-преподавателя, имеюще-
го авторитет, занимающиеся стремятся копировать во всем. Поэтому 
особенно важно, чтобы он был и справедливым, и организованным, 
аккуратным, был профессионалом, хорошо владел словом и четким 
образцовым показом. 

Очень важно методически правильно, интересно и эмоциональ-
но проводить занятия, чтобы у занимающихся создавалось радостное, 
хорошее настроение. Это способствует укреплению дисциплины и 
повышает авторитет тренера-преподавателя. Для того чтобы не терять 
авторитета у своих учеников, тренер-преподаватель должен постоян-
но совершенствоваться, быть в курсе нового в поясной борьбе и в 
других видах спортивных единоборств, а также в смежных дисципли-
нах: физиологии, психологии, анатомии  и др. 

В процессе воспитания первое время приходится заставлять 
юных борцов подчиняться строгой борцовской дисциплине, соблю-
дать определенные требования гигиены, постоянно напоминать  им об 
особой личности борца – сильного, волевого, мужественного челове-
ка, всегда готового защитить себя и помочь слабым. 

Постепенно воспитательные воздействия тренера-преподавателя 
будут восприниматься юными борцами как методика самовоспитания, 
которую они освоили при занятиях борьбой, это станет привычкой и 
не будет представлять для них особого труда. В приложении приво-
дится специальная таблица, где представлены все методы воспитания 
и самовоспитания. 
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Заключение 
 

Методическая раработка для преподавателей кафедры физиче-
ского воспитания может быть применена не только в отделении еди-
ноборств и не только на занятиях по поясной борьбе. Основные мето-
дические подходы к организации учебно-воспитательной работы при-
емлемы и для других спортивных специализаций. 

Вопросы взаимосвязи физической и волевой подготовки студен-
тов в одинаковой степени волнуют и студентов, и преподавателей. 
Переход от сугубо авторитарного стиля общения со студентами всех 
факультетов университета, занимающимися у разных преподавателей, 
все больше уступает место педагогике сотрудничества, когда студент 
и преподаватель совместно ищут пути взаимодействия в решении 
учебно-воспитательных задач. 

На путях этого сотрудничества встают вопросы взаимосвязи 
воспитания и самовоспитания, на чем заостряется внимание в прило-
жении. 

Отзывы и пожелания по содержанию методической разработки 
можно направлять на кафедру физического воспитания ВлГУ. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 
Взаимосвязь и преемственность методов воспитания  
и самовоспитания в учебно-воспитательной работе  

тренеров-преподавателей кафедры физического воспитания  
отделения спортивных единоборств (на примере борьбы на поясах) 

Методы воспитания  
(исходящие от тренера) 

Методы самовоспитания  
(выполняемые самостоятельно)

Первая группа методов воспитания – 
научить  юных спортсменов «по-
знать самого себя» (4 метода) 
1. Наблюдение: 

- за пульсом 
 

      
     - дыханием 
 
     - весом 
      
 
 
 
 
     - проявлением физических ка-
честв (силы, быстроты, выносливо-
сти, ловкости, гибкости) 

Первая группа методов самовос-
питания направленная на «по-
знание самого себя (4 метода) 
1. Самонаблюдение: 

- пульсометрия за 10 с · 6= 
= за 1 мин)      

- дыхание на бегу: 4 шага 
Вдох – 4 выдох 

- Соблюдать установлен-
ный режим питания, кон-
тролировать вес до и по-
сле тренировки, а также 
правильно пользоваться 
разными весами 

- для каждого физического 
качества борца старшего 
подросткового возраста 
устанавливаются свои 
нормы в соответствии с 
весовой категорией 

2. Анализ результатов: 
- тренировки 
 
 
- освоения техники, приемов 
 

 

   2. Самоанализ результатов: 
- тренировки (устал, не ус-

тал, почему? Выполнил 
запланированное и т.д.)  

- освоения техники (не хва-
тает силы, быстроты, гиб-
кости, памяти, координа-
ционных способностей,  
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Продолжение приложения 
Методы воспитания  

(исходящие от тренера) 
Методы самовоспитания  

(выполняемые самостоятельно)
 
 
 
- соревновательных схваток  

- роста, длины конечно-
стей, смелости, настойчи-
вости и т.д.) 

- соревнований (квалифи-
кация на выезде, титул 
противника, боязнь, не-
уверенность, отсутствие 
тренера, зрители и т.д.) 

3. Оценка выполнения тренировочного 
задания и проявления нравственно-
волевых качеств по 5-балльной 
шкале или другими способами  

3. Самооценка себя как лично-
сти, включая нравственно-
волевые качества, возможно 
по баллам 

4. Контроль осуществляется за все-
ми проявлениями психики и физи-
ческим состоянием по существую-
щим критериям и нормативам: 

- выполнение заданий тренера: 
количество и качество  

- страховка при освоении новых 
незнакомых упражнений (ак-
робатических, новых приемов, 
падение на ковер) 

- чередование интервалов отды-
ха между упражнениями по 
времени 

4. Самоконтроль за психикой, 
физическим состоянием и про-
явлениям нравственно-волевых 
качеств в разных ситуациях: 

- добросовестное выпол-
нение всех заданий тре-
нера без его участия и 
контроля 

- страховка и самострахов-
ка, бережное отношение к 
себе и товарищам 

- умение чередовать вы-
полнение упражнений и 
отдыха с промежутками 
по времени по своему 
самочувствию 

Вторая группа методов воспитания 
направлена на овладение борцами 
методами саморегуляции своего со-
стояния и поведения, с помощью го-
лоса, жестов, взгляда и слов тренера 

Вторая группа методов само-
воспитания «Саморегуляция 
своего состояния и поведения» 
с помощью самопроговарива-
ния установок тренера словами  
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Продолжение приложения 
Методы воспитания  

(исходящие от тренера) 
Методы самовоспитания  

(выполняемые самостоятельно)
 
 
 
1. Убеждение: 

- Ты хороший борец 
- Ты должен обязательно сде-

лать это 
- Ты пойми, что это совсем про-

сто 

или словесными формулами  
вслух или «про себя внутрен-
ним голосом, в уме»   
1. Самоубеждение: 

- Я хороший борец 
- Я должен обязательно 

сделать это 
- Я думаю, что это совсем 

просто 
2. Внушение с помощью слов, жес-
тов, взгляда и других приемов на 
грани гипноза  

2. Самовнушение с помощью 
слов словесных формул, вну-
шенных себе состояний и пред-
ставлений на грани самогипноза

3.  Приказ произносится ясно, четко 
с волевыми нотками в голосе трене-
ра в виде команд для исполнения 

3. Самоприказ, четкая команда 
самому себе перед выполнени-
ем какого-либо действия 

 4. Принуждение выполнения дейст-
вий в обязательном порядке незави-
симо от желания и состояния (вла-
стное слово, личный пример тренера 
или товарищей по спортивному кол-
лективу) 

4. Самопринуждение выполне-
ния действий через « не хочу», 
не исключена возможность пе-
ред выполнением использовать 
словесные формулы ( типа «Я 
должен, обязан и др.) 

Третья группа методов для настроя 
на предстоящую соревновательную 
деятельность (большой арсенал ме-
тодов и методических приемов)  
 
 
 
1. Одобрение с помощью слов 

Третья группа методов самовос-
питания, применяемая индиви-
дуально каждым борцом, на-
правлена на настрой на пред-
стоящую соревновательную 
деятельность (не менее 4 - 6 ме-
тодов и методических приемов) 
1. Самоодобрение с помощью 
слов  

2. Успокоение с помощью слов в оп-
ределенной дикции и тональности, 
доверительной беседы, применение 
приемов массажа, обучение приемам

2. Самоуспокоение с помощью 
слов, а также применений успо-
каивающих действий (самомас-
саж, дыхательные упражнения,



 32

Окончание приложения 
Методы воспитания  

(исходящие от тренера) 
Методы самовоспитания  

(выполняемые самостоятельно)
самомассажа, дыхательным упраж-
нениям, использование водных про-
цедур и т.д.) 

душ, прогулка и др.) 

3. Стимулирование в форме наказа-
ний, обидных для борца слов или же 
похвала перед коллективом или ин-
дивидуально, объявление благодар-
ности, а также разные формы награ-
ждений спортсменов ( призы, ди-
плому, титулы, звания и др.)  

3. Самостимулирование в фор-
ме киких-либо ограничений, 
как бы наказаний себя в случае 
проигрыша или возможных по-
ощрений позволить какие-то 
блага в пище, отдыхе и других 
формах самопоощрения в слу-
чае победы 

4. Мобилизация с помощью освое-
ния методики аутотренинга под ру-
ководством тренера 

4. Самомобилизация с помо-
щью аутотренинге, выполняе-
мым самостоятельно  

5. Применение пословиц, поговорок 5. Пословицы о терпении, тру-
долюбии 

6. С учетом индивидуальных особен-
ностей каждого воспитанника по-
мочь найти любимые песни, стихи, 
мелодии, танцы, способствующие ре-
гуляции состояния и поведения в 
различных ситуациях 

6. Использование текстов пе-
сен, любимых стихов, мелодий, 
танцев и тому подобного перед 
выходом на спортивный по-
единок 
 

7. Религиозные обряды и церемонии 
представителей разных националь-
ностей и религий (обычно тренеры 
не являются инициаторами подобных 
индивидуальных методических 
приемов) 

7. Религиозные обряды и цере-
монии в зависимости от при-
надлежности к религии и инди-
видуальных особенностей лич-
ности (в поясной борьбе на-
блюдается чаще) 
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