
Методические рекомендации и тренировки для эффективной подготовки детей к 

показательным выступлениям по греко-римской борьбе 

 

Греко-римская борьба - это не только физическая активность, но и искусство, 

требующее высокой концентрации, гибкости, силы и координации. Показательные 

выступления являются важной частью обучения, способствуют развитию навыков и 

уверенности у юных борцов. В этой статье представлены методические 

рекомендации и тренировочные планы, которые помогут тренерам и детям 

подготовиться к успешным выступлениям. 

 

1. Психологическая подготовка 

 

1.1. Целеполагание 

Помогите детям установить конкретные, измеримые и достижимые цели для своих 

выступлений. Это может быть повышение оценок судей, выполнение определённых 

элементов или улучшение техники. 

1.2. Мотивация 

Обсуждайте с борцами их любимых спортсменов, показывайте успешные 

выступления, чтобы вдохновить детей. Создайте положительную атмосферу 

поддержки в команде. 

1.3. Уверенность 

Регулярно проводите занятия, где борцы смогут тренироваться перед аудиторией, 

будь то в классе или на маленьких мероприятиях. Это поможет развить уверенность 

в себе и умение выступать перед публикой. 

 

2. Физическая подготовка 

 

2.1. Основных навыков 

Проведение комплексных тренировок, которые включают: 

- Разминка (10-15 минут): общефизическая тренировка, растяжка. 

- Основные элементы греко-римской борьбы: технические упражнения для освоения 

бросков, болевых приемов и защиты. 

2.2. Специфическая подготовка 

Регулярная практика специфических упражнений для улучшения физической 

формы:  

- Силовые тренировки (упражнения с собственным весом, работа с гирями и 

штангой). 

- Тренировки на выносливость (бег, плавание, игровые виды спорта). 

2.3. Технические тренировки 

Занятия должны включать: 

- Освоение новых приемов: по 2-3 элемента за раз. 

- Повторение уже изученного: работа над деталями и точностью выполнения. 

 

3. Тактическая подготовка 

 

3.1. Изучение противника 



Обучите детей анализировать техники соперников, прорабатывайте тактики, 

которые могут быть использованы в бою. 

3.2. Стратегия выступления 

Подходите к каждому выступлению с заранее продуманной стратегией. Например, 

определите основные приемы, которые будут использованы, и порядок их 

исполнения. 

 

4. Подготовка к показательным выступлениям 

 

4.1. Хореография выступления 

Помогите детям разработать композицию, которая будет включать различные 

элементы борьбы, учитывая индивидуальные способности и уровень готовности. 

Убедитесь, что переходы между приемами плавные и логически связаны. 

4.2. Подбор музыки 

Музыка должна задавать ритм и настраивать на нужное эмоциональное состояние. 

Выбирайте композиции, которые подчеркивают динамику выступления. 

4.3. Репетиции 

Проводите регулярные репетиции всей программы: 

- Обратите внимание на временные отрезки: каждое выступление должно 

укладываться в установленное время. 

- Учите детей правильно завершать выступление: не менее важно, чем его начало. 

 

5. Обратная связь и анализ 

 

5.1. Видеозапись выступлений 

Записывайте репетиции и показывайте детям видео для анализа их выступлений. Это 

позволит увидеть ошибки и улучшить технику. 

5.2. Комментарии и рекомендации 

После каждого выступления или репетиции проводите разбор, где поощряйте как 

успехи, так и области для улучшения. 

5.3. Оценка прогресса 

Регулярно проверяйте прогресс каждого ребенка в отношении к поставленным 

целям и вводите коррективы в тренировочный процесс при необходимости. 

 

Заключение 

 

Подготовка детей к показательным выступлениям по греко-римской борьбе требует 

комплексного подхода, который включает не только физическую тренировку, но и 

психологическую подготовку, тактические аспекты и анализ. Следуя 

вышеописанным методическим рекомендациям, тренеры могут создать 

эффективную систему подготовки, способствующую развитию как технических 

навыков, так и уверенности в своих силах у юных борцов. 


