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Аннотация: эта статья актуальна, потому что в последние годы борьбой начали заниматься все слои 

населения. Она стала очень популярной среди молодежи и не только, которая позволяет развивать и 

совершенствовать скоростно-силовые качества. 
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С конца XX века в физкультурно-спортивном движении всего мира стали бурно развиваться боевые 

искусства. Занимаясь ими, можно быстро и достаточно легко получить квалификационную степень в виде 

пояса какого-либо цвета или даже мастерский дан, но настоящую боевую подготовку можно получить, 

занимаясь каким-либо единоборством. 

Каждый человек может выбрать для себя наиболее психологически привлекательный вид единоборства, 

но если рассматривать их виды с позиции подготовки для дальнейшего расширения своих умений и 

навыков, то греко-римская борьба является наиболее удобной для создания оптимальной базы к участию в 

любом виде спортивной борьбы и во всех разновидностях современного рукопашного боя. 

Связано это с тем, что в греко-римской (классической) борьбе преобладают приемы, проводимые из 

плотных захватов (обхватов), возникающих в ходе рукопашного боя при положении "клинча" (в схватку). 

Особенно важно это качество греко-римской борьбы для организации базовой технической подготовки 

детей в других видах борьбы и рукопашного боя. 

В спортивной тренировке борцов значительное место занимает физическая подготовка. Она 

предусматривает развитие и совершенствование двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, 

ловкости, гибкости и координации), повышение функциональных возможностей сердечно сосудистой и 

дыхательной систем у борцов. Для целенаправленного управления учебно-тренировочным процессом и 

своевременного внесения в него соответствующих коррективов тренерам по спортивной борьбе необходимо 

вести контроль за двигательной подготовленностью и физической работоспособностью занимающихся. Без 

изучения двигательной подготовленности и функциональных возможностей сердечно сосудистой и 

дыхательной систем невозможно правильно строить учебно-тренировочные занятия по борьбе, особенно с 

юношами. Наибольшая эффективность в развитии двигательных способностей борцов, как известно, 

достигается при учете двигательных качеств, физической работоспособности и функционального состояния 

различных систем организма. Знание уровня и особенностей развития двигательных качеств, физической 

работоспособности дает возможность тренерам целенаправленно воздействовать средствами физического 

воспитания на достижение оптимальных результатов в вольной борьбе, самбо и дзюдо [1]. 

 Изучение физической подготовленности и функциональных возможностей борцов позволит 

объективнее оценить результаты педагогических воздействий, правильно спланировать и проводить учебно-

тренировочные занятия с учетом этих показателей и вносить соответствующие коррективы в процессе 

тренировок. Развитие и совершенствование двигательных качеств у борцов вольного стиля, самбистов и 

дзюдоистов в процессе спортивной тренировки - одно из необходимых условий достижения высоких 

результатов. От уровня их развития в значительной степени зависит эффективность обучения борцов 

технико-тактическим действиям.  

С целью развития и совершенствования скоростных качеств (частоты, скорости и быстроты движений) у 

борцов в процессе спортивной тренировки использовались следующие упражнения: из разных исходных 

положений движения согнутыми и прямыми руками (одновременные и поочередные) в течение 15-20 с; бег 

с ускорением на расстояние от 30 до 60 м, бег на скорость с низкого старта на 30, 60, 100 м; прыжки через 

скакалку (в виде соревнования на количество прыжков за 10-12 с); из разных исходных положений (на полу, 

на ковре) по сигналу быстрое выполнение несложных движений (с упора присев перекат назад, из 

положения лежа на спине быстро сесть, из стойки ноги врозь быстро наклонить назад и сделать мост); 

остановка по сигналу во время ходьбы и бега; повороты на 180 и 360 градусов по сигналу во время ходьбы и 

бега; броски чучела наклоном в течение 10-15 с. Для развития скорости силовых качеств (быстроты 

двигательной реакции и прыгучести) в занятиях по борьбе использовались следующие упражнения: прыжки 

с места и с разбега в длину и высоту; прыжки в глубину и на возвышенное место; метание набивного мяча; 

толкание ядра, метание гирь, камня, броски двумя руками вперед и через себя назад; подвижные игры, 

связанные с действиями на скорость; эстафеты с элементами бега, прыжков и с преодолением различных 

препятствий; спортивные игры (теннис, футбол, баскетбол); прыжки на одной ноге и обеих ногах с 

продвижением вперед, назад, в стороны; прыжки вверх с места и с разбега с доставанием подвешенного 

предмета (мяч, баскетбольный щит), отталкиваясь одной ногой. 



Для развития силы применялись общеразвиваюшие упражнения; упражнения с гантелями, с набивными 

мячами, с эспандером, резиновым амортизатором; упражнения со штангой; подтягивания на перекладине; 

подъемы силой из виса в упор на кольцах и брусьях; отжимание в упоре лежа. В спортивной тренировке 

систематически использовались упражнения на развитие гибкости. Для развития гибкости применялись 

специальные упражнения на ковре (из положения, лежа на спине мост, из стойки ноги врозь, наклоняясь 

назад мост, из упора стоя ноги врозь, опираясь руками о пол, полушпагат и шпагат); и сидя (ноги вместе, 

врозь) наклоны вперед, наклоны с захватом ног; упражнения на гимнастической стенке (стоя на одной ноге 

боком к стенке, другую ногу, прямую, поставить на рейку - наклоны вперед, в сторону с захватом ноги; стоя 

спиной к стенке, на один шаг от нее, наклон назад, не сгибая ноги и постепенно переставляя руки по рейкам 

вниз). В процессе спортивной тренировки значительное внимание уделялось развитию и 

совершенствованию ловкости и функции равновесия у борцов вольного стиля и самбистов. Для развития и 

совершенствования ловкости применялись акробатические упражнения: кувырок прыжком через стоящего 

на четвереньках борца; перекат через стоящего на четвереньках; перекат через спину стоящего держась за 

его руки; переворот боком; переворот вперед; подъем разгибом с головы на согнутые руки; медленный 

переворот назад; кувырки вперед и назад через стойки на руках; кувырок назад через плечо; мосты из 

положения лежа на спине и стоя ноги врозь с наклоном назад. С целью развития функции равновесия в 

занятиях использовались специальные статические и динамические упражнения в равновесии, выполняемые 

на уменьшенной площади опоры (на скамейке, низком, высоком бревне); ходьба на носках, равновесие на 

одной ноге с закрытыми глазами, бег, прыжки с продвижением вперед, повороты на носках. Для 

совершенствования функции вестибулярного аппарата один раз в месяц использовались специальные 

упражнения на батуте; прыжки с вращением тела в разных плоскостях (перевороты, сальто вперед, назад); 

прыжки с поворотами на 180, 360'. Физическую нагрузку при выполнении упражнений на развитие силы, 

скорости и выносливости регулировали по частоте сердечных сокращений и по внешним признакам 

утомления. Анализ физиологических данных позволил разработать целесообразный двигательный режим 

работы при выполнении упражнений различного характера. 

И в заключение: среди многих факторов, обусловливающих возможность достижения высоких 

спортивных результатов, решающее значение придается скоростно-силовой подготовке спортсменов, что 

неразрывно связано с технико-тактическим мастерством. Недостаточный уровень развития физических 

качеств (в первую очередь мышечной силы) отрицательно влияет на спортивную технику. Наиболее 

сильными группами мышц у борцов являются разгибатели туловища, бедра, сгиба тел и предплечья, плеча, 

бедра. Для спортивной борьбы особое значение имеет взрывная сила, которая состоит из стартовой и  

ускоряющей силы. 
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