Тренировочные тесты для юношей.
С целью:

Подготовки спортсменов к соревнованиям применяется в тренировочном процессе способ «тестирования», т.е. растянутой спланированной схватки. Это способствует развитию специальной борцовской выносливости, воспитанию воли, характера и многих других качеств.

Для юношей: достаточно 8 минут – двойной запас прочности.

Тест № 1:








Тест № 2:

1 мин. – броски 3 человек.





1 мин. - броски

2-4 мин. – борьба с заменой




2 – 3 мин. - борьба

партнеров через 20 секунд.





4 мин. – болевой прием
5 мин. – уход от удержания




5 – 6 мин. - борьба

верхом сбоку, поперек 





7 мин. – уход от Удержания
(по 20 сек.).







с ног, с головы,

6 – 8 мин. борьба с заменой




с боку

партнеров через 20 сек.





8 минута - борьба

Примечание: борьба обою-

дная, захват берут сразу,

затем по голосу тренера,

одного нагружают 

3 спортсмена.

Тест № 3:








Тест № 4:

1 – 3 мин. – борьба






1 мин. - броски

4 мин. – болевой двум по 30 сек.




2 – 3 мин. – борьба с односторонним

5- 7 мин. – борьба    






сопротивлением

8 мин. – броски.






4 мин. – болевой основному 










делают двое на обе руки










5-6 мин. – борьба с односторонним










сопротивлением










7 мин. – уход от удержания 










сбоку, верхом, поперек, с головы










по 15 сек.










8 мин. – борьба с односторонним










сопротивлением.

Для юношей проводятся тесты один раз в неделю. В день борьбы начинать с 2-х тестов и постепенно за тренировку довести до 4 – 5. Отдых между ними соответствует продолжительности теста, т.е. 8 минутам. Задания в тесте можно менять по усмотрению тренера и от его фантазии. Ребята привыкают к таким нагрузкам и на официальных соревнованиях 4 минуты основного времени могут вести в хорошем темпе.

До основных стартов тесты для юношей проводить за 8 дней, чтобы сумели восстановиться и подойти в отличной форме.

Тренировочные тесты для юниоров и взрослых.

Тест № 1:








Тест № 2:

12 минут (1 х 3)







12 минут (1х3)
1 мин. – броски






1 мин. - броски

2 – 4 мин. – борьба, смена 





2 – 4 мин. – борьба со сменой

через 15-20 сек. обоюдно.





через 30 сек.
с преследованием

5 мин. – уход от удерж. сбоку, 




в партере

верхом, поперек по 20 сек.





5 мин. – держит основной

6 – 8 мин. – борьба с одно-





У сб., У в., У п., У г.

сторонним сопротивлением.




6 – 8 мин. – борьба с преследованием,

9 мин. – болевой двое одному.




смена через 30 сек.

(за минуту несколько раз,





9 мин. – болевой 2 х 30 сек.

используя её полностью).





делает сам

10-12 мин. – борьба обоюдно.




10 – 12 мин. – борьба со 

сменой ч/з 15 сек.

Тест № 3:








Тест № 4:

12 минут








12 минут

1 мин. – броски






1 – 3 мин. – борьба со сменой

2 – 4 мин. – борьба со





через 20 сек., - обоюдная

сменой через 20 сек.






4 мин. – уход от У сб., У в., У п.,

атаки комбинациями





У г. по 12 сек.

5 мин. – болевой 2 х 30 сек.




5 – 7 мин. – борьба со сменой

6 – 8 мин. – борьба в захвате




через 20 сек. обоюдная.

обеих рукавов со сменой





8 мин. – удержание делает сам 


через 20 сек.







по 15 сек. разными способами

9 мин. – болевой (двое одному)




(сбоку, верхом, поперек, с головы)

10 – 12 мин. - борьба со сменой




9 мин. – болевой (двое одному)
через 20 сек. – атаковать





10 – 12 мин. – борьба обоюдная,

только ногами.






смена через 15 сек.


Для юниоров и взрослых тесты так же проводятся 1 раз в неделю, партнеры подбираются равного веса или на категорию ниже. В таких тестах даже меньшие борцы загоняют большего уже через 6 – 8 минут. За тренировку проводить 3 теста. Для юниоров – тесты заканчивать перед соревнованиями, так же за 8 – 10 дней. Для взрослых – в зависимости от возраста и восстановления от нагрузок за 12 – 14 дней.

Тесты можно моделировать самостоятельно и задания в тестах так же по усмотрению. Если желаете развить стойку, то соответственно и задания в тестах даете в стойке. Если желаете усилить партер, то соответственно больше заданий в партере. 

Стремитесь в своих учениках добиться быстрого входа в приём и правильного выполнения окончания броска «выстилая» атакуемого на спину.

Применяйте в тестах задания как контрприемы.


Во времена СССР с Валерием Пашкиным был проведен эксперимент по подготовке к Международному турниру в Баку. Его вес был 86 кг., а ребята его нагружали весом не более 65 – 70 кг. Провели нагрузку в четверг и в субботу 16-и минутными тестами (по 4 теста). Всего получилось 64 минуты чистой работы в четверг и так же в субботу. Это было за месяц до турнира. А затем на тренировках занимался скоростной работой и по продолжительности не более 1 часа. К турниру подошёл в отличной форме, хотя и занял 2 место, проиграв Виталию Лесняку 1 балл, его выступление было успешным. При анализе выступления сказал, что времени не хватило, боролись по 6 минут чистого времени.

Однако но не начал схватку финала в хорошем темпе и не смог реализовать полностью свои возможности. 

Сборная молодежная команда СССР составляла отличный резерв для взрослой мужской команды. Перед выездом на первенство Мира тесты проводили по 12 минут за тренировку 5 раз (2 утром и 2 вечером), за 8 – 10 дней до старта. Меньше 6 – 7 золотых не привозили с Мира.

Я просто пожелаю успеха и терпения, а так же тренерского творчества. И не слушайте, что спортсмен может «закислится». Не пройдя запредельной нагрузки, он не сможет реализовать себя в сложной схватке и преодолеть себя.

С уважением!  Борисочкин Юрий Федорович.
