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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Настоящая дополнительная программа по виду спорта вольная борьба для  МАУ ДО «СШ «Унга» Чебоксарского муниципального округа Чувашской Республики (далее - Программа) разработана в соответствии с приказом Минспорта России от 15.11.2018 г. №939 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программа».

В данной Программе пред​ставлены модель построения системы многолетней тренировки, тренировочный план отделения вольной борьбы, примерные планы-графики тренировочного процесса на каждый год обучения. В программе определена общая последователь​ность изучения программного материала, что позволит тренерам-преподавателям придерживаться в своей работе единого стратегического направления в  тренировочном процессе.

При разработке Программы учитывались следующие принципы и подходы:

· направленность на максимально возможные достижения;

· программно-целевой подход к организации спортивной подготовки;

· индивидуализация спортивной подготовки;

· единство общей и специальной спортивной подготовки;

· непрерывность и цикличность процесса подготовки;

· единство постепенности и предельности в наращивании тренировочных нагрузок;

· волнообразность динамики нагрузок;

· единство и взаимосвязь спортивной подготовки и соревновательной деятельности.

Программа имеет следующую структуру:

· пояснительная записка;

· введение;

· нормативная часть;

· методическая часть;

· система контроля и зачётные требования;

· материально-техническое обеспечение;

· медико-восстановительные мероприятия;

· психологическая подготовка;

· меры безопасности и предупреждения травматизма;

· перечень информационного обеспечения.

II. ВВЕДЕНИЕ

Борьба представляет собой единоборство двух невооруженных спортсменов с использованием набора определенных приемов. Борьба, как и все другие виды спорта, подчинена правилам, которые определяют «закон игры» и практику поединка. Цель ее - положить на лопатки (туше) противника или победить по очкам. Правила применяются во всех стилях современной борьбы под контролем FILA. 

Схватка может проходить как в стойке, так и в других положениях, запрещены удары, удушающие и болевые приёмы:
-   в вольной борьбе разрешены захват ног противника, подножки и активное использование ног при выполнении какого-либо приема;

-   в женской борьбе строго запрещены двойные Нельсоны.

На всех соревнованиях отсчёт времени производится на табло от 0 до 2 минут. В конце периода на табло загорается лампочка того же цвета, что и трико победителя периода. Продолжительность схватки 2 мин. При равных количествах очков могут давать дополнительное время 2 мин.

Схватка происходит на ковре, одобренном FILA, диаметром 9 метров, окружённом границей в 1,5 метра той же толщины. Красная полоса шириной 1 метр, составляющая с другими элементами ковра единое целое, наносится вдоль окружности на внутренней границе круга диаметром 9 метров.

Для обозначения различных частей ковра используются следующие термины:

- центральный круг называется центром ковра (диаметр 1 м.)

- внутренняя часть ковра, окружённая красной полосой, называется центральной поверхностью борьбы (диаметр 7 м.);

- красная полоса называется красной зоной (зоной пассивности) (ширина 1 м.);

- граница называется защитной территорией (ширина 1,5 м.).

На Олимпийских играх ковёр должен располагаться на возвышении высотой не более 1,10 м.

На Олимпийских играх и чемпионатах мира тренировочные маты должны так же быть одобрены FILA и быть того же качества, что и основные ковры.

2.1.ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА СИСТЕМЫ

ПОДГОТОВКИ БОРЦОВ

Спортивная школа, являясь учреждением дополнительного образования, призвана способствовать самосовершенствованию, познанию и творчеству, формированию здорового образа жизни, профессионально​му самоопределению, развитию физических, интеллектуальных и нрав​ственных способностей, достижению уровня спортивных успехов сооб​разно способностям.

Тренировочная работа в ДЮСШ проводится круглый год. Для обеспечения круглогодичных тренировочных занятий и активного отдыха занимающихся  в каникулярный период организуются спортивно-оздоровительные лагеря.

Начало и окончание тренировочного года устанавливается Уставом учреждения и утверждается учредителем. 

В качестве основного принципа организации тренировочно​го процесса предлагается спортивно-игровой принцип, предусматрива​ющий широкое использование (особенно в первые два-три года обуче​ния) специализированных игровых комплексов и тренировочных зада​ний, позволяющих одновременно с разносторонней физической подго​товкой подвести учащихся к пониманию сути единоборства с позиций возникающих и создающихся в ходе поединка ситуаций. В этом случае тренировочный  процесс строится с учетом естественно и постепенно повышаю​щихся тренировочных требований, по мере реализации которых реша​ются задачи укрепления здоровья занимающихся, развития у них специфичес​ких качеств, необходимых в единоборстве, ознакомления их с техничес​ким арсеналом видов борьбы, привития любви к спорту и устойчивого интереса к дальнейшим занятиям спортивной борьбой.

Основными формами тренировочного процесса являются:

· групповые тренировочные и теоретические занятия, 

· работа по индивидуальным планам ( на углубленном уровне сложности) обучения для членов сборных команд Чебоксарского района), 

· медико-восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский контроль, 

· участие в соревнованиях, матчевых встречах, тренировочных сборах, 

· инструкторская и судейская практика.

Расписание  тренировочных занятий составляется администрацией спортивной школы по представлению тренера-преподавателя в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях.

Тренировочный материал  Программы представлен в разделах, отражаю​щих тот или иной вид подготовки борцов: теоретическую, физическую, технико-тактическую, психологическую и соревновательную. Кроме этого, представлены разделы, в которых раскрывается содержание восстановительных мероприятий, проводимых ДЮСШ в обязательном порядке в пределах того объема тренировочных часов, который планируется на тот или иной год обучения, содержание судейско-инструкторской практики (в соответствии с «Положением о спортивных судьях», утвержденным приказом Минспорттуризма РФ от 27 ноября 2008г.), перечень основных мероприятий по патриотическо-вос​питательной работе, а также контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке борцов по годам обучения.

Начиная с третьего года обучения на базовом уровне сложности в условиях ДЮСШ задачи многолетней подготовки связа​ны с подготовкой спортсменов высокой квалификации с гармоничным развитием физических и духовных качеств. Процесс подготовки юных борцов приобретает формы и содержа​ние, существенно отличающиеся от первых лет занятий. Его построение осуществляется в связи с требованиями периодизации спортивной тренировки, с учетом режима учебы школьников и календаря соревнова​ний. Значительно возрастают тренировочные нагрузки, психологическая напряженность занятий. В связи с этим повышаются роль и значение восстановительных мероприятий (сбалансированного питания, созда​ния соответствующих психогигиенических условий подготовки, использования водно-тепловых процедур, массажа, оказание услуг психолога и т.п.).

Предпрофессиональная образовательная  подготовка борца охватывает длительный период становления спортсмена от новичка до разрядника. Этот период составляет от 10 до 16 лет и  старше и  включает в себя следу​ющие этапы подготовки:
Базовый уровень сложности 1-2 года обучения. На данный этап зачисляются уча​щиеся общеобразовательных школ в возрасте от 10 до 13 лет, желающие заниматься спортивной борьбой, имеющие письменное разрешение врача-педиатра и заявление родителей. Зачисление обучающихся по годам обучения проводится на основании сдачи нормативов по общей и специальной физической подготовке в соответствии ФССП по спортивной борьбе.

Базовый уровень сложности 3-4, 5-6 годов обучения формируется на конкурс​ной основе из здоровых и практически здоровых обучающихся, прошедших необходимую подготовку не менее 1 года,  выполнивших контрольные нормативы  по общей и специальной физической подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения занимающимися  нормативов по общей и специальной физической подготовке.    

Углубленный уровень сложности  формируется на конкурсной основе из здоровых спортсменов-разрядников, выполнивших  нормативы по общей и специальной физической подготовке, а также выполнивших разрядные требования по вольной борьбе и прошедших базовый уровень сложности не менее 1 года.

Реализации Программы на базовом уровне сложности ориентирована на следующие результаты:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники по виду спорта спортивная борьба;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта спортивная борьба.

Реализации Программы на углубленном уровне сложности ориентирована на следующие результаты:

- общая и специальная физическая, техническая, тактическая и психологическая подготовка;

- приобретение опыта и стабильность выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта спортивная борьба;

- формирование спортивной мотивации;

- укрепление здоровья спортсменов.

Первый год обучения  на базовом уровне сложности можно разделить на три этапа: этап набора и комплектования учебных групп, этап ознакомления с основными средствами подготовки борца и выполнения программных требований и подготовительный этап, который включает сдачу контрольных нормативов по ОФП и СФП и подготовку к соревновательному периоду следующего года обучения. 

 Для последующих групп планирование связано с подготовкой и участием в спортивных соревнованиях и предусматривает разделение годичных циклов на три периода - соревновательный, пере​ходный, подготовительный.

Каждый период имеет свои задачи.
Подготовительный период (сентябрь - декабрь) направлен на создание и развитие предпосылок для возникновения спортивной формы и ее становления. Задачи: укрепление здоровья занимающихся, общая фи​зическая подготовка организма к последующим более высоким трени​ровочным и соревновательным нагрузкам, подготовка и сдача конт​рольных нормативов по СФП, теоретическая подготовка, воспитание морально-волевых качеств, изучение техники и тактики борьбы.

Основная цель подготовки в соревновательном периоде (январь-июнь) состоит в том, чтобы достигнутый на всех предыдущих этапах уровень тренированности как можно эффективнее реализовать в спортивных результатах. Весь период подразделяется на 2-4 этапа – мезоцикла. Основу каждого мезоцикла  составляют основные соревнования сезона и подготовка к ним.

В этот период помимо специальной подготовки и участия в соревнованиях решаются задачи развития и совершенствования специальных физических и психических качеств борца. 

В переходном периоде (июль – август) решаются задачи: укрепление здоровья учащихся с проведением различных профилактических и лечеб​ных мероприятий; обеспечение активного отдыха юных борцов; создание основы для последующей функциональной подготовки и развития физи​ческих качеств; повышение координационных возможностей и уровня развития гибкости. Этот период совпадает с летними каникулами и мо​жет проводиться как в условиях спортивного лагеря, так и в форме инди​видуальной самостоятельной подготовки по заданию тренера-преподавателя.
Годичный цикл в группах углубленного уровня сложности, носит иной харак​тер и связан с календарем соревнований и спецификой тренировоч​ного процесса. В нем выделяют два подготовительных периода (сен​тябрь - ноябрь, февраль - май),  два соревновательных (декабрь - февраль, май - июнь) и один переходный (июль - август). Эта структу​ра годичного цикла может меняться в зависимости от календаря ос​новных соревнований, но неизменным остается выделение двух цик​лов подготовки со своими подготовительным и соревновательным периодами в каждом из этих циклов. При этом содержание трениро​вочного процесса в первом цикле носит более выраженный общеподготовительный характер, а во втором – более специализированный (как по величине тренировочных нагрузок, так и по их направленно​сти и специфичности).
2.2.ХАРАКТЕРИСТИКА ВОЗРАСТНЫХ  ОСОБЕННОСТЕЙ  ДЕТЕЙ И ПОДРОСТКОВ

В связи с некоторым омоложением возраста занимающихся в отдельных видах спорта, а также чемпионов современная система подготовки спортивного резерва и отбора наиболее одаренных спортсменов требу​ет глубокого изучения роста и развития детского организма. Понятие о росте и развитии организма относится к числу основных понятий в био​логии. Под термином «рост» понимаются количественные изменения, происходящие в организме, – увеличение длины, объема и массы тела, связанные с изменением количества числа клеток и их органических молекул в детском и подростковом организме. Термин «развитие» обо​значает все качественные изменения организма, заключающиеся в ус​ложнении строения и функций всех тканей и органов, усложнении их взаимоотношений и т.д.
Количественные и качественные изменения тесно взаимосвязаны и взаимообусловлены между собой, поскольку количественные измене​ния, происходящие в организме, приводят к образованию новых каче​ственных особенностей. Например, формирование двигательных функ​ций связано с созреванием нервно-мышечного аппарата, обеспечиваю​щего осуществление этих функций.

 Рост и развитие всех органов и систем происходит непрерывно, не одновременно и не равно​мерно. Например, зри​тельный анализатор созревает к 6-7 годам, а двигательный – к 8-9 го​дам. Неравномерность развития выражается в том, что отдельные воз​растные периоды характеризуются бурными изменениями различных функций.  

Следует отметить, что период биологического созревания имеет об​щие признаки и закономерности. В общем ходе онтогенеза этот период развертывается как качественно, так и количественно в трех фазах. Первая фаза – предпубертатная –  характеризуется возрастающим ус​корением роста тела в длину, интенсивным усилением выраженности вторичных признаков полового созревания. Эту фазу называют фазой превращения ребенка в подростка.

Вторая фаза – собственно пубертатная. В эту фазу происходит реализация таких качественных изменений, которые приводят к превращению подростка в юношу или девушку.

Третья фаза биологического созревания - постпубертатная, завершающая. Наблюдается значительное усиление выраженности третичных признаков полового созревания. Увеличение массы тела и превращение юношеской конституции во взрослую превалируют в дан​ной фазе.

Наряду с нормальным темпом развития процесс биологического созревания в зависимости от сроков начала и продолжительности характеризуется ускоренным и замедленным темпом развития, т.е. акселерацией и ретардацией.

Под акселерацией понимают ускорение темпов физического разви​тия и функциональных систем организма детей и подростков. Для них характерны высокий рост, большая мышечная сила, большие возмож​ности дыхательной системы, быстрое половое созревание, более раннее завершение роста в длину (к 15-17 годам) и несколько более раннее психическое развитие.

 
Наряду с акселератами выделяют другой тип детей и подростков, так называемых ретардантов, для которых характерны замедленные темпы физического развития и формирования функциональных систем организма. Общее число ретардированных детей внутри возрастных групп составляет 13-20% (столько и акселератов).  

Следует отметить, что около 60% подростков 13-14 лет имеют нормальный (средний) тип биологического развития.

Известно, что на начальном этапе отбора чаще всего тренеры осуществляют набор учащихся на основе морфологических показателей. Поэтому вполне возможно, что основной контингент учащихся групп начальной подготовки  ДЮСШ  составляют дети с ускоренными и сред​ними темпами развития.   

Практика спортивной деятельности свидетельствует о том, что большинство юных чемпионов впоследствии не способны показывать высокие спортивные результаты. Кроме того, среди них редко встречаются спортсмены экстра-класса, потому что свои первые победы они дости​гают за счет высоких темпов физического развития в подростковом воз​расте. Это временное преимущество над сверстниками объясняется вы​соким уровнем физического развития, отдельных физических качеств и функциональных систем организма. Часто через несколько лет система​тических занятий спортом акселератов начинают обгонять дети с нор​мальными и поздними сроками биологического созревания, поскольку, имея позднее половое созревание, они растут дольше, обладают более высоким потенциалом развития и в окончательном периоде полового созревания (18-19 лет) достигают больших размеров тела и высокого уровня развития физических качеств.

Различные части тела, органы и системы развиваются неравно​мерно.  Следует отметить, что на рост костей активно влияют доза механической нагрузки и нормы реакции организма. Если при средних нагрузках сохраняется нормальный рост костей, то при больших и максимальных нагрузках кость растет не снаружи, а изнутри. Такие тренировочные занятия  могут при​вести к травме.
 В школьные годы происходит интенсивное развитие двигатель​ных функций. С возрастом уменьшается разница в показателях точно​сти движений рук и ног. Также происходит перестройка вегетативных и соматических функций организма. Все эти изменения, происходящие в организме наряду с фазами биологического созрева​ния на различных возрастных этапах, связывают с наиболее благо​приятными периодами развития всех систем и функций (таблица 1). 
Таблица 1 
Сенситивные периоды  развития отдельных физических качеств 

по В.К. Бальсевичу  
	Морфофункциональные показатели, физические качества
	Возраст,  лет

	
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Рост
	F, M
	F, M
	F, M
	F, M
	F
	
	F
	F, M
	F, M
	M
	M
	M

	Мышечная масса
	
	
	F
	
	F, M
	
	F, M
	F, M
	F, M
	M
	M
	M

	Быстрота
	
	F
	F, M
	F, M
	M
	F, M
	F
	M
	M
	M
	
	

	Сила (общая)
	
	
	
	
	F, M
	F, M
	F, M
	F, M
	F, M
	F, M
	F, M
	F, M

	Скоростно-силовая подготовка
	
	
	F, M
	F, M
	F, M
	F, M
	F, M
	F, M
	F, M
	F, M
	M
	

	Выносливость – общая
	
	
	F
	F, M
	F, M
	M
	
	F, M
	F, M
	M
	H
	

	Гибкость
	F
	F, M
	F, M
	F
	F
	F, M
	F, M
	F
	F
	F
	F
	

	Координация – общая
	
	F, M
	F, M
	F, M
	F, M
	 M
	M
	F, M
	F, M
	F, M
	
	

	Аэробные возможности
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Анаэробные возможности
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+

	Равновесие
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	


F- -женский пол, M- мужской пол
 

Обобщая многочисленные данные, можно отметить следующие осо​бенности сенситивных периодов, имеющих значение для занятий спортив​ной борьбой.
Росто-весовые показатели. Наибольший прирост прослеживается у детей в годы полового созревания. У мальчиков период бурного созре​вания этих показателей начинается с 12 до 15 лет. К 16 годам организм с точки зрения костного скелета считается сформированным. При этом, как уже отмечалось выше, слишком высокие нагрузки сдерживают рост трубчатых костей.
Сила. Естественный рост силы мышц незначителен до 11-12 лет. С началом полового созревания (с 12 до 14 лет) темпы ее роста заметно увеличиваются. Наиболее интенсивное развитие силы имеет место в 14-17 лет.
Быстрота. Развитие быстроты наблюдается с 7 до 20 лет. Наиболее интенсивные темпы естественного роста этого качества происходят от 9 до 11 лет, в момент полового созревания от 14 до 15 лет и позже.
Скоростно-силовые качества. Наибольший прирост приходится на возраст от 10-12 до 13-14 лет. После этого возраста рост этих качеств продолжается в основном под влиянием целенаправленной тренировки.
Выносливость. Аэробные возможности организма, и в частности аэробная мощность, характеризуемая показателем максимального потребления кислорода (МПК), увеличиваются с возрастом.

Наиболее интенсивно увеличиваются показатели аэробной мощнос​ти в период полового созревания (14-15 лет) и замедляются только пос​ле 18 лет. При этом относительный показатель МПК (мл/мин/кг) почти не изменяется в возрасте от 10 до 17 лет.

 Гибкость. Рост этого качества интенсивно увеличивается в возрас​те от 6 до 10 лет. Максимальный скачок в развитии этого качества при​ходится на 10 лет. В последующие годы гибкость развивается в основ​ном под влиянием специальной тренировки.
Координационные способности развиваются наиболее интенсивно         с 9-10  до 11-12 лет.

Сенситивные периоды у детей имеют значительные индивидуальные колебания, связанные с наступлением биологической зрелости. С уче​том этих особенностей следует определять преимущественную направ​ленность тренировочного процесса по годам обучения.

III. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ

Нормативная часть  Программы является официальным документом, в соответствии с которым планируется подготовка спортивного резер​ва в  ДЮСШ.

На основании нормативной части Программы в спортивной школе разрабатываются планы подготовки тренировочных групп и отдельных спорт​сменов с учетом имеющихся условий. Утверждение планов подготовки проводится на основании решения тренерского совета директором спортивной школы.
Учебный год во всех группах школы начинается 1-го сентября. Тренировочные занятия проводятся по расписанию, при составлении которого должна учитываться занятость учащихся по месту учебы. В предэкзаменационный и экзаменационный периоды при необходимости тренер может для некоторых занимающихся уменьшить количество тренировочных дней и продолжительность учебного занятия.

Тренировочный процесс в ДЮСШ осуществляется в течение всего календарного года. Продолжительность учебного года составляет 10,5 месяцев с максимальным объемом работы, рассчитанным на 44 недели тренировочных занятий. 

Длительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы подготовки и минимальное количество лиц, проходящих подготовку в группах по виду спорта спортивная борьба (Таблица №2).

Тренировочная подготовка в группах разных этапов проводится в соответствии с требованиями учебной программы, круглогодично, с применением новейших методик, технических средств обучения и контроля, тренажерных устройств и восстановительных мероприятий, при строгом соблюдении мер безопасности во время занятий. Основной формой тренировочного процесса является тренировочное занятие - академический час 45 минут.

Максимальный объем тренировочной нагрузки устанавливается, исходя из этапов подготовки и составляет:

· базовый уровень сложности 1-2, 3-4 годов обучения - 6 часов в неделю (не более 2-х академических часов в день);

· базовый уровень сложности 5-6 годов обучения - 9 часов в неделю (не более 2-х академических часов в день);

· углубленный уровень сложности 1-2 года обучения - 12 часов в неделю (не более 3-х академических часов в день);
· углубленный уровень сложности 3-4 года обучения – 12-14 часов в неделю (не более 3-х академических часов в день);

Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, планируются тренером с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными нормативами, предусмотренными федеральным стандартом спортивной подготовки по спортивной борьбе, по индивидуальным планам.

Зачисление на уровни сложности, перевод обучающихся на следующий этап, производится с учетом результатов спортивной подготовки, которые должны соответствовать требованиям, установленным федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта спортивная борьба.

При объединении в одну группу лиц, проходящих спортивную подготовку, разных по спортивной подготовке, разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать двух спортивных разрядов.

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же уровне сложности повторно по решению методического тренерского совета, но не более одного раза на данном этапе.

Спортсмены, не достигшие установленного Программой возраста для перевода в группу следующего года обучения, могут быть переведены раньше срока на основании решения методического тренерского совета при разрешении врача.

Календарный план спортивных мероприятий ДЮСШ ежегодно формируется на основе Единого календарного плана районных, республиканских, межрегиональных и всероссийских физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий на текущий год и календаря спортивных мероприятий всероссийской федерации спортивной борьбы, прилагается к программе, и на основании его составляется планирование на год.

Тренерами групп БУ  и УУ должна вестись следующая документация планирования и учета:

1. Планирование:

- годовой план;

- рабочий план-график;

- календарный план спортивных мероприятий;

- контрольные нормативы по видам подготовки (экзамены, тесты) и календарь их сдачи;

- расчет учебных часов (по уровням сложности);

- расписание занятий.

2. Учет проделанной работы:

- журнал тренера группы;

- протоколы (или выписки из протоколов) соревнований;

- документация по оформлению спортивных разрядов;

- документация по учету сдачи контрольных нормативов по видам подготовки.
Таблица № 2

Длительность уровней сложности, минимальный возраст для зачисления и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку по виду спорта спортивная борьба (вольная борьба)

	Уровни сложности
	 Длительность  

   этапов (в   

    годах)     
	   Минимальный   

   возраст для   

  зачисления в   

  группы (лет)   
	 Наполняемость  

групп (человек) 

	Базовый уровень сложности
	1-2
	10
	14 - 30

	Базовый уровень сложности
	3-4
	10
	14 - 30

	Базовый уровень сложности
	5-6
	10
	14 - 30

	Углубленный уровень сложности
	1-2
	12
	12 - 20

	Углубленный уровень сложности
	3-4
	12
	12 - 20


V. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

Спортивная подготовка борцов включает следующие разделы: общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка, техническая подготовка, тактическая, теоретическая, технико-тактическая (интегральная) подготовка, психологическая подготовка и медико-восстановительные мероприятия, участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки  представлено в таблице № 3.

Общий подход к распределению нагрузки различной направленности на всех этапах заключается в увеличении количества часов, отводимых на общую физическую подготовку, уменьшается количество часов на технико-тактическую,  теоретическую и психологическую подготовку, восстановительные мероприятия, инструкторскую и судейскую практику (см. табл. № 3). Соревновательная нагрузка постоянно нарастает. 

Таблица №3

Этапные нормативы по видам спортивной подготовки и их порционное соотношение на уровнях сложности программы по виду спорта спортивная борьба 
	Виды спортивной 
   подготовки
	Уровни сложности

	
	Базовый уровень
	Углубленный уровень

	
	1-2 годы обучения
	3-4 годы обучения
	5-6 годы обучения
	1-2 годы обучения
	3-4 годы обучения

	Общая физическая подготовка (%)  
	43-55
	43-55
	32-41
	22-28
	16-21

	Специальная физическая подготовка (%)  
	14-18
	14-18
	16-20
	18-23
	21-27

	Технико-тактическая подготовка (%)  
	20-26
	20-26
	25-32
	24-31
	25-32

	Теоретическая и психологическая

подготовка (%)  
	5-7
	5-7
	6-8
	7-9
	8-10

	Восстановительные мероприятия (%)
	-
	-
	6-7
	7-10
	13-17

	Инструкторская и судейская практика (%)   
	
	
	0,5-1
	1-2
	2-3

	Участие в соревнованиях(%)
	0,5-1
	0,5-1
	1-2
	3-5
	3-6


Планируемые показатели соревновательной деятельности

по виду спорта спортивная борьба (вольная борьба) на уровнях сложности программы
	Виды соревнований

(соревновательные поединки)
	Уровни сложности

	
	Базовый уровень
	Углубленный уровень

	
	1-2 годы обучения
	3-4 годы обучения
	5-6 годы обучения
	1-2 годы обучения
	3-4 годы обучения

	Контрольные
	-
	-
	-
	3-4
	4-5

	Отборочные 
	-
	-
	-
	1
	1-2

	Основные
	-
	-
	-
	1
	1

	Главные 
	-
	-
	-
	-
	1

	Всего соревновательных схваток за год
	8-12
	8-12
	12-20
	14-30
	14-38


Нормативные требования к тренировочной нагрузке представлены в таблице  № 5.

Таблица № 5

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки

	Этапный норматив
	Уровни сложности

	
	Базовый уровень
	Углубленный уровень

	
	1-2 годы обучения
	3-4 годы обучения
	5-6 годы обучения
	1-2 годы обучения
	3-4 годы обучения

	Количество часов в  неделю  
	6
	6
	9
	12
	12-14

	Количество тренировок в неделю
	3
	3
	5
	4-6
	4-6

	Общее количество часов в год
	264
	264
	396
	528
	616


Таблица № 6

Влияние физических качеств и телосложения на результативность 

по виду спорта спортивная борьба

	       Физические качества и телосложение        
	Уровень влияния

	Скоростные способности                           
	3

	Мышечная сила                                    
	3

	Вестибулярная устойчивость                       
	3

	Выносливость                                     
	      3

	Гибкость                                         
	      2

	Координационные способности                      
	2

	Телосложение                                     
	      1


Условные обозначения:

3 - значительное влияние;

2 - среднее влияние;

1 - незначительное влияние

Структура годичного цикла подготовки борцов

Современное представление о планировании подготовки связано с ее определенной структурой, в которой выделяют микроциклы, мезоциклы и макроциклы.

Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких тренировочных занятий, которые вместе с восстановительными днями со​ставляют относительно законченный повторяющийся фрагмент общей конструкции тренировочного процесса. Как правило, длительность микроцикла составляет одну неделю.

Типы микроциклов:

- втягивающие;

- базовые (общеподготовительные);

- контрольно-подготовительные (специально подготовительные и модельные);

- подводящие;

- восстановительные;

- соревновательные;

- ударные.

Мезоцикл – это структура средних циклов тренировки, включающих относительно законченный ряд микроциклов. Типы мезоциклов такие же, как и типы микроциклов. Строительными блоками мезоцикла служат микроциклы различного типа. В практике средний цикл тренировки содержит от двух до шести микроциклов. Общая продолжительность мезоцикла может варьироваться в пределах 4 – 6 недель. 

Макроцикл – это большой тренировочный цикл типа полугодичного, годичного, многолетнего, связанный с развитием, стабилизацией и временной утратой спортивной формы и включающий законченный ряд периодов, этапов, мезоциклов. 

Модель управления  спортивной тренировкой включает три больших блока. Блок А (базовый этап) предназначен для активизации механизмов адаптационного процесса и  ориентирования его на морфофункциональную специализацию организма в направлении, необходимом для эффективной работы в специфическом двигательном режиме. Здесь главная задача – повышение моторного потенциала спортсмена с учетом его дальнейшего использования в соревновательном упражнении.

Блок В (специальный этап) преимущественно направлен на развитие мощности работы организма в специфическом двигательном режиме в условиях, адекватных соревновательным. Здесь главная задача – овладение умением эффективно использовать растущий моторный потенциал в условиях постепенно повышающейся мощности выполнения спортивного упражнения.

Блок С (этап главных соревнований) предусматривает завершение адаптационного цикла с выходом организма на предельный уровень мощности работы в специфическом двигательном режиме. Здесь главная задача – овладение умением реализовать моторный потенциал в условиях соревнований с максимальным эффектом.

Процесс развития спортивной формы состоит из трех фаз: приобретения, сохранения (относительной стабилизации) и временной утраты. Эти трем фазам соответствуют три периода тренировочного года: подготовительный, основной и переходный. Переходный период следует рассматривать как период контролируемого и регулируемого понижения уровня спортивной формы.

Фазы становления спортивной формы соответствуют подготовительному периоду тренировки, фазы стабилизации – соревновательному периоду, фазы временной утраты – переходному периоду.

Возраст и спортивная квалификация спортсменов определяют их принадлежность к соответствующему этапу многолетней тренировки, что, в свою очередь, определяет выбор направленности занятий и, следовательно, выбор оптимального типа кривой развития спортивной формы для планирования предстоящего тренировочного года. В работе с детьми и молодыми спортсменами чаще используется однопиковая кривая, т.е. обычный цикл тренировки, единственный и длительный подготовительный период которого позволяет более широко и глубоко провести работу по общей подготовке.

С увеличением возраста и квалификации спортсменов все чаще и последовательней применяются сдвоенные, а иногда строенные циклы годичной тренировки, т.к. основная задача у этой группы спортсменов сводится к 2-3-кратной трансформации высокого уровня общей подготовленности спортивного результата.

При построении многолетнего тренировочного процесса необходимо ориентироваться на оптимальные возрастные границы, в пределах которых спортсмены добиваются своих высших достижений. Как правило, способные спортсмены достигают первых успехов через 4-6 лет, а высших достижений - через 7-9 лет специализированной подготовки.

В настоящей Программе мы исходим из общепринятых положений спортивной педагогики, которые базируются на следующих методических положениях:

• строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, юниоров и взрослых спортсменов;

• возрастание объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется;

• непрерывное совершенствование спортивной техники;

• неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов;

• правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок, принимая во внимание периоды полового созревания;

• осуществление как одновременного развития физических качеств на всех панах многолетней подготовки спортсменов, так и преимущественного развития отдельных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды.

В технической подготовке могут быть использованы два методических подхода: целостный (обучение движению в целом в облегченных условиях с последующим расчлененным овладением его фазами и элементами) и расчлененный (раздельное обучение фазам и элементам движения и их сочетание в единое целое). В данной Программе предложен принцип целевого обучения. Для развития навыков пошагового построения борцовских ситуаций в систему обучения включены не только отдельные технические действия, но и комплексы логически взаимосвязанных технических действий.

Особенности осуществления подготовки по спортивной борьбе (вольной борьбе) определяются в зависимости от весовых категорий.

Для обеспечения круглогодичности подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, характерные особенности которых – наличие строгого режима дня, разнообразие спарринг-партнеров, четко организованное питание и восстановительных процедур. 

Существует два способа проведения тренировочных сборов: традиционный и нетрадиционный.

1. Традиционный план тренировочных сборов.
Планируется понедельно, включая от 1 до 3, реже до 4-5 традиционных недельных микроциклов тренировки. Величина и направленность тренировочных нагрузок от 1-го к последнему микроциклу постепенно изменяются за счет возрастания количества специализированных тренировочных заданий, заметного снижения общеподготовительных нагрузок и частичного сокращения затрат времени на специально-подготовительные нагрузки. Непосредственно перед соревнованием планируется банный день и 1-2 дня отдыха с обязательным ознакомлением за день до соревнования с местом, инвентарем и другими условиями предстоящего состязания.

Для обеспечения круглогодичной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов.                                                                                          

Программный материал для практических занятий

Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона или рекордсмена целесообразно рассматривать как единый процесс, подчиняющийся определенным закономерностям, как сложную специфическую систему со свойственными ей особенностями, с учетом возрастных возможностей юных спортсменов. Весь процесс многолетних занятий вольной борьбой включает практически необозримое множество переменных. 

Тренировка квалифицированных спортсменов имеет ряд методических и организационных особенностей:

1. Тренировочные занятия квалифицированными спортсменами должны быть ориентированы на достижение высокого спортивного результата.

2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным возможностям организма.

3. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля над состоянием здоровья, подготовленностью занимающихся и их физическим развитием.

4. Надежной основой успеха спортсменов в вольной борьбе является приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение функциональных возможностей организма.

5. С возрастом и степенью подготовленности постепенно уменьшается удельный вес общей физической подготовки и возрастает вес специальной подготовки. Из года в год неуклонно увеличивается общий объем тренировочной нагрузки.

6. Необходимо учитывать особенности построения учебного процесса в планировании спортивной тренировки.

Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет тренировок  спортсмены должны овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и специальные знания, улучшить моральные и волевые качества.

Занятия по борьбе в зависимости от задач, стоящих перед спортсменами, и периода тренировочной работы могут быть различными по содержанию.

Основными формами тренировочных занятий являются тренировочные и контрольные занятия.

Таблица № 7
Примерный годовой план распределения часов
 базового уровня сложности 1-2, 3-4  годов обучения
	Месяцы
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VIII

	Теоретические занятия
	2
	2
	1
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	1

	Общая физическая подготовка
	10
	12
	14
	14
	14
	12
	14
	14
	14
	14
	10

	Специальная физическая подготовка
	4
	4
	5
	5
	4
	4
	5
	5
	4
	4
	2

	Технико-тактическая подготовка
	5
	7
	5
	5
	4
	7
	4
	5
	4
	5
	

	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Медицинский контроль
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	

	Зачетные и переводные требования соревнования
	1
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	3

	Всего за месяц
	24
	25
	25
	25
	23
	25
	25
	25
	25
	25
	16

	Всего за год
	264


Таблица № 8
Примерный годовой план распределения часов
 базового уровня сложности 5-6 годов обучения
	Месяцы
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VIII

	Теоретические занятия
	4
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Общая физическая подготовка
	12
	14
	14
	16
	16
	15
	16
	15
	15
	15
	10

	Специальная физическая подготовка
	8
	8
	9
	10
	8
	8
	9
	9
	6
	6
	7

	Технико-тактическая подготовка
	10
	12
	12
	12
	12
	12
	10
	10
	10
	8
	8

	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Медицинский контроль
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Зачетные и переводные требования + соревнования
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	4
	

	Всего за месяц
	40
	36
	37
	40
	38
	37
	37
	36
	33
	35
	27

	Всего за год                                                                                    396


Таблица № 9
Примерный годовой план распределения часов 
углубленного уровня сложности 1-2 годов обучения
	Месяцы
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VIII

	Теоретические занятия
	4
	4
	4
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	2

	Общая физическая подготовка
	18
	18
	18
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	16
	15

	Специальная физическая подготовка
	10
	11
	12
	13
	10
	11
	10
	11
	10
	14
	10

	Технико-тактическая подготовка
	10
	18
	14
	18

	12
	18
	16
	18
	11
	17
	8

	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	
	
	

	Медицинский контроль
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Зачетные и переводные требования +

соревнования
	4
	
	
	
	
	
	
	
	6
	
	

	Всего за месяц
	48
	51
	48
	51
	45
	51
	48
	51
	48
	51
	36

	Всего за год
	528


Таблица № 10
Примерный годовой план распределения часов 
углубленного уровня сложности 3-4 годов обучения
	Месяцы
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VIII

	Теоретические занятия
	5
	5
	5
	5
	3
	5
	5
	5
	5
	4
	1

	Общая физическая подготовка
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	8

	Специальная физическая подготовка
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	Технико-тактическая подготовка
	22
	28
	23
	27
	19
	25
	25
	22
	23
	22
	9

	Восстановительные мероприятия
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	2

	Медицинский контроль
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	

	Зачетные и переводные требования + соревнования
	2
	
	2
	
	
	
	
	3
	2
	2
	2

	Всего за месяц
	58
	60
	58
	60
	52
	58
	58
	58
	58
	58
	38

	Всего за год
	616


4.1. СРЕДСТВА  СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ БОРЦА              

4.1.1. Общеподготовительные упражнения
В этом разделе приводятся упражнения, знакомство с которыми начинается в группах начальной подготовки и продолжается на протяжении всех лет занятий борьбой.

Одно из главных требований, которое следует учитывать в процессе планирования тренировочных занятий, заключается в том, чтобы средства, вводимые в тренировку, посте​пенно обновлялись и усложнялись. Это необходимо для того, чтобы обес​печить расширение и пополнение запаса двигательных координации (уме​ний и навыков), необходимых в спортивной борьбе, поскольку благоприятным моментом для координационной подготовки, как отмечалось выше, является возраст 10-12 лет.
Строевые и порядковые упражнения: общие понятия о строевых упражнениях и командах. Действия в строю, на месте и в движении: построение, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, размыкания и смыкания строя, перемена направления движения, остановка во время движения, шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения.
Ходьба: обычная, спиной вперед, боком; на носках, пятках, наруж​ном крае стопы, разворачивая стопу (внутрь, наружу); в полуприседе, приседе; ускоренная; спортивная; с выпадами; на коленях, на четве​реньках, скрещивая ноги выпадами; перекатами с пятки на носок; при​ставным шагом в одну и другую сторону и др.
Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на средние и длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий по песку, воде; змейкой; вперед, спиной вперед, боком; с высоким подниманием бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках; в равномерном и переменном                                (с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; с изменением направления и др.
Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега; на одной и двух но​гах; со сменой положения ног; с одной ноги на другую; с двух ног на одну; с одной ноги на две; вперед, назад, боком, с поворотами, с враще​нием; выпрыгивание на возвышение разной высоты; спрыгивание с вы​соты; в глубину; через скакалку; опорные через козла, коня и др.
Метания: теннисного мяча, гранаты, набивного мяча, камня, вперед из-за головы, из положения руки внизу, от груди; назад; толкание ядра, набивного мяча и других отягощений.
Переползания: на скамейке вперед, назад; на четвереньках; на коле​нях вперед, назад, влево, вправо, с поворотом на 360°; стоя на мосту; через несколько предметов; «змейкой» между предметами; подтягивать​ся на скамейке, лежа на животе, стоя на коленях, сидя на бревне с помо​щью рук и ног; перелезать через препятствия; в упоре сидя сзади согнув ноги вперед, назад, вправо, влево, с вращением; с переходом из упора лежа в упор сидя сзади (не отрывая рук от пола).
Упражнения без предметов:
а) упражнения для рук и плечевого пояса – одновременные, перемен​ные и последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястиых суставах (сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, ма​ховые движения, круговые движения); сгибания и разгибания рук в упо​ре лежа (ноги на полу, на гимнастической скамейке, с опорой ногами о стену) и др.;

б) упражнения для туловища – упражнения для формирования правильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с различными движениями руками); дополнитель​ные пружинистые наклоны; круговые движения туловищем; прогиба​ния лежа лицом вниз с различными положениями и движениями руками и ногами; переходы из упора лежа в упор лежа боком, в упор лежа спиной; поднимание ног и рук поочередно и одновременно; поднимание и мед​ленное опускание прямых ног; поднимание туловища, не отрывая ног от ковра; круговые движения ногами (педалирование) и др.;

в) упражнения для ног – в положении стоя различные движения пря​мой и согнутой ногой; приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; выпады с дополнительными пружинистыми движениями; под​нимание на носки; различные прыжки на одной и на двух ногах на месте и в движении; продвижение прыжками на одной и на двух ногах и др.;

г) упражнения для рук, туловища и ног – в положении сидя (лежа) различные движения руками и ногами; круговые движения ногами; разноименные движения руками и ногами на координацию; маховые дви​жения с большой амплитудой; упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук; отталкивания обеими руками и одной рукой от стены, пола; наклоны и повороты туловища, упражнения для разви​тия гибкости и на расслабление и др.;

д) упражнения для формирования правильной осанки – стоя спиной возле вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сто​рону; то же с подниманием на носки; наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь от плоскости; из основной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами, пятками к вертикальной плоскости, отойти на не​сколько шагов вперед, сохраняя строго вертикальное положение, и вернуться в исходное положение; поднимание рук в стороны, вверх, при​жавшись спиной к вертикальной плоскости; то же в приседе; удержание груза (150-200 г) на голове; в основной стойке, руки на поясе, поднима​ние на носки и опускание на всю стопу; в том же и.п. пройти заданное количество шагов по коридору шириной 15 см, обозначенному на полу нитями (скалками), то же с приседаниями; ходьба по линии с касанием пальцами пяток; передвижение боком по гимнастической стенке; ходь​ба по рейке гимнастической скамейки, руки за головой, плечи разверну​ты; стоя на одной ноге, другую поднять вперед, отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к себе; ходьба с различной постановкой сто​пы (ноги прямые, руки за головой) – ходьба по обручу, гимнастической палке, канату; захват мелких предметов сводом стопы;

е) упражнения на расслабление – из полунаклона туловища вперед –приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в сторо​ны - свободное опускание, покачивание и потряхивание расслаблен​ных рук; из полунаклона туловища в стороны – встряхивание свободно висящей расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах туловища; из стойки на одной ноге на скамейке – махи, свободные покачивания, встряхивания другой ноги; из основной стой​ки или стойки ноги врозь, руки вверху – расслабление мышц рук, туло​вища и ног до положения присев согнувшись и др.;

ж) дыхательные упражнения – синхронное чередование акцентированного вдоха (короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с часто​той – вдох в секунду); повороты головы с одновременным вдохом; покачивания головы влево-вправо с одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения согнутых в локтях рук перед гру​дью с касанием разноименных плеч ладонями и одновременным вдохом; наклон туловища вперед с одновременным вдохом; ритмичные акценти​рованные вдохи при наклоне туловища вперед и его выпрямлении; пере​нос веса туловища с акцентированными вдохами на каждое движение, с одной ноги на другую (ноги широко расставлены в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый подъем ноги; выпады в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый выпад; повороты туловища в стороны с вдо​хом на каждое движение и др.
Упражнения с предметами:
а) со скакалкой – прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полупри​седе; два прыжка на один оборот скакалки; с двойным вращением ска​калки; со скрещиванием рук; бег со скакалкой по прямой и по кругу; прыжки в приседе через скакалку, сложенную вдвое, вчетверо; те же прыжки в стойке; прыжки через скакалку, вращаемую одним концом по кругу; опускание скакалки за спину, не сгибая рук; эстафета со скакал​ками и др.;

б) с гимнастической палкой – наклоны и поворот туловища, держа палку в различных положениях; маховые и круговые движения руками; переворачивание, выкручивание и вкручивание; переносы ног через палку (перешагиванием и прыжком); подбрасывание и ловля палки; упражнения вдвоем с одной палкой (с сопротивлением); упор палкой в стену – поворот на 360°; переворот вперед с упором палкой в ковер (с разбега и без разбега); кувырки с палкой (вперед, назад); перекаты в сторону с палкой вверху (не касаясь палкой ковра) и др.;

в) упражнения с теннисным мячом – броски и ловля мяча из положения сидя (стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель (мишень) и на дальность (соревновательного характера);

г) упразднения с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг) – вращение мяча пальцами; сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; со​четание движений руками с движениями туловищем; маховые движе​ния; броски и ловля мяча с поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине, на груди) в различных направлениях, различными способами (толчком от груди двумя руками, толчком от плеча одной рукой, двумя руками из-за головы, через голову, между ногами); броски и подкиды​вания мяча одной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревнования на дальность броска одной и двумя руками (вперед, на​зад) и др.;

д) упражнения с гантелями (вес до 1 кг) – поочередное и одновременное сгибание рук; наклоны и повороты туловища с гантелями в вы​тянутых руках; приседания с различными положениями гантелей; вращение гантелей, захваченных за ручки, за головки в положении руки внизу, вверху, впереди, в стороне; поднимание гантелей вверх одновре​менно и попеременно через стороны, впереди, от плеч; встречные движе​ния гантелями вверх-вниз (вправо, влево, кругами; «удары» руками с гантелями перед собой; наклоны и повороты туловища с гантелями в руках (руки за головой, в стороны, впереди, вверху); жонглирование гантелями – броски и ловля за ручку (головку) без вращения, с вращени​ем в полете (0,5-2 оборота), с вращением из руки в руку и др.;

е) упражнения с гирями для учебно-тренировочных групп 3-го года обучения и старше (15-16 лет) – поднимание гири на грудь двумя и од​ной руками с пола, из виса (на уровне колен выжимание гири от груди двумя и одной руками; то же из-за головы; вращение гири на весу в наклоне; вырывание гири вверх двумя руками, сгибая и не сгибая руки; то же одной рукой (из виса, с пола); вращение гири вокруг головы (вокруг туловища) с захватом двумя руками, одной рукой; одновремен​ное и поочередное поднимание двух гирь на грудь, выжимание от груди, вырывание вверх на прямые руки; повороты и наклоны с гирей в руках; приседания с гирей в руках (у груди, на плече, за головой, за спиной, в выпрямленных руках). Жонглирование – бросить гирю и поймать дру​гой рукой; то же, но поймать той же рукой без вращения, вращая дужкой от себя вверх, от себя в сторону, к себе внутрь, к себе вниз; то же, но поймать гирю после вращения разными способами другой рукой; бросить гирю и поймать донышком на ладонь; жонглирование в парах и др.;

ж) упражнения со стулом – поднимание стула за спинку двумя (од​ной) руками (руки не сгибать); поднимание за две ножки (одну ножку) двумя (одной) руками; стойка на руках с упором в спинку и сиденье стула; стоя сбоку захватить стул за спинку и сиденье, перенести ноги через стул, сесть на сиденье и вернуться в и.п. (сиденья ногами не касаться); наклоны назад, сидя на стуле (с зафиксированными ногами) и др.
Упражнения на гимнастических снарядах:
а) на гимнастической скамейке – упражнения на равновесие – в стой​ке на одной ноге махи другой ногой, вращение рук в различных направ​лениях, вращение туловища; прыжки на двух ногах, с одной на другую, на одной ноге с поворотом на 90°, 180°, 360°; сидя на скамейке пооче​редное и одновременное сгибание и разгибание ног; сидя верхом на ска​мейке поочередные наклоны к правой и левой ногами; наклоны к ноге, поставленной на скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь коснуться го​ловой ковра и вернуться в и.п.; поднимание и опускание ног в седе уг​лом на скамейке; сидя на скамейке с зафиксированными ногами накло​ны назад (ноги закреплены за другую скамейку, за нижнюю переклади​ну гимнастической стенки или удерживаются партнером); лежа на спине садиться и ложиться на скамейку; в том же и.п., сгибаясь, доставать ногами скамейку за головой); прыжки через скамейку на двух (одной) ногах, стоя к ней лицом, спиной, боком; ходьба и бег по наклонной ска​мейке (скамейку закрепить за рейку гимнастической стенки); лежа на наклонной скамейке ногами вверх, руки за головой, сгибание и разги​бание туловища; лежа на спине на наклонной скамейке головой вверх, держась руками за рейку, сгибаясь доставать ногами до рейки; подни​мание скамейки группой и переставление ее в другую сторону (группа в колонне по одному боком к скамейке) и др.;

б) на гимнастической стенке – передвижение и лазанье с помощью и без помощи ног, стоя на разной высоте; прыжки вверх с рейки на рейку одновременным толчком руками и ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, подтягивания на верхней рейке в висе лицом к стенке, спиной к стенке; в висе на верхней рейке поднимание ног до касания рейки; угол в висе; раскачивания в висе; вис па стенке ноги в сторону, хватом за рейки на разной высоте («флажок»); соскоки из виса спиной к стенке, лицом к стенке (выполняются с толчком и без толчка ногами); из виса вниз головой спиной к стенке, сгибаясь, коснуться ногами пола; из упора хватом сверху за 4-6 рейку снизу (на расстоянии более 1 м от стенки) коснуться грудью пола и вернуться в и.п. (руки и ноги во время упражнения не сгибать); сидя спиной к стенке (хват за рейку над голо​вой), прогнуться, не сгибая рук, выйти в стойку и вернуться в и.п.; стоя лицом к стенке (хват рейки на уровне груди), махи ногой с возможно большей амплитудой; стоя лицом к стенке, коснуться ногой рейки как можно выше, прыжки на другой ноге (ногу отставлять от стенки воз​можно дальше); стоя лицом к стенке на расстоянии 1-2-х шагов (хват рейки на уровне плеч), махи ногой назад одновременно с наклоном вперед и др.;

в) на кольцах и перекладине – подтягивание с разным хватом (ла​донями к себе и от себя, широким и узким); подъем силой; висы на согнутых руках, головой вниз, на коленях, на носках; раскачивание вперед, назад, в стороны, круговое; соскоки вперед, назад, в сторо​ны и др.;

г)  на канате и шесте – лазанье с помощью ног, без помощи ног, в положении сед углом; раскачивание в висе на канате; прыжки на даль​ность, держась за канат и раскачиваясь; прыжки, держась за канат, че​рез препятствие (условное); завязывание на канате; прыжки с каната на канат; лазанье и передвижение по горизонтальному канату (шесту) с помощью и без помощи ног;

д) на бревне – ходьба, бег, прыжки с поворотами на 90°, 180°, 360°; спрыгивание на дальность и точность;

е) на козле и коне – опорные прыжки через снаряды разной высоты;

ж) упражнения на батуте (для учащихся учебно-тренировочных групп 3-го года обучения и старше 15-16 лет) – прыжок на две ноги; то же с поворотом на 90°, 180°, 360° (в обе стороны); прыжки в группировке (согнувшись); прыжок в сед, на колени; то же с поворотом на 90°, 180°, 360°; прыжок вперед на живот; то же в группировке; прыжок назад на спину; то же в группировке; прыжок 1/2 сальто вперед на живот согнув​шись; прыжок с пируэтом (поворот на 360° вокруг продольной оси) на ноги; сальто вперед и назад в группировке на ноги; сальто назад прогнув​шись на ноги. Комбинация прыжков: прыжок ноги врозь на ноги – пры​жок в сед – прыжок с поворотом на 180° – прыжок на колени – прыжок с поворотом на 180° на ноги; 1/2 сальто вперед согнувшись на живот  – 1/2 сальто вперед на спину – прыжок на колени – прыжок с поворотом на 180° в сед – прыжок на ноги; сальто назад в группировке на ноги  – пры​жок в сед – прыжок с пируэтом на колени – прыжок на ноги; прыжок с пируэтом в сед – прыжок на ноги – прыжок согнувшись, ноги врозь на ноги - сальто вперед на ноги и др.
Плавание: обучение умению держаться на воде, погружаться в воду, выплывать; изучение техники различных способов плавания; проплывание коротких (25-100 м) дистанций на время; игры на воде. 
Гребля на народных лодках.
Передвижение на велосипеде: по пересеченной местности, по незнакомым лесным тропам, по дорожке стадиона на время и др.
Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, полза​ния, лазанья, метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и собира​нием предметов; переноской груза; с сохранением равновесия; со ска​калками, набивными мячами, элементами спортивных игр; комбиниро​ванные эстафеты с применением перечисленных элементов в различных сочетаниях.
Спортивные игры: баскетбол, гандбол, регби, футбол – ознакомле​ние с основными элементами техники, тактики и правилами соревнова​ний; двусторонние игры.

4.1.2. Специально-подготовительные упражнения
Акробатические упражнения: Кувырки вперед: из упора присев, скрестив голени, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойки на руках до положения сидя в группировке, до упора присев,  с выходом на одну ногу, в стойку на лопатка, до упора присев, в стойку на одном колене, в упор стоя, ноги врозь, через стойку на руках, через левое (правое) плечо. 

Упражнения для укрепления мышц шеи: Наклоны головы: вперед с упором рукой в подбородок, вперед и назад с упором соединенных рук в затылок (с захватом головы руками), в сторону с помощью руки. Движения головы: вперед-назад, в стороны, кругообразные из упора головой в ковер с помощью и без помощи рук. Движения стоя на голове стоя на голове с опорой ногами в стену: вперед-назад, в стороны, кругообразные. Наклоны и повороты головы в стойке с помощью партнера. Поднимание и опускание головы стоя на четвереньках.
Упражнения на мосту: Вставание на мост: лежа на спине, кувырком вперед, из стойки с помощью партнера, с помощью рук, без помощи рук, с предметом в руках. Движения в положении на мосту: вперед-назад, с поворотом головы влево (вправо). Забегание на мосту с помощью и без помощи партнера. Сгибание и разгибание рук в положении на мосту. Передвижения на мосту: головой вперед, ногами вперед, левым (правым) боком, с сидящим на бедрах партнером. Уходы с моста: без партнера, с партнером, проводящим удержание. 
Упражнения в самостраховке: Перекаты в группировке на спине. Положение рук при падении на спину. Падение на спину из положения: сидя, из приседа, из полуприседа, из стойки. Прыжком через стоящего четвереньках партнера, через горизонтальную палку. Положение при падении на бок. Перекат: на бок, с одного бока на другой. Падение на бок из положения: сидя, из приседа, из основной стойки, через стоящего на четвереньках партнера, через шест (палку). Кувырок вперед: с подъемом разгибом, через плечо, через стоящего на четвереньках партнера с падением на бок, через палку с падением на бок, с прыжка, держась за руку партнера. Падение вперед: вперед с опорой на кисти из стойки на коленях, из основной стойки, из основной стойки с поворотом направо (налево) после падения назад.
Имитационные упражнения: Имитация различных действий и  приемов: без партнеров, с манекеном, с резиновым амортизатором, набивным мячом, отягощением. Имитация изучаемых атакующих действий: с партнером без отрыва от ковра, с партнером с отрывом от ковра. Выполнение различных действий и оценочных приемов с партнером, имитирующим различные действия, захваты, перемещения.
Упражнения с манекеном: Поднимание манекена лежащего и стоящего на ковре. Броски манекена: толчком руками вперед, назад (через голову), в стороны. Переноска манекена на: руках, плече, спине, бедре, стопе, голове и т.д. Повороты, наклоны, приседания с манекеном на: плечах, руках, бедре, голове. Лежа на спине перетаскивание манекена через себя и перекаты в стороны. Ходьба и бег с манекеном: на руках, плечах, голове, бедре, стопе и т.д. Движения на мосту с манекеном на груди продольно и поперек. Имитация изучаемых приемов. 
Упражнения с партнером: Поднимание партнера из стойки обхватом за:  бедра, пояс, грудь. Поднимание партнера: стоящего на четвереньках, лежащего на животе. Переноска партнера на: плечах, спине, бедре, сидящего спереди, на руках впереди себя. Приседания и наклоны: с партнером на плечах, стоя спиной друг к другу сцепив руки в локтевых сгибах, стоя спиной друг к другу взявшись за руки, сведение и разведение рук, перевороты, круговые вращения. Ходьба на руках с помощью партнера. Отжимание рук в разных исходных положениях: стоя лицом друг к другу, вверху,  перед грудью, опираясь в колени лежащего на спине партнера, опираясь в плечи стоящего на четвереньках партнера, опираясь в плечи партнера, находящегося в упоре лежа, положив ноги на плечи стоящего в основной стойке партнера, выпрямление рук стоя лицом друг к другу, лежа на спине ногами друг к другу. Отжимание ног, разведение и сведение ног. Стоя лицом друг к другу поднимание и опускание рук через стороны, разведение и сведение рук на уровне плеч, сгибание и разгибание рук. Кружение взявшись за руки, за одну руку. Вращение партнера: на плечах, на спине, впереди на руках, обхватив под руки спереди (сзади), внезапные остановки после кружения и вращения. Кувырки: вперед и назад, захватив ноги партнера. Падение на спину и вставание в стойку с помощью партнера.
Простейшие     формы     борьбы: Отталкивание руками стоя друг против друга на расстоянии одного шага. Перетяги​вание одной рукой, стоя правым (левым) боком друг к другу. Перетя​гивание из положения сидя ноги врозь, упираясь ступнями. Выталкива​ние с ковра: сидя спиной друг к другу, упираясь ногами и руками, выталкивание или вынесение партнера за ковер в стойке. Выведение из равновесия без помощи рук, стоя на одной ноге лицом друг к другу. Борьба за захват руки (рук, ноги, ног): после захвата ноги противни​ком, на коленях, на кушаках,  ногами лежа, за предмет (мяч, гимнасти​ческую палку). Борьба за площадь ковра в парах: за мяч между коман​дами – стоя, стоя на коленях с применением захватов, подножек и т.д., «бой петухов», «бой всадников», перетягивание каната и др.
Упражнения для укрепления моста: Движения в положении на мосту: вперед-назад, с поворотом головы, с различными положениями рук. Упражнения в упоре головой, в ковер – движения: вперед-назад, в сторону,  кругообразные. Забегание вокруг головы. Вставание (падение) на мост: стоя на коленях, с приседа, со стойки и уходы с моста. Перевороты с моста: через голову, вперед через голову (не касаясь ковра лопатками). Движения в упоре головой в ковер под стенкой (находясь спиной к стенке, с партнером удерживающим ноги. Движения на мосту, удерживая набивной мяч, гири, штангу, с партнером, сидящим на бедрах, на груди. Перевороты с мо​ста, забегание вокруг головы: держась за ноги партнера, гирю, штан​гу;  с преодолением усилий партнера (при дожиме) с различными захва​тами. 

4.1.3. Специализированные игровые комплексы

Игры в касания
Сюжет игры, ее смысл – кто быстрее коснется определенной части тела партнера. Если рассматривать использование игр применительно к борьбе, то это означает, прежде всего, заставить играющего не только наклоняться, быстро перемещаться вперед-назад, в разные стороны, выпрямляться и прочее в манере, характерной для спортивной борьбы, но и конструировать в дальнейшем «двигательные фазы», присущие реальному соревновательному поединку.

Игры в касания рассматриваются как упражнения, способствующие развитию целой серии качеств и навыков: видеть партнера, распреде​лять и концентрировать внимание, перемещаться самостоятельно, твор​чески решать двигательные задачи.

Подчеркивая значимость данного материала на начальных этапах обучения спортивной борьбе, исходим из следующих посылок. Известно, что существует несколько основных захватов, связанных с определенны​ми зонами соприкосновения частей тела партнеров, соперником. В игре эти зоны можно ограничивать или расширять. Но для того чтобы макси​мально приблизиться к поединку в борьбе, необходимо коснуться строго определенных точек (частей тела), защита которых вызывает определен​ную реакцию у занимающихся – принятие позы и выбор способа действий. Задание – коснуться двумя руками одновременно определенной точки или части тела вначале для ребенка представляет определенную труд​ность. По мере накопления им опыта достижения цели, даже случайно, однажды сблокировав одну из рук соперника (неожиданно освободился, коснулся двумя руками заданной части тела, опередил партнера, побе​дил), сам приходит к понятию «блокирования». Последнее является од​ним из видов действия, довольно часто встречающегося в борьбе.

Принимая во внимание все возможные точки касания, находящиеся в поле зрения вольной борьбы, исключив для удобства в оценке точки касания в зоне рук, предлагается 14 точек (табл.11).

Таблица 11
Номера заданий для игр в касания

	№

п/п
	Место касания
	Способы касания рукам

	
	
	любой
	правой
	левой
	обеими

	1
	Затылок
	1
	15
	16
	43

	2.
	Спина
	2
	17
	18
	44

	3.
	Поясница
	3
	19
	20
	45

	4.
	Передняя часть живота
	4
	21
	22
	46

	5.
	Левая часть живота
	5
	23
	24
	47

	6.
	Левая подмышечная впадина
	6
	25
	26
	48

	7.
	Левое плечо
	7
	27
	28
	49

	8.
	Правая часть живота
	8
	29
	30
	50

	9.
	Правая подмышечная впадина
	9
	31
	32
	51

	10.
	Правое плечо
	10
	33
	34
	52

	11.
	Левое бедро
	11
	35
	36
	53

	12.
	Левая голень
	12
	37
	38
	54

	13.
	Правое бедро
	13
	39
	40
	55

	14.
	Правая голень
	14
	41
	42
	56


В таблице по вертикали обозначены места касания, а по горизонтали – способы касания; все игры помечены цифрами от 1 до 56. Например, игра 21 состоит в том, что оба игрока получают одно и то же задание – первым коснуться правой рукой передней части живота партнера, а игра 40 – в том, что оба игрока получают одно и то же задание –  первым коснуться левой рукой правого бедра партнера.
Нумерация проставлена для удобства записи игр, их обозначения.
Партнеры могут получать разные задания. Для простоты и удобст​ва записи этого вида игр предлагается пользоваться той же табли​цей, по которой можно определить задание для партнеров А и Б. На​пример, борец А получает задание коснуться затылка партнера Б лю​бой рукой (1), а борец Б - коснуться левой рукой поясницы партнера А (20). В том случае запись игры будет выглядеть: А1-Б20.

Игры в касания систематически и постепенно подводят занимающихся к выбору выгодной позиции, позы для достижения успеха, подбору сво​ей стойки. Обычно новички отдаляют ту часть тела, которой должен коснуться партнер и сосредотачивают внимание на определенных дви​жениях, а также частях тела соперника. Если дано задание коснуться правого плеча, то для защиты играющий, отдалив его разворотом, вы​нужден принять левостороннюю стойку и действовать в дальнейшем преимущественно в ней. Необходимость защищаться от касания любой части головы заставляет играющих выпрямиться, прогнуться. Задание коснуться живота вызывает реакцию наклониться; коснуться левого плеча – повернуться влево, приняв правую стойку. Выполнение задания коснуться двумя руками одной из сторон соперника вызывают более сложные повороты, развороты, маневрирования и т.п. не только у ата​кующего, но и у защищающегося партнера.

На данных примерах становится понятным, что игровые комплексы составляются по принципу: убрать ту часть тела, которой угрожает касание, заставить в серии игр принимать нужную позу, действовать в определенной манере. Варианты усложнения игр представлены в таблице 12.

Таблица 12
Увеличение вариантов способов касания руками 

каждого из партнеров

	№
	Борец А
	Борец Б
	№
	Борец А
	Борец Б

	1.
	Любой
	Любой
	9.
	Левой
	Любой

	2.
	Левой
	Правой
	10.
	Любой
	Двумя

	3.
	Правой
	Правой
	11.
	Левой
	Двумя

	4.
	Левой
	Левой
	12.
	Правой
	Двумя

	5
	Правой
	Левой
	13.
	Двумя
	Любой

	6.
	Любой
	Левой
	14.
	Двумя
	Левой

	7.
	Любой
	Правой
	15.
	Двумя
	Правой

	8.
	Правой
	Любой
	
	
	


Изменение способов защиты, противодействия 
1. Места касания прикрывать нельзя.

2. Места касания прикрывать можно.

3. Захватывать руки партнера нельзя.

4. Захватывать руки партнера можно.

5. Захватывать может только один из партнеров (с соответственной сменой).

6. Места касания прикрывать нельзя, захватывать руки партнера нельзя.

7. Места касания прикрывать можно, захватывать руки партнера можно.

В данном случае 6-й и 7-й варианты рекомендуется проводить в ограниченный промежуток времени.
Изменение размеров игровой площадки
1.  В период ознакомления игры проводятся по всей площади зала. По мере их освоения пространство (круги, квадраты, за пределы кото​рых выходить запрещается) ограничивается.

2. Вводится запрещение отступать, разрешаются различные поворо​ты (при диаметре кругов 6-3 м).

3. Время отдельных поединков постепенно сокращается за счет увеличения скорости перемещений, действий; появляется возможность увеличить общее их количество и разнообразие.
Выравнивание различий между физическими возможностями занимающихся (т.е. проведение игр с форой)
1.  Более подготовленный партнер касается обусловленного места одной рукой, получивший фору – любой рукой.

2.  Более подготовленный партнер касается обусловленного места любой рукой; партнер, получивший фору, – любой рукой любого из двух мест касания.

3. Вводится «наказание» проигравшим в виде выполнения упражнения повышенной трудности (чтобы не возникло равнодушия к проигрышу).

Предлагаемые опорные варианты игр могут быть использованы на протяжении всего урока или отдельных его частей. Следует не забы​вать, что они могут успешно проводиться в залах без мягких покрытий, открытых площадках и т.п. при условии запрета падений, поворотов, приемов с падением.
Игры в блокирующие захваты
По мере освоения игр в касания определенных частей тела двигательная активность подростков легче приобретает специфическую направленность, т.е. больше приближается к спортивной борьбе. Это выражается, прежде всего, в умении сковать действия противника, захва​тив одну или обе руки (в зависимости от задач, которые предстоит ре​шать в игре). Таким образом, появление дополнительного условия – ограниченные площадки игры, наказание проигрышем при выходе за ее пределы – требует от учеников знаний и умения выполнять блокирую​щие захваты. Вместе со стихийным появлением блокирующих захватов следует выбрать ситуацию, когда в группах играющих в касание по​явятся ученики, «открывшие блокирование», добившиеся благодаря этому победы. Преподавателю следует на примере этих учеников (соот​ветственно с дополнениями) объяснить сущность и смысл блокирующих захватов, который они несут в играх и борцовском поединке.
Суть игры в блокирующие захваты заключается в том, что один из играющих, осуществив в исходном положении заданный захват, стре​мится удержать его до конца поединка (3-5 с, предел – 10 с), другой старается как можно быстрее освободиться от захвата. Победа присуж​дается спортсмену, успешно решившему свою задачу, затем партнеры меняются ролями.

Игры проводятся на ограниченной площади (круг, квадрат, кори​дор), выход за пределы считается поражением. Проигрыш засчитывается и за касание пола рукой, коленом, за преднамеренное падение, попытку провести прием с падением (последнее относится к начальному периоду освоения и на площадках без мягкого покрытия).
Классификация игр, основы методики
Структура блокирующих захватов характеризуется: 

1) зонами (час​тями тела), на которых выполняются захваты-упоры правой-левой ру​ками (в таблице они размещены слева в двух столбцах текста под номе​рами 1-22); 

2) особенностями выполнения захватов-упоров в разных зонах (правая часть таблицы). Под номерами с 1 по 88 даны исходные положения начала игры.

Таблица 13
Номера заданий для игр в блокирующие захваты
	№ п/п
	Зоны (части тела) захватов-упоров, выполненных руками
	Особенности захвата

	
	
	Не прижимая руку к туловищу
	Прижимая руку к туловищу

	
	Левой 
	правой
	Захват изнутри
	Захват снаружи
	Захват изнутри
	Захват снаружи

	1.
	Правую кисть
	Левую кисть
	1
	23
	45
	67

	2.
	Упор в грудь
	Левую кисть
	2
	24
	46
	68

	3.
	Упор в живот
	Левую кисть
	3
	26
	47
	69

	4.
	Упор в плечо
	Левую кисть
	4
	26
	48
	70

	5.
	Упор в предплечье
	Левую кисть
	5
	27
	49
	71

	6.
	Упор в бедро
	Левую кисть
	6
	28
	50
	72

	7.
	Левую кисть
	Правую кисть
	7
	29
	51
	73

	8.
	Правую кисть
	Упор в грудь
	8
	30
	52
	74

	9.
	Правую кисть
	Упор в живот
	9
	31
	53
	75

	10.
	Правую кисть
	Упор в плечо
	10
	32
	54
	76

	11.
	Правую кисть
	Упор в предплечье
	11
	33
	55
	77

	12.
	Правую кисть
	Упор в бедро
	12
	34
	56
	78

	13.
	Левую кисть
	Левую кисть
	13
	35
	57
	79

	14.
	Левое предплечье
	Левую кисть
	14
	36
	58
	80

	15.
	Левый локоть
	Левую кисть
	15
	37
	59
	81

	16.
	Левое плечо
	Левую кисть
	16
	38
	60
	82

	17.
	Левое бедро
	Левую кисть
	17
	39
	61
	83

	18.
	Правую кисть
	Правую кисть
	18
	40
	62
	84

	19.
	Правую кисть
	Правое предплечье
	19
	41
	63
	85

	20.
	Правую кисть
	Правый локоть
	20
	42
	64
	86

	21.
	Правую кисть
	Правое плечо
	21
	43
	65
	87

	22.
	Правую кисть
	Правое бедро
	22
	44
	66
	88


Цифровое обозначение игр выполнено с учетом возрастания трудно​сти освобождения от блокирующих захватов. Данный игровой матери​ал одновременно является упражнением в решении определенных, нестандартных двигательных задач. Поэтому на начальных этапах осво​ения игр не следует сразу показывать способы наиболее рационального освобождения от захватов, предоставив учащимся самостоятельно, творчески найти их. В дальнейшем, когда подросток научится самостоя​тельно решать поставленные перед ним задачи, идет уточнение техники выполнения, выбор оптимальных ее вариантов.

Последовательное изучение блокирующих захватов должно идти по пути надежного освоения и решения задач, прежде всего игр 1-44. Проч​ное усвоение этих заданий делает посильными и 45-88 игры, где осво​бождение от захватов требует значительных физических усилий.

Повышенное внимание к качественному выполнению освобождений от захватов и их надежного удержания предполагает уточнение факта победы. Необходимо обратить внимание на то, что у партнеров, осво​бождающихся от блокирования, появляется соблазн победить за счет выталкивания партнера за пределы ограниченной линии. Таким обра​зом, теснение может стать самоцелью и препятствовать освоению спосо​бов удержания применяемых захватов. Аналогичная ситуация может возникнуть и в играх со следующими заданиями: коснуться определен​ной точки, начать поединок из необычных положений и т.д. В таких ситуациях выход за пределы площади единоборства нельзя приравни​вать к поражению. За достижение главного задания игроку следует при​суждать два очка, за вытеснение партнера – одно.

Комплектовать спарринг -партнеров следует после проведения нескольких серий игр с учетом степени физической одаренности учащих​ся: победители – в одну группу, побежденные – в другую. Эта мера пред​полагает заставить подростка заниматься дома, чтобы со временем ока​заться в группе победителей.
Игры в атакующие захваты
Искусство владеть своим телом с позиций спортивного единобор​ства проявляется в умении осуществлять захват, тонко чувствовать че​рез него особенности опоры, прилагать усилия в нужном направлении и требуемой величины. В борьбе очень важно научить рационально при​лагать усилия, что является одной из важнейших задач физического и трудового воспитания.

Игры в захваты направлены на постепенный поиск способов реше​ния большей части соревновательной схватки борцов, связанной с маневрированием, блокированием, выполнением действий, несущих преимущество (сбить в партер, на колени, провести прием).

В зависимости от поставленных задач играм можно придать харак​тер специальной силовой работы, где практически решаются все виды распределения усилий, встречающихся в борцовском поединке.

В основу игр в атакующие захваты положены элементы позиционной борьбы, наблюдаемые в соревновательных поединках. Суть игр заклю​чается в том, чтобы добиться одного из захватов, обусловленных заданием, и реализовать его каким-либо преимуществом над соперником. Пос​леднее может выражаться в удержании захвата заданное время, сбить соперника на колени, зайти сзади, провести сваливание, теснить и т.д.

Арсенал возможных атак, завершающихся оценочными приемами или признаками преимущества, у начинающих борцов невелик. Поэтому факт победы как конечная цель задания в играх усложняется постепенно. Главное назначение этого задания – приучить учащихся мыслить кате​гориями решений создавшейся ситуации, достижения преимущества над соперником за счет всех возможных в данном случае действий.
Основные варианты атакующих захватов
Руки – двумя изнутри, двумя снаружи, на шее (при захвате противником головы атакуемого), поднятой вверх с соединением своих рук в крючок.
Руки – сверху за плечи; снизу под плечи; за плечо снизу и другое плечо сверху; плеча снизу и другого запястья; запястья и другой руки из-под плеча; сверху одной за плечо, другой под плечо; за разноименное запястье и другое предплечье изнутри; за разноименные запястья изнут​ри, снаружи; за одноименные запястья.
Руки и шеи – разноименного плеча (сверху) и шеи; одноименной руки за запястья (плечо) и шеи; сверху разноименного плеча и шеи; одноимен​ной руки и шеи сверху (подбородка).
Рук с головой – спереди, сверху.
Руки и туловища – разноименной руки сверху (снизу) и туловища; одноименной руки и туловища спереди (сбоку, сзади); руки на шее и туловища.
Руки и бедра – разноименной руки сверху (снизу) и одноименного (разноименного) бедра.
Шеи с рукой - шеи с плечом спереди, соединяя руки в «петлю», в «крест», шеи с рукой сверху, сбоку-сверху.
Шеи и туловища – спереди, сбоку.
Шеи и руки, шеи и плеча сверху; шеи сверху и разноименного плеча снизу; шеи сверху и руки па шее; шеи сверху и одноименного плеча.

Туловища – спереди с соединением рук и без соединения; сбоку – с соединением и без соединения рук; сзади - с соединением и без соедине​ния рук.
Туловища с рукой – спереди, сбоку, сзади, с дальней рукой, сбоку. Туловище с руками – спереди, сзади, сбоку.
Ноги двумя руками – голова изнутри, снаружи.
Варианты усложнения заданий
В период освоения игр сложность задания для партнеров постепенно возрастает: захват одной (правой или левой), двумя изнутри; захват ту​ловища двумя (спереди, сбоку) и т.д.

Условия игры в зависимости от степени освоения действий должны предусматривать два варианта маневрирования: «отступать можно» и «отступать нельзя». При условии «отступать можно» предполагается увеличение времени решения поставленной задачи, возможность осво​ить положения за счет неограниченного маневрирования на площадке. При условии игры «отступать нельзя» – соперники ставятся в жесткие рамки дефицита времени, что предполагает быстрое решение задачи (так как действует правило круга: вышел за его пределы – проиграл). Выигрывает борец, зафиксировавший захват в течение 3-5 с, и т.д., Для того, чтобы максимальна приблизить перечисленные выше игры-задания к требованиям соревновательной схватки, по мере освоения учебного материала постепенно вводятся усложнения: ограничение иг​ровой площади (круг диаметром 6,4, 3 м), проигрыш за выход из круга, необходимость решения захвата действием (зайти за спину, сбить в партер) и т.п. Как указывалось в предыдущем разделе, необходимо предупредить попытки решения заданий только теснением партнера за пределы ограничительной линии путем соответствующих оценок, разъяс​нений. Совершенно другая ситуация возникает, когда основной целью является теснение за пределы круга. При ограничении игровой площа​ди и запрещении отступать – это возможный способ решения вопросов скоростно-силовой подготовки юных борцов.
Игры в теснения
Как отмечалось, борьба за участок площади является одним из основных компонентов спортивного поединка. Это не просто выталкива​ние, это теснение противника активными действиями из зоны поединка                (в пределах правил), парализуя его попытки к действию, вынуждая к отступлению. Значение данного упражнения для формирования качеств, необходимых борцу, – огромно. Умелое использование игр в касания и захваты с постепенным переходом к элементам теснения соперника учит подростков пониманию психологического состояния конкурентов, уме​нию использовать их слабые стороны, приучает не отступать, «гасить» усилия соперника, разрывать захват, перемещаться и действовать в ог​раниченном пространстве. Теснение – это уже соревнование, противо​борство, а борец, получивший ряд предупреждений за уходы с ковра в захвате, снимается с поединка. Итак, игры с заданием теснить соперни​ка являются базовой подготовкой к овладению элементами борьбы.

При проведении игр необходимо придерживаться следующих основных правил:

1)  соревнования проводятся на площадках (коврах), очерченных кругом диаметром 6, 4, 3 м в квадратах 4x4, 3x3, 2x2 м;

2) в соревнованиях участвуют все ученики;

3) количество игровых попыток (поединков) может варьировать в пределах 3, 5, 7;

4)  факт победы – выход ногами за черту площади, касание ногой (рукой) черты, ограничивающей площадь единоборства.

Подчеркивая значимость игр в теснение для подготовки спортсмена-борца, не следует забывать и житейские стороны дела. Общеизвестно, что единоборства являются одним из немногих способов воспитания мужества в повседневной жизни. Реальность экстремальных ситуаций в жизни, в сравнительно трудной обстановке (служба в армии, трудовая деятельность) предполагает напряжения, как правило, связанные с неприятными, возмож​но, болевыми ощущениями, необходимостью терпеть, выдержать, суметь преодолеть трудность. Игры в теснение являются первым практическим шагом в воспитании сильного, мужественного характера подростка в са​мом начале его спортивного пути. Очень важно, чтобы преподаватель в доступной форме объяснил значимость игр-заданий, создал соответствующую атмосферу и условия для освоения игрового материала.
Игры в дебюты (начало поединка)

После ознакомления с играми, где фактически начинается освоение элементов перемещения, способов завоевания захватов и освобождение от них на фоне маневрирования и т.п., занимающимся предлагается иг​ровой материал в более сложных условиях – начать поединок, находясь в различных позах и положениях по отношению друг к другу. Быстрая ориентировка в неожиданно сложившейся ситуации, искусство владеть своим телом, ловкий маневр помогают эффективно начать прерванный поединок в наиболее выгодных, даже в невыгодных условиях, своевре​менно блокировать или ограничить действия соперника.
Исходные положения. Данный комплекс игр должен явиться одним из основных во всей системе игр, используемых для закрепления и совершенствования приобретенных навыков и качеств в усложненных условиях. На этой основе предлагаются следующие исходные положе​ния при проведении игр в дебюты:

- спина к спине;

- левый бок к левому;

- правый бок к правому;

- левый бок к правому;

- правый бок к левому;

- соперники разошлись – встретились;

- один партнер на коленях, другой – стоя;

- оба соперника на коленях;

- соперники лежат на спине (левым боком к правому и наоборот) и т.д.;

- соперники стоят на мосту (левым боком к правому и наоборот) и т.д.
Усложнения исходных положений могут идти в следующих направлениях:

а) руки вверху прямые;

б) руки соединены в «крючок» над головой;

в) руки выпрямлены вдоль тела;

г) руки соединены в «крючок» за спиной.

Все начала поединка из предлагаемых исходных положений могут выполняться в двух вариантах – соперники касаются или не касаются друг друга (допустимо расстояние до полуметра).
Цель задания заключается в том, что побеждает тот, кто вынудил соперника выйти за пределы круга (наступить на черту), коснуться за​ранее указанной части тела, оказался сзади за его спиной, сбил на коле​ни либо положил на лопатки.

В старших возрастных группах, где содержание игр по трудности максимально приближено к реальным условиям поединка, оценка преимущества над соперником повышается по степени сложности завершающего технического действия; например, сбил соперника на колени –1 очко; преследуя, положил соперника на лопатки – 2 очка и т.д.

Игры в дебюты позволяют оценить, насколько усвоен весь предыдущий материал, каким способом действий отдают предпочтение ученики (это легко выявить, если ограничить время на решение каждого из дебю​тов, запретить блокирование). Время, отводимое для решения поставленной задачи, не должно превышать 10-15 с.
Игры в перетягивание для развития силовых качеств: парные и групповые перетягивания с захватами за руки, за палку; перетягивание каната; перетягивание кистями рук в положении лежа, головой к голове соперника; сидя, стоя.
Игры с опережением и борьбой за выгодное положение для формирования умений быстро находить и осуществлять атакующие решения из неудобных исходных положений: лежа на спине, на животе, па боку, ногами друг к другу - выйти наверх и прижать соперника лопатками к ковру; стоя на коленях, сидя, лежа - по сигналу встать и зайти за спину партнеру.
Игры за сохранение равновесия в разных исходных положениях: в положении руки за спину стоя на одной ноге – толчками плечом и туловищем вытолкнуть партнера с определенной площади или добиться потери равновесия; в положении сидя, сидя на корточках, стоя на одной ноге –толчками ладонями в ладони партнера вытолкнуть его с опреде​ленной площади или заставить потерять равновесие; стоя на скамейке, сидя на гимнастическом коне, парами с сидящим на плечах партнером – толчками руками добиться потери равновесия соперника.
Игры с отрывом соперника от ковра для развития физических качеств и формирования навыков единоборства: в разных исходных положениях, с различными захватами, с ограничением площади передви​жения.
Игры за овладение обусловленным предметом (мячом, палкой, булавой, манекеном и т.п.) для формирования навыков маневрирования, сохранения позы, совершенствования атакующих и защитных действий, развития скоростных и скоростно-силовых качеств.
Игры с прорывом через строй, из круга для формирования навыков единоборства и развития физических качеств.
4.1.4.  Упражнения для изучения и совершенствования

технических действий

Имитационные  упражнения:  Упражнения, сходные по структуре с элементами техники борьбы (например, имита​ция движения атакующего при выполнении бросков через спину, проги​бом или отдельных их частей). Упражнения с манекеном. Поднимание лежащего или стоящего манекена из различных исходных положений и с разнообразными захватами для совершенствования силы групп мышц, необходимых при выполнении изучаемых или излюбленных приемов. Броски манекена через спину, прогибом, мельницей, наклоном без действий и с действиями ногами.
Упражнения для развития скорости. Общеразвивающие гимнастические упражнения, выполняемые в быстром темпе. Пробегание коротких отрезков 5, 10, 30, 60, 100 м на время челночный бег; различные прыжки с разбега. Игра в баскетбол, ручной мяч, футбол, хоккей в нападении, полузащите в непродолжительные от​резки времени. Быстрая смена деятельности (выполнения упражнения) и внезапно подаваемым сигналам. Выполнение специальных упражнений борца, приемов на время. Вызов партнера на проведение приема и использование его движения для проведения приема, контрприема; комбинационная борьба до завершения ситуации. Ведение схватки с быстрым, легким партнером; с частой заменой партнеров; на демонстрацию технических действий («показательной»).
Упражнения для  развития  силы. Общеразвивающие упражнения для шеи, рук, туловища, ног с отягощениями  (набивной мяч, гантели, гири, штанга, камни, бревна и др. предметы). Упражнения на гимнастических снарядах, настенных эспан​дерах, станке для развития физических качеств (типа АРЗ) на максимальное количество раз при одном подходе. Выполнение жима, толчка, рывка штанги, гири большого веса. Упражнения, игры в преодолении сопротивления партнера, переноске груза, партнера. Упражнения на мосту со штангой, гирями, партнером, сидящим на бедрах, груди. Дожимы, уходы и контрприемы с уходом с моста.
Упражнения  для  развития ловко​сти. Различные общеразвивающие упражнения на координацию движе​ния, акробатические упражнения, упражнения на батуте, гимнастические упражнения в равновесии, опорных прыжках. Подвижные и спортивные игры, прыжки в воду; спуск с гор на лыжах и др. Выполнение сложных специальных упражнений борца на мосту, с манекеном, партнером; упражнений из необычных исходных положений; с включением неизвест​ных элементов приемов, защит, контрприемов и комбинаций.
Упражнения     для     развития     гибко​сти. Общеразвивающие упражнения, выполняемые с большой амплиту​дой движения (маховые, пружинистые), то же с помощью партнера, с отягощением, гимнастической палкой, скакалкой. Акробатические упражнения: мост, фляк, перевороты, шпагат и др. Специальные упражне​ния борца: вставание со стойки на мост, движения на мосту, перево​роты с моста, забегание вокруг головы; выполнение элементов пере​воротов перекатом, разгибанием в партере; бросков прогибом в стой​ке.
Упражнения     для     развития     вынос​ливости. Общеразвивающие и специальные упражнения борца, выполняемые в течение длительного времени, без снижения интенсив​ности. Многократное выполнение упражнений с отягощением, гимнасти​ческих упражнений в висах и упорах, лазаньи. Бег на средние (400-600 м) и длинные дистанции, кроссы 3-5 км, походы в горы. Лыжные гонки 5-10 км, преодоление подъемов. Игра в баскетбол, руч​ной мяч, регби, футбол, хоккей, водное поло и др. более длитель​ное время. Многократное выполнение приемов с манекеном, партнером в высоком темпе. Ведение схватки со спрутами, с частой заменой партнеров, по формуле, превышающей соревновательную.

4.2. ОРГАНИЗАЦИЯ  И ПЛАНИРОВАНИЕ  ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА  В  ГРУППАХ  НАЧАЛЬНОЙ  ПОДГОТОВКИ
4.2.1. Общие замечания
Организация тренировочного процесса по вольной борьбе и его содержание на первых двух годах обучения принципиальных различий не имеет. Естественное постепенное повышение тренировочных требований решает задачи укрепления здоровья занимающихся, развитие специфических качеств, необходимых в единоборстве, ознакомление с техническим арсеналом, привития любви к спорту и устойчивого интереса к дальнейшим занятиям вольной борьбой.

При расчете времени на каждый из основных видов заданий на тренировках продолжительностью 45, 90, 135 мин. Рекомендуется придерживаться следующей схемы его распределения:

- обязательный комплекс упражнений (в разминке)        2 - 5 мин.

- элементы акробатики                                                      6-10 мин.

- игры в касания                                                                 4 - 7 мин.

- освоение захватов                                                           6-10 мин.

- упражнения на мосту                                                      6-18 мин.

Оставшееся время занятия может быть использовано на изучение и совершенствование элементов техники борьбы – оценочных приемов в стойке и партере в пропорции 3:1.

На занятиях различной продолжительности время на изучение приемов в минутах распределяется следующим образом.

Продолжительность занятия 135 мин. Может встречаться, преимущественно, на занятиях в летних спортивно-оздоровительных лагерях при работе с юными борцами начиная с 3-го года обучения (как исключение со 2-го).
Таблица 14
Примерное распределение тренировочного времени 

на занятиях по борьбе

	Длительность занятия
	Стойка
	Партер

	45 мин.
	14-15 мин.
	5-6 мин.

	90 мин.
	38-50 мин.
	12-16 мин.

	135 мин.
	70-83 мин.
	24-27 мин.



 Данная схема времени на различные виды заданий является лишь ориентировочной. Такой расклад времени наиболее продуктивен при организации занятий в группах отбора (первые два года).


Начиная с 3 года обучения процесс подготовки приобретает формы и содержание, отличающиеся от первых лет занятий. Его построение осуществляется в связи с требованиями периодизации тренировки с учетом учебы занимающихся и основного календаря соревнований. Значительно возрастают физические нагрузки, психическая напряженность. В связи с этим тренерам следует постоянно помнить, что интенсивные нагрузки всегда необходимо подкреплять улучшением восстановительных мероприятий (сбалансированным питанием, созданием соответствующих психологических условий подготовки и т.п.).


Для удобства изучения и практического пользования большая часть учебного материала представлена в таблицах. Это позволит быстро подбирать тренировочные задания, упростить систему записи в документах, а также технологию планирования.


Специфика единоборства и накопленный опыт ведущих тренеров страны диктуют вести отбор и спортивную ориентацию занимающихся в течение первых 2-3 лет на основе круглогодичного приема в группы начальной подготовки. В основу отбора тренировочного материала для начального обучения должен быть положен спортивно-игровой метод организации и проведения соревнований. Игровой метод является удачной формой адаптации детей к предстоящему спортивному образу жизни. Этот метод учит «видеть» соперника, реагировать на его действия, выявлять «бойцовский характер», умению переносить болевые ощущения и т.п. 


Программный материал первых двух лет обучения предусматривает возможность работы с детьми, имеющими некоторый избыточный вес, неяркое проявление отдельных физических качеств, которые являются следствием условий жизни (обильное питание, малоподвижный образ жизни и др.), но которым не противопоказаны занятия борьбой.


Каждый специалист ориентируется на Программу, но выполняет ее ровно настолько насколько знает или хочет знать. Предложенные в таблицах варианты заданий дают возможность удовлетворить самые строгие запросы. Содержание таблиц расширяет творческие возможности тренера.  


На 2-3 годах обучения периодизация тренировочного процесса носит более выраженный характер, поскольку занимающиеся этого возраста участвуют в цикле соревнований, подготовка к которым требует направленности средств.
Основные средства подготовки борцов в группах начальной подготовки приведены в таблицах  15-17.

Таблица 15
План-схема годичного цикла подготовки и примерного распределения тренировочного материала

для базового уровня сложности 1-2, 3-4 годов обучения 

	Структура

годичного цикла
	Месяцы
	Всего за год

	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	I V
	V
	VI
	VII
	 VШ
	

	
	Периоды
	

	
	Этап набора и комплектования  групп
	Этап ознакомления

с основными средствами подготовки и выполнения программных требований 
	Подготовительный
	

	Соревнования:
Тренировочные
	
	
	
	Х
	
	 
	
	 
	
	 
	Х
	
	2 

	Контрольные
	
	
	 
	
	
	
	Х
	
	
	
	
	Х
	2

	Основные
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	
	

	Учебный материал:
I. Специально-подготовительные упражнения

Акробатика

– обязательный комплекс элементарных упражнений
	Включение в каждую разминку 6-8 упражнений с постепенным усложнением
	

	– сложные акробатические упражнения
	6-8 мин на каждом занятии

(в основной и заключительной частях занятия между отработкой элементов техники)
	

	– самостраховка
	4-6 упражнений в каждой разминке
	

	– упражнение на мосту
	Обязательное включение комплекса упражнений  в разминку и заключительную часть урока
	

	II. Игровые комплексы

– игры в касания (таб.18)
	1-14
	15-18
	19-24
	25-30
	31-34
	35-36
	37-38
	39-40
	41-42
	43-56
	
	43-56
	

	– игры в блокирующие захваты (таб.18)
	1-5
	6-12
	13-17
	18-22
	23-27
	28-34
	35-39
	40-44
	1-5

23-27
	6-12

28-34
	
	18-22

40-44
	

	– игры в атакующие захваты 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	–игры с теснением соперника
	4-8 мин в основной части занятия, последовательное усвоение основных вариантов атакующих захватов
	

	– игры в начало поединка (дебюты)
	4-6 мин в заключительной части занятия
	

	III. Элементы техники:

в стойке и в партере
	Последовательное освоение элементов техники и тактики вольной борьбы
	Закрепление пройденного материала в играх в дебюты и в соревнованиях по мини-борьбе
	

	IV.  Приемно-переводные и контрольные испытания
	 
	Х
	
	
	
	 
	Х
	
	 
	 
	
	Х
	3

	V.Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	

	VI.Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VII.Виды обследования
	
	ПО
	ЭМО
	 
	
	
	ПО
	
	 
	ЭМО
	
	ПО
	5


Таблица 16
План-схема годичного цикла подготовки и примерного распределения учебного материала 

для базового уровня сложности 5-6 годов обучения

	Структура 

годичного цикла
	Месяцы

	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	I V
	V
	VI
	VII
	 VШ
	

	
	Периоды
	

	
	Соревновательный
	Переходный
	Подготовительный
	Всего за год

	
	Этапы
	

	
	1-й соревновательный
	Спортивно-оздор-ный и Самостоятельной подготовки 
	Обще

подготовительный
	Специально-подготовительный
	

	Соревнования:
Учебные
	Х 
	 
	 
	
	
	
	Х
	 
	
	Х
	 
	Х
	4

	Контрольные
	 
	Х
	
	
	Х
	
	
	
	
	 
	Х
	
	3

	Основные
	 
	
	Х
	
	
	 
	
	
	 
	
	
	 
	1

	Количество схваток
	2
	2
	2
	
	2
	
	2
	
	
	2
	
	2
	16

	Учебный материал:
I. Специально-подготовительные упражнения, акробатика
– обязательный комплекс элементарных упражнений 
	Включение в каждую разминку 6-8 упражнений с постепенным усложнением

	– сложные акробатические упражнения
	6-8 мин на каждом занятии

(в основной и заключительной частях занятия между отработкой элементов техники)

	– самостраховка
	4-6 упражнений в каждой разминке

	– упражнение на мосту
	Обязательное включение комплекса упражнений  в разминку и заключительную часть урока

	II.Игровые комплексы
– игры в касания (таб.18)
	1-14
	15-18
	19-24
	25-30
	31-34
	35-38
	39-42
	43-49
	50-56
	1-56
	
	1-56
	

	– игры в блокирующие захваты(таб.19)
	45-50
	51-56
	57-61
	62-66
	67-72
	73-78
	79-83
	84-88
	45-88
	45-88
	
	45-88
	

	– игры в атакующие захваты
	4-8 мин в основной части занятия – последовательное освоение вариантов атакующих захватов, включая задания по решению захватов приемами

	–игры с теснением соперника
	4-6 мин в основной и заключительной частях занятия

	– игры в начало поединка дебюты)
	4-6 мин в основной и заключительной частях занятия

	III. Элементы техники:
в стойке и в партере
	Последовательное освоение элементов техники и тактики борьбы
	Совершенствование приемов в комбинациях и связках


	

	IV. Приемно-переводные и контрольные испытания
	 
	Х
	
	
	Х
	
	
	
	Х
	
	
	Х
	 4

	V. Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VI.Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VII.Виды обследования
	  
	ПО
	ЭМО
	 
	
	
	ПО
	
	 
	ЭМО
	
	ПО
	5


Таблица 17
План-схема годичного цикла подготовки и примерного распределения учебного материала 

для углубленного уровня сложности 1-2 годов обучения

	Структура 

годичного цикла
	Месяцы

	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	I V
	V
	VI
	VII
	 VШ
	

	
	Периоды
	

	
	Соревновательный
	Переходный
	Подготовительный
	Всего за год

	
	Этапы
	

	
	1-й соревновательный
	Спортивно-оздоров-ный и Самостоятельной подготовки 
	Обще

подготовительный
	Специально-подготовительный
	

	Соревнования:
Учебные
	Х 
	 
	 
	
	
	
	Х
	 
	
	Х
	 
	Х
	4

	Контрольные
	 
	Х
	
	
	Х
	
	
	
	
	 
	Х
	
	3

	Основные
	 
	
	Х
	
	
	 
	
	
	 
	
	
	 
	1

	кол-во схваток
	2
	2
	2
	
	2
	
	2
	
	
	2
	
	2
	16

	Учебный материал:
I.Специально-подготовительные упражнения, Акробатика
– обязательный комплекс элементарных упражнений
	4-6 мин в занятии на освоение сложных элементов; 6-8 упражнения в каждую разминку

	Самостраховка
	4-6 упражнений в разминке

	 Упражнение на мосту
	Обязательный комплекс в разминке и заключительной части занятия; решение эпизодов с уходом и удержанием на мосту

	II.Игровые комплексы
– игры в касания
	6-12 мин в каждом занятии с усложнением заданий

	– игры в блокирующие захваты
	4-8 мин в каждом занятии на освоение комбинированных блоков и упоров с захватом

	– игры в атакующие захваты
	4-8 мин в каждом занятии на освоение комбинированных блоков и упоров с захватами

	–игры с теснением соперника
	4.8 мин в основной части занятия в сочетании с решением эпизодов поединка приемами

	III.Элементы техники:
– в стойке

– в партере
	Последовательное освоение новых элементов техники и тактики борьбы и совершенствование в комбинациях, связках, учебных, тренировочных и соревновательных схватках

	– решение эпизодов схватки

 Приемами
	Отработка излюбленных захватов и их решение изученными приемами

	IV.Приемно-переводные и контрольные испытания
	 
	Х
	
	
	Х
	
	
	
	Х
	
	
	Х
	 4

	V.Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VI.Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VII.Виды обследования
	  
	ПО
	ЭМО
	 
	
	
	ПО
	
	 
	ЭМО
	
	ПО
	5


4.2.2. Освоение элементов техники и тактики борьбы
Основные положения в борьбе

Стойка: фронтальная, левосторонняя, правосторонняя, низкая, средняя, высокая.
Партер: высокий, низкий, положение лежа на животе, на спине, стой​ка на четвереньках, на одном колене, мост, полумост.
Положения в начале и конце схватки, формы приветствия.
Дистанции: ближняя, средняя, дальняя, вне захвата.
Элементы маневрирования

В стойке: передвижение вперед, назад, влево, вправо; шагами, с подставлением ноги; нырками и уклонами; с поворотами налево-вперед, направо-назад, направо-кругом на 180°.
В партере: передвижение в стойке на одном колене; выседы в упо​ре лежа вправо, влево; подтягивания лежа на животе, отжимания вол​ной в упоре лежа; повороты на боку вокруг вертикальной оси; пере​движения вперед и назад лежа на спине с помощью ног; движения на мосту; лежа на спине перевороты сгибанием ног в тазобедренных сус​тавах.
Маневрирования в различных стойках (левой-правой, высокой-низ​кой и т.п.); знакомство со способами передвижений и действий в задан​ной стойке посредством игр в касания; маневрирование с элементами произвольного выполнения блокирующих действий и захватов (наряду с выбором способов перемещений учащиеся самостоятельно «изобрета​ют», апробируют в действии способы решения поставленных задач – коснуться рукой (двумя) обусловленного места, части тела соперника, используя какой-либо захват, упор, рывок и т.п.).
Защита от захвата ног – из различных стоек отбрасывание ног.

Таблица 18
  4.2.3. Техника вольной борьбы 
для базового уровня сложности 1-2, 3-4 годов обучения
ТЕХНИКА БОРЬБЫ В СТОЙКЕ
Переводы   в   партер 
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху 
	Захватить руку атакующего и, выпрямляя туло​вище, разорвать захват    
	Перевод рывком за руку

	Перевод рывком захватом шеи сверху и дальнего или бедра 
	Захватить ноги атакующего спереди 
	Перевод нырком под руку

	Перевод рывком захватом одноименной руки с подножкой  
	Упереться в грудь, шагнуть дальней ногой назад в сторону, рывком на себя освободить захваченную руку
	а) Перевод рывком за руку; 

б) бросок боко​вой подножкой с захватом руки через плечо

	Перевод нырком захватом ног
	а) Упереться предплечьем в грудь;

б) упереться рукой в голову и отбросить ноги назад;

б) отставить ногу назад и упереться рукой в голову
	Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху

	Перевод нырком захватом шеи и туловища сбоку с подножкой
	а) Упереться предплечьем в грудь; 

б) отставить ногу назад и, поворачиваясь грудью к атакующему, снять руку с шеи
	а) Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху; 

б) бросок подворотом захватом руки на плечо; 

в) бросок подворотом захватом запястья


Сваливания
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Сваливание сбиванием захватом ноги (ног)
	а) Упереться руками в голову или захватить ее под плечо и, отставляя ногу назад, прогнуться;
	Перевод рывком захватом руки и шеи сверху


Броски   наклоном
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок наклоном захватом руки с задней подножкой
	а) Наклониться вперед, отставить ногу назад, сво​бодной рукой упереться в бок, бедро
б) упереться рукой в голову и отбросить ноги назад 
	а) Перевод рывком за руку (туловище с рукой); 

б) бросок наклоном захватом руки и туловища с подножкой

	Бросок наклоном захватом руки и туловища с подножкой
	
	


Броски  поворотом  (мельницы)
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри
	а) Захватить руку, захватывающую ногу; 

б) упе​реться рукой в плечо, отставить захваченную ногу назад в сто​рону
	Перевод рывком захватом шеи сверху и ближнего бедра

	 Бросок поворотом назад захватом руки  под плечо
	Упираясь ногой в ковер, выпрямиться и освобо​дить руку
	Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху


Броски   подворотом
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок подворотом захватом руки за плечо
	а) Выпрямиться и упереться свободной рукой в поясницу атакующего; 

б) приседая, опуститься на колени и зах​ватить туловище (с рукой) атакующего сзади
	Перевод рывком захватом туловища с рукой сзади

	Бросок подворотом  захватом руки и шеи
	
	

	Бросок подворо​том  захватом руки через плечо с передней подножкой
	
	


Броски вращением (вертушки)
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок вращением  захватом руки снизу
	а) Прижать руку к туловищу, не дать выполнить вращение; 

б) прижать предплечье к груди соперника, не дать выполнить вращение;

в) зашагнуть дальней ногой за спину атакующего и прижать его захваченной рукой к ближнему бедру
	Зашагнуть дальней ногой за спину атакующего, выполнить перевод  в партер рывком за руку

	Бросок вращением  захватом руки сверху
	
	

	Бросок вращением  с произвольным захватом (сверху, снизу) проносом ноги 
	
	


Комбинации

· Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху – защита: захватить руку и, выпрямляя туловище, разорвать захват – сбивание сваливанием захватом ноги (ног).

· Перевод рывком за руку с подножкой – защита: упереться в грудь, шагнуть дальней ногой вперед – бросок наклоном захватом руки с задней подножкой.

· Перевод рывком захватом одноименной руки с подножкой – переворот забеганием захватом руки на ключ и предплечьем на шее.
· Перевод рывком за руку – переворот скручиванием захватом на рычаг.

· Перевод нырком захватом ног – переворот скручиванием захватом скрещенных голеней.

· Перевод рывком за руку – защита: упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего и зашагнуть за него – бросок подворотом захватом руки через плечо.

· Перевод рывком за руку – защита: упереться рукой в грудь,  шагнуть дальней ногой вперед – бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри. 
Продолжение таб. 18
ТЕХНИКА БОРЬБЫ В ПАРТЕРЕ
Перевороты   скручиванием
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот скручиванием захватом на рычаг
	а) Не давать осуществить захват; 

б) выставить ногу в сторону переворота и, поворачиваясь грудью к атакую​щему, освободиться от захвата
	а) Переворот за себя захватом разноименной (одноименной) руки под плечо; 

б) бросок через спину захватом руки через плечо

	Переворот скручиванием захватом рук сбоку
	
	

	Переворот скручиванием захватом дальней руки и бедра снизу-спереди
	
	

	Переворот скручиванием захватом скрещенных голеней

	а) Захватить руки, подтянуть ближнюю ногу атакую​щего к себе; 

б) сесть и захватить ближнюю ногу атакующего
	Переворот за себя захватом ближней ноги, зажимая руку ногами

	Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри
	а) Освободить захваченную руку, упереться свободной рукой в ковер; 

б) лечь на живот, зажать ногу ата​кующего ногами и освободить руку
	Выход наверх захватом туловища

	Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри, прижимая голову бедром
	
	

	Переворот скручиванием захватом руки (шеи) и ближнего бедра с зацепом дальней ноги изнутри
	а) Поворачиваясь спиной к атакующему, прижать голень дальней ноги к бедру; 

б) отталкиваясь от ковра сво​бодной ногой, продвинуться вперед в сторону от атакующего и освободить захваченную руку
	Переворот за себя захватом туловища с заце​пом одноименной ноги

	Переворот скручиванием захватом скрещенных голеней

	а) Захватить руку атакующего, подтянуть ближнюю ногу к себе;

б) сесть и захватить ближнюю ногу атакующего
	Переворот за себя захватом ближней ноги, зажимая руку бедрами


Перевороты   забеганием
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча
	Не дать осуществить захват, упираясь свобод​ной рукой в ковер, выставить дальнюю ногу и, поворачиваясь лицом к атакуемому, освободиться от захвата или встать в стойку
	а) Бросок через спину захватом руки под (через) плечо; 

б) бросок через спину захватом запястья с зацепом

	Пере​ворот забеганием захватом руки на ключ и предплечьем на шее

	
	

	Переворот забеганием захватом руки на ключ и дальней голени

	а) Отставить ногу назад в сторону; 

б) освободить захваченную ногу и, выставляя ее вперед в сторону, встать в стойку
	а) Бросок через спину захватом руки через плечо;

б) бросок через спину захватом запястья с зацепом


Продолжение таб. 18
Перевороты   переходом
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот переходом с ключом и захватом подбородка
	а) Упереться свободной рукой в ковер и отста​вить ногу назад между ногами атакующего; 

б) лечь на бок со стороны захваченной на ключ руки и, упираясь свободной рукой в ковер, не дать атакующему перейти на другую сторону
	а) Выход наверх выседом; 

б) бросок через спину захватом руки через плечо

	Переворот переходом с ключом и зацепом одноименной ноги


	а) Упереться свободной рукой и ногой в ковер; 

6) лечь на бок захваченной руки на ключ и, упираясь свободной рукой и ногой в ковер, не дать атакующему перейти на другую сто​рону
	а) Бросок через спину захватом руки через плечо; 

б) выход наверх выседом; 

в) переворот скручиванием захва​том одноименной руки и разноименной ноги

	Переворот переходом с захватом дальней голени снизу-из​нутри и одноименной руки
	Отставить захваченную ногу в сторону и захватить ногу атакующего
	Выход наверх выседом


Перевороты   перекатом
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот перекатом с захватом шеи с бедром

	Выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу назад, разорвать захват
	а) Мельница назад захватом разноименных рук; 

б) накрывание отбрасыванием ног за атакующего

	Переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра с ближней голенью
	Захватить руку, сесть на дальнее бедро, выпрямляя ногу, разорвать захват
	а) Переворот выседом о захватом запястья и одноименной голени; 

б) выход наверх выседом; 

в) накрывание отбрасыванием ног за атакующего с захватом равноименной ноги


Перевороты   накатом
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот накатом захватом разноименного запястья сзади – сбоку
	Лечь на бок грудью к атакующему, упереться рукой и коленом в ковер в сторону переворота
	Бросок через спину захватом запястья с за​цепом

	Переворот накатом захватом разноименного запястья сзади-сбоку с зацепом ноги стопой
	
	

	Переворот накатом захватом предплечья и туловища сверху с зацепом ноги стопой
	Лечь на бок грудью к атакующему, упереться рукой и коленом в ковер в сторону переворота
	а) Бросок через спину захватом запястья с зацепом; 

б) накрывание отбрасыванием ног за атакующего

	Переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху с зацепом ноги стопой
	
	


Продолжение таб. 18
Перевороты      разгибанием
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом шеи из-под дальнего плеча
	а) Не дать сделать обвив: захватить стопу атакую​щего, соединить бедра; 

б) прижать руку к туловищу, отставить захваченную ногу назад
	а) Переворот скручиванием захватом разноимен​ной ноги и туловища (шеи); 

б) накрывание выседом


Комбинации
· Переворот скручиванием захватом рук сбоку – защита: выставить дальнюю ногу вперед – переворот скручиванием захва​том дальних руки и бедра снизу – спереди.

· Переворот скручиванием захватом рук сбоку – защита:  выставить дальнюю ногу вперед – переворот перекатом с зах​ватом шеи и дальнего бедра.

· Переворот забеганием захватом руки на ключ и предплечьем на шее – защита: упираясь свободной рукой в ковер, выставить дальнюю ногу – переворот накатом захватом разноименного за​пястья сзади-сбоку с зацепом ноги стопой.
· Переворот скручиванием захватом рук сбоку – защита: выставить дальнюю ногу вперед и повернуться грудью к атакую​щему – переворот забеганием захватом рук сбоку.

· Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри, при​жимая голову бедром – защита: поворачиваясь спиной к атакую​щему, упереться свободной рукой в ковер – переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху с зацепом ноги стопой.

· Переворот перекатом с захватом шеи с бедром – защита: выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу назад – переворот скручиванием захватом руки (шеи) и ближнего бедра с зацепом дальней ноги изнутри.

· Переворот скручиванием захватом скрещенных голеней – защита: захватить руку, подтянуть ближнюю ногу к туловищу – переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра.

4.2.4. Тактика   борьбы
1-й год обучения – простейшие способы тактической подготовки для проведе​ния приемов (сковывание, маневрирование, выведение из равно​весия и др.) изучаются одновременно с освоением приемов.
2-3-й годы обучения – способы тактической подготовки для проведения приемов изучаются одновременно с освоением приемов. Благоприятные поло​жения для проведения контрприемов, комбинаций изучаются в про​цессе совершенствования техники и тактики борьбы.
4.2.5. Подготовка   и участие в  соревнованиях
1-й год обучения –  применение изученных тактических и технических действий в условиях тренировочной схватки.
2-3-й годы обучения –  применение изученных технических действий в условиях тренировочной схватки, схватки по демонстрации техники. (Наиболее подготовленные занимающиеся могут принять участие в 1-2 соревнованиях).
4.2.6. Зачетные требования

По общей физической подготовке:

В течение года в соответствии с планом годичного цикла обучающиеся сдают контрольные нормативы, соответствующие возрасту и году обучения    (таб. 29). Обучающиеся в  группах НП 1 года обучения сдают контрольные нормативы только по ОФП и наблюдается их динамика.


По специальной физической подготовке:

Выполнение на оценку специальных упражнений борца и сдача контрольных нормативов проводится в соответствии с требованиями каждого года обучения (№29).


По технико-тактической подготовке:

Обучающиеся должны знать и уметь выполнять основные элементы техники и тактики в соответствии с программным материалом.


Выполнить на оценку прием, защиту, контрприем, комбинации технических действий в стойке и партере в соответствии с программным материалом каждого года обучения.


Уметь проводить учебную и соревновательную схватку с выполнением заданий и установок тренера.


По психологической подготовке:

Соблюдать режим дня. Вести дневник самоконтроля.

Выполнять упражнения различной трудности, требующих проявления волевых качеств.


По теоретической подготовке:


Знать и уметь применять на практике программный материал, соответствующий году обучения.

4.3. ОРГИНАЗИЦИЯ И ПЛАНИРОВАНИЕ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА В ГРУППАХ углубленного уровня сложности 1-2 годов обучения
4.3.1. Общие замечания
Совершенствование ранее изученных и освоение новых приемов, защиты, контрприемов, комбинаций, а также наиболее сложных контрприемов, к ранее освоенным приемам. 

Весь процесс подготовки в группах спортивного совершенствования, начиная с первого года обучения, должен быть подчинен календарю соревнований, сроки, проведения которых определяют периодизацию годичного цикла подготовки.

Варианты распределения тренировочных занятий в недельном цикле зависят от периода подготовки, материально-технических условий, количества занимающихся и других факторов.

Годичный цикл включает в себя следующие этапы подготовки:

· Обще-подготовительный (ОПЭ)

· Специально-подготовительный (СПЭ)

· Контрольно-подготовительный (КПЭ)

· Этап непосредственной подготовки к соревнованиям (ЭНПС)

· Соревновательный (СЭ)

· Восстановительно-разгрузочный (ВРЭ).

Тренеру следует обратить внимание на содержание тренировочных

занятий. Они должны отвечать задачам каждого из периодов тренировки. В практические занятия на ковре следует включать следующие средства подготовки:

1. Общеразвивающие упражнения для разогрева мышц и подготовки опорно-двигательного и мышечного аппаратов к выполнению более сложных заданий.

2. Акробатические упражнения, выполняющие функцию разминки, для

3. подготовки опорно-двигательного и мышечного аппарата к работе, что будет способствовать предотвращению травм.

4. Игры (6-8мин) для развития качеств маневрирования, повышения внимания, быстроты переключения.

5. Тренировочные задания, связанные с освоением атакующих и блокирующих захватов, включая борьбу за территорию в определенном захвате (15-20 мин). 

6. Тренировочные задания по решению захватов (или ситуаций поединка)

приемами (6-8 мин).

7. Тренировочные задания по решению захватов дебютами (6-8 мин) в стойке и партере.

8. Заключительная часть занятия: упражнения на растяжку в конце тренировочного занятия (6-8 мин), что способствует восстановлению деятельности сердечно-сосудистой системы, снятию напряжения на мышцах. 

Таблица 19
План-схема годичного цикла и примерное распределение тренировочного материала

для базового уровня сложности 5-6 годов обучения
	Структура годичного цикла
	Месяцы
	Всего за год

	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	I V
	V
	VI
	VII
	VШ
	

	
	Периоды
	

	
	Соревновательный
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переходный Самоподготовка
	Подготовительный
	

	
	Этапы подготовки
	

	
	СЭ
	СПЭ
	КПЭ
	ЭНПС
	СЭ
	ВРЭ
	ОПЭ
	СПЭ
	ЭНПС
	

	Соревнования:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- учебные 
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	
	
	
	
	Х
	 Х
	Х
	8

	- контрольные
	
	
	 
	Х
	Х
	
	
	
	
	
	Х
	Х
	

	- основные
	Х
	Х
	
	
	
	Х
	Х
	
	
	
	
	
	2-4

	Количество схваток
	2
	3
	
	
	
	2
	3
	
	
	
	
	
	10

	Учебный материал
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. СПУ:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- акробатика
	6-8 упражнений в каждом заняти

	- самостраховка
	4-6 упражнений в разминке

	- упражнения на мосту
	Обязательный комплекс в разминке; 4-8 мин. В основной и заключительной частях занятий – решение эпизодов схватки с уходами и удержанием на мосту

	Комплексы   для развития:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- ловкости
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	

	- быстроты
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	

	- силы
	
	Х
	
	Х
	
	Х
	
	
	
	Х
	
	Х
	

	- выносливости
	Х
	
	Х
	
	Х
	
	
	
	Х
	
	Х
	
	

	II. Игровые комплексы
	12-24 мин.  в разминке и основной частях занятия на каждом занятии

	III. Элементы ТТП:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- приемы борьбы в стойке
	Последовательное освоение базовых элементов техники и тактики вольной борьбы, базовых приемов из всех классификационных групп;

Совершенствование технико-тактических действий в комбинациях и схватках

	- приемы борьбы в партере
	

	IV. Переводные и контрольные испытания
	
	Х
	
	Х
	
	
	Х
	
	Х
	
	
	Х
	

	V. Восстановительные мероприятия
	
	Х
	
	
	
	
	Х
	Х
	
	
	
	
	

	VI. Врачебный контроль
	ЭМО
	 
	
	УМО
	
	 
	ЭМО
	 
	
	УМО
	 
	
	


4.3.2. Освоение элементов техники и тактики борьбы


Основные положения в борьбе
Взаимоположение борцов при проведении приемов в стойке:
· Атакующий в высокой стойке - атакуемый в высокой, средней и низкой стойках;

· Атакующий в средней стойке - атакуемый в высокой, средней и низкой стойках;

· Атакующий в низкой стойке - атакуемый в высокой, средней и низкой стойках;
Взаимоположение борцов при проведении приемов в партере:
· Атакуемый на животе – атакующий сбоку, со стороны головы, со стороны ног;

· Атакуемый на мосту  – атакующий сбоку, со стороны головы, со стороны ног;

· Атакуемый в партере – атакующий сбоку, со стороны головы, со стороны ног;
Элементы маневрирования
Маневрирование в определенном захвате со сменой взаимоположений в стойке, в партере; со сменой захватов.
Маневрирование с задачей не дать сопернику осуществить определенный захват.
Маневрирование с задачей освободиться от захвата, навязываемого соперником.
Маневрирование с задачей осуществить свой захват.
Маневрирование с задачей перейти с одного захвата на другой.
Маневрирование с задачей занять выгодное положение для последующего выполнения определенного приема.
Маневрирование с элементами заданного способа выполнения блокирующих действий и захватов посредством игр в касания с постепенным усложнением заданий (ограничение площади; введение гандикапа и т.п.),
Атакующие и блокирующие захваты

Освоение блокирующих захватов и упоров, прижимая руки к туловищу.


Освоение способов освобождения от захватов в стойке и партере (таб.23) 

Таблица 20
4.3.3. Техника борьбы 
для групп углубленного уровней сложности 1-2 годов обучения
ТЕХНИКА БОРЬБЫ В СТОЙКЕ

 Переводы   в   партер
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Перевод рывком за руку
	а) Атакуемый освобождает руку;

б) упереться рукой в грудь, приседая отставить захва​ченную ногу назад
	а) Перевод рывком за руку;

б) бросок подворотом с захватом руки через плечо с боковой подножкой

	Перевод рывком за руку и бедро
	
	

	Перевод рывком за руку с подсечкой дальней ноги
	Шагнуть дальней ногой вперед, упереться захваченной рукой в грудь
	Перевод рывком за руку

	Перевод нырком захватом разноименных руки и бедра сбоку
	а) Упереться предплечьем в грудь; 

б) присесть, от​ставляя захваченную ногу назад
	Перевод выседом с захватом бедра через руку

	Перевод нырком захватом ноги
	а) Присесть, отставляя захваченную ногу; 

б) захва​тить разноименную руку и шею сверху
	а) Перевод рывком захватом плеча и шеи свер​ху; 

б) перевод выседом захватом бедра через руку

	Перевод нырком захватом шеи и туловища   с подножкой
	а) Упереться предплечьем в грудь; 

б) присесть, шагая дальней ногой вперед, повернуться грудью к атакующему
	а) Перевод рывком захватом руки и шеи сверху; 

б)   бросок подворотом захватом руки под плечо с боковой подножкой; 

в)   бросок через спину захватом запястья; 

г) бросок прогибом зах​ватом плеча и шеи сверху

	Перевод вращением захватом за руку сверху (вертушка)
	а) Выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку; 

б) шагнуть в противоположную повороту сторону
	Перевод за руку, зашагивая за атакующего

	Перевод выседом захватом ноги через руку
	а) Выпрямиться и рывком на себя освободить захваченную руку;

б) выставить вперед стоящую сзади ногу и повернуться грудью к атакующему
	а) Накрывание выседом;

б) перевод зашагиванием в сторону


Продолжение таб.20
Сваливания
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Сваливание сбиванием захватом ноги
	а) вести схватку в низкой стойке и сковывать атакующего захватом за запястье;

б) упереться рукой в голову, отставить ногу назад
	а) Перевод поворотом в сторону захваченной ноги; 

б) переворот перекатом обратным захватом ближней ноги

	Сваливание сбиванием захватом туловища с зацепом голенью снаружи (изнутри)
	
	

	Сваливание сбиванием захватом руки и туловища с зацепом разноименной ноги изнутри (снаружи)
	Упираясь в бедро, отставить ногу назад
	Сваливание сбиванием захватом руки и туловища с зацепом голенью снаружи

	Сваливание скручиванием захватом рук с обвивом изнутри
	Упереться рукой в грудь (живот), выставить свобод​ную ногу вперед – в сторону
	Перевод рывком захватом туловища

	Сваливание скручиванием захватом руки двумя руками с об​вивом разноименной ноги изнутри
	Упереться рукой в грудь (живот), выставить свобод​ную ногу вперед – в сторону
	а) Перевод рывком захватом туловища; 

б) бросок прогибом захватом туловища с подножкой


Броски     наклоном
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок наклоном захватом за ноги
	а) Не дать захватить ноги – в низкой стойке захва​тить руки противника; 

б) захватить шею сверху, отставить ноги назад, прогнуться
	а) Перевод рывком за руку и шею сверху; 

б) перевод рывком захватом шеи и плеча сверху;

в) бросок подворотом захватом руки и шеи сверху (подхватом)

	Бросок наклоном захватом туловища и разноименной ноги с отхватом
	Упираясь предплечьем в грудь атакующего, отставить захваченную ногу назад
	сваливание   сбиванием захватом руки и шеи с зацепом голенью снаружи

	Бросок наклоном захватом шеи и разноименного бедра сбоку
	а) Захватить шею спереди, упираясь предплечьем в грудь, не дать сделать нырок; 

б) приседая, упереться захваченной ногой между ног атакующего (обвить ногу изнутри)
	а) Перевод рывком с захватом туловища сзади; 

б) бросок наклоном захватом руки под плечо с задней подножкой (отхватом)

	Бросок наклоном захватом разноименных руки и ноги с зад​ней подножкой
	Упереться свободной рукой в грудь, приседая отста​вить захваченную ногу назад
	Бросок прогибом захватом руки и туловища с подножкой

	Бросок наклоном захватом разноименных руки и ноги с отхватом
	
	


Продолжение таб.20
Броски  подворотом
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок подворотом захватом руки и шеи с передней подножкой
	а) Упираясь рукой в бедро, выставить дальнюю ногу вперед;

а) перешагнуть через подставленную ногу атакующего
	Перевод рывком захватом туловища

	Бросок подворотом захватом рук с подхватом
	а) не дать атакующему повернуться к себе спиной;

б) захватить туловище сбоку (сзади), присесть
	а) Перевод рывком захватом туловища (с ру​кой) сзади; 

б) бросок прогибом с захватом туловища с рукой сзади, с подножкой

	Бросок подворотом захватом руки и шеи
	а) Захватить свободную руку атакующего; 

б) упира​ясь свободной рукой в бок или поясницу атакующего, выставить ногу вперед-в-сто​рону
	а) Перевод рывком захватом одноименной руки; 

б)   перевод рывком захватом одноименной руки и туловища с подсечкой; 

в)   бросок прогибом с захватом туловища с рукой сзади с подножкой

	Бросок подворотом захватом руки под плечо с боковой поднож​кой
	
	

	Бросок захватом руки, упираясь одноименной рукой в бедро
	
	

	Бросок подворотом захватом дальней руки и туловища с подхватом
	а) Приседая, упереться свободной рукой в таз; 

б) приседая, шагнуть дальней ногой вперед и захватить руку и ту​ловище
	а) Перевод рывком с захватом одноименной руки и туловища сбоку; 

б) бросок прогибом захватом за руку и туловище с подножкой; 

в) бросок прогибом с захватом за руку и туловище с под​садом

	Бросок подворотом захватом руки и туловища с подхватом ноги изнутри
	
	


Броски     поворотом     (мельницей)
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок поворотом захватом шеи и дальней или ближней ноги изнутри
	а) Вести схватку в высокой стойке;

б) приседая, отставить свободную ногу назад с поворотом туловища в сторону
	Перевод рывком с поворотом в сторону захваченной ноги

	Бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри
	а) Захватить руку, захватывающую ногу; 

б) упереться рукой в плечо, отставить захваченную ногу назад в противоположную броску сторону
	а) Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху; 

б) сваливание скручиванием захватом разноименного плеча снизу;

в) переворот перекатом обратным захватом туловища (ноги)

	Бросок поворотом захватом разноименной руки и ноги снаружи
	
	


Продолжение таб.20
Броски  прогибом
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок прогибом захватом руки и туловища
	Присесть и упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего
	Бросок прогибом захватом за руку и туловище

	Бросок прогибом захватом руки и туловища с подножкой
	Присесть, отставляя ногу назад
	а) Сваливание сбиванием с захватом за ногу, с за​цепом голенью изнутри; 

б) бросок прогибом захватом за руку и туловище с подножкой

	Бросок прогибом захватом руки и туловища с подсечкой
	 Присесть, отставляя ногу назад
	Сваливание сбиванием захватом за руку и ногу

	Бросок прогибом захватом руки и туловища с подсадом
	а) Упереться свободной рукой в бедро, отставить ногу назад; 

б) упереться захваченной рукой в грудь
	а) Перевод рывком захватом туловища; 

б) бросок наклоном захватом бедра и туловища

	Бросок прогибом захватом за руку и туловище с обвивом (прием выполняется бег отрыва атакуемого)
	а) Упереться предплечьем захваченной руки, присесть, отставляя ногу назад, освободить ее; 

б) отклоняясь назад захва​тить туловище и оторвать атакующего от ковра
	а) Сваливание сбиванием захватом за туловище и разноименную ногу;

б) перевод рывком захватом туловища; 

в) бросок прогибом захватом туловища с подсадом

	Бросок прогибом захватом рук с подсечкой
	Упереться руками в живот, присесть, отставляя ногу назад
	а) Сваливание сбиванием захватом туловища и разноименного бедра; 

б) накрывание  выставлением ноги в сторону поворота


Продолжение таб. 20
Комбинации
· Перевод вращением захватом руки сверху – переворот скручиванием захватом на рычаг.

· Перевод рывком захватом одноименной руки с подножкой – переворот накатом с захватом руки на ключ и туловища сверху с зацепом ноги стопой.

· Бросок наклоном с захватом   руки с задней подножкой – защита: наклониться вперед, отставить ногу назад, сво​бодной рукой упереться в бок или бедро – перевод вращением захватом руки сверху.

· Бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри – защита: упереться рукой в плечо атакующего, отставить захва​ченную ногу назад – в сторону – перевод нырком захватом ноги.

· Бросок наклоном захватом ног – защита: захватить шею свер​ху, отставить ноги назад, прогнуться – перевод нырком захватом ног (с колена).

· Перевод вращением захватом руки сверху – защита: выпрямляясь рвануть к себе захваченную руку – сваливание сбиванием захватом ног.

· Сваливание сбиванием захватом ног – контрприем: перевод рывком захватом плеча я шеи сверху – бросок поворотом: назад зах​ватом руки и ноги изнутри.

· Бросок наклоном захватом ног – контрприем: перевод рывком захватом шеи сверху и ближнего бедра – бросок поворотом назад захватом разношенных руки под плечо и ноги.

· Бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри – защита: упереться рукой в плечо, отставать захваченную ногу назад в сторону – перевод рывком захватом нога.

· Бросок прогибом захватом руки и туловища с обвивом – защита: присесть, отставляя ногу назад – бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри.

· Бросок прогибом захватом руки и туловища с подсечкой – защита: приседая, отставить ногу назад – перевод рывком захватом

· одноименной руки.
Продолжение таб.20
ТЕХНИКА БОРЬБЫ В ПАРТЕРЕ
Перевороты    скручиванием
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот скручиванием захватом дальней руки снизу и ближнего  бедра
	а) Не дать захватить руку, убирая её в сторону;

б) лечь на бок спиной к атакующему, отставить дальние ру​ку и ногу в сторону
	а) Выход наверх забеганием;

б) накрывание ближней ногой, выходом на верх

	Переворот скручиванием захватом шеи на рычаг, прижимая голову бедром
	а) Не дать захватить на рычаг; 

б) выставить ногу вперед – в сторону и, поворачиваясь грудью к атакующему, стать в стойку, разорвав захват 
	а) Мельница назад захватом руки под плечо и разноименной голени снаружи; 

б) бросок через спину захватом руки под плечо с зацепом стопой

	Переворот скручиванием захватом руки (шеи) и ближнего бедра с зацепом дальней ноги изнутри
	а) Прижать руку к себе, лечь в низкий партер (на живот);

б) разорвать захват двигаясь в сторону от атакующего на животе
	а) Мельница назад захватом руки под плечо и разно​именной ноги изнутри;

б) накрывание ближней ногой, выходом на верх

	Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри, прижи​мая голову бедром
	
	

	Переворот скручиванием захватом шеи  из-под дальнего плеча, зажимая руку бедрами
	Не дать выполнить захват, поднимая голову и отводя дальнюю руку в сторону
	

	Переворот скручиванием захватом скрещенных голеней
	а) Не дать захватить ноги;

б) двигаясь вперед на руках, подтягивать ноги к себе и толкать атакующего, стараясь освободить ноги от захвата
	а) Забежать вперед - в сторону и выйти на верх;

б) освободить ноги от захвата и накрыть атакующего махом ближней ноги

	Переворот скручиванием захватом дальнего бедра изнутри и шеи сверху (одноименного плеча)
	Лечь на бок спиной к атакующему, выставить дальнее ногу в упор

	Переворот за себя выседом  захватом одноименной руки и туловища


Продолжение таб.20
Перевороты забеганием
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот забеганием захватом руки на ключ и дальней го​лени
	а) отставить ногу назад – в сторону; 

б) лечь на бок спиной к атакующему, упереться свободной рукой в ковер и выставить ногу вперед – в сторону
	а) Бросок через спину с захватом запястья; 
б) выход наверх выседом

	Переворот забеганием захватом запястья и головы
	
	

	Переворот забеганием захватом шеи из-под дальнего плеча, прижимая руку бедром
	а) Прижать руку к себе; 

б) перенести тяжесть тела в сторону атакующего, убрать руку из-за колена и прижать ее к себе
	а) Бросок через спину захватом руки за плечо; 
б) выход наверх, убирая руку и голову под плечо


Перевороты переходом
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот переходом захватом скрещенных голеней
	а) Сесть на дальнее бедро, захватить ближнюю ногу атакующего; 

в) встать в высокий партер и освободить ближнюю ногу
	а) Сбивание ногами назад с захватом ноги; 

б) накрывание выседом с зацепом ногами

	Переворот переходом захватом стопы снизу-изнутри и однои​менной руки
	Захватить ближнюю ногу атакующего, выпрямить захвачен​ную ногу назад
	а) Переворот за себя обратным захватом ближне​го бедра; 

б) выход наверх забеганием

	Переворот переходом с зацепом дальней ноги стопой изнутри и захватом руки (шеи)
	Перенести тяжесть тела в сторону атакующего, от​ставляя захваченную ногу в сторону
	Переворот скручиванием захватом руки и ноги

	Переворот переходом, зажимая руку бедрами
	Упираясь свободной рукой в ковер, перенести тяжесть тела в сторону атакующего
	Мельница захватом руки и одноименной ноги изнутри

	Переворот переходом  ножницами и захватом подбородка
	а) Не дать выполнить захват двигаясь вперед в сторону атакующего;

б) тяжесть тела перенести на захваченную ногу, упира​ясь дальней рукой и ногой в ковер
	Выход наверх выседом


Продолжение таб.20
Перевороты перекатом
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот перекатом захватом на рычаг с зацепом голени
	а) Прижать голову к руке, не давая захватить на рычаг; 

б) прижать захваченную руку к туловищу, выпрямить ногу.
	а) Сбивание захватом руки под плечо с заце​пом; 

б) переворот через себя захватом руки под плечо с зацепом.

	Переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра
	а) Прижать дальнее бедро к своему туловищу;

б) захватить руку, лечь на бедро захваченной ноги
	а) Переворот через себя выседом с захватом запястья и одноименной голени; 

б) выход наверх выводом с зах​ватом разноименного запястья; 

в) переворот обратным захватом туловища

	Переворот перекатом захватом дальней голени двумя руками
	а) выпрямить захваченную ногу назад – в сторону; 

б) лечь на бок спиной к атакующему, вытянуть ноги
	а) Выход наверх выседом захватом одноименного запястья;

б) переворот обратным захватом туловища;

в) накрывание отбрасыванием ног за атакующего


	Переворот перекатом с захватом шеи с ближним бедром
	а) Выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу назад, разорвать захват;

б) не дать перевернуть себя через голову, разрывая захват атакующего;

в)захватить руку, сесть на дальнее бедро
	а) Мельница захватом руки и одноименной ноги изнутри; 

б) мельница назад захватом рук под плечи (руки и ноги).

	Переворот перекатом с захватом шеи и дальней голени
	
	

	Переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра с голенью
	
	Переворот выседом с захватом разноименного за​пястья и одноименной голени


Продолжение таб.20
Перевороты разгибанием
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом дальней руки сверху-изнутри
	а) Тяжесть тела перенести на обвитую ногу, упереться дальней рукой в ковер; 

б) лечь на бок в сторону захваченной руки.
	Выход наверх выседом

	Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом ней из-под дальнего плеча
	а) Не дать осуществить зацеп, захватить стопу атаку​ющего; 

б) свести ноги вместе, лечь на кивот, прижать руки к груди 

в) приподнимая таз, продвинуться назад между ног атакующего
	а) Переворот скручиванием захватом разноимен​ной стопы и туловища (руки, шеи); 

б) выход наверх выседом

	Переворот разгибанием зацепами ног захватом руки рычагом
	Тяжесть тела перенести на захваченную ногу, упираясь дальней рукой в ковер
	а) Выход наверх выседом; 

б) переворот выседом с захватом туловища


Перевороты    накатом
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот накатом захватом предплечья изнутри и дальнего бедра
	а) Не дать захватить руку, лечь на живот; 

б) лечь на дальний бок, повернуться грудью к атакую​щему и упереться ближним бедром в ковер
	а) Бросок через спину захватом запястья с зацепом стопой; 

б) накрывание отбрасыванием ног за атакующего с зацепом

	Переворот накатом захватом руки на ключ и туловища сверху с зацепом ноги стопой
	
	

	Переворот накатом захватом разноименного запястья между ног
	Садясь, упереться свободной рукой и ближней ногой в ковер
	Переворот за себя захватом руки между своими но​гами с зацепом стопой

	Переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища с зацепом ноги стопой
	Лечь на бок и повернуться грудью к атакующему
	Накрывание отбрасыванием ног за атакующего


Перевороты  прогибом
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот прогибом захватом плеча и шеи сбоку
	а) Не давая захватить плечо и шею, прижать захва​тываемую руку к себе; 

б) отставить ближнюю ногу назад и прижать захваченную руку к себе.
	Накрывание отбрасыванием ног назад с захватом руки под плечо

	Переворот прогибом захватом на рычаг
	а) Не давая захватить шею, прижать захватываемую руку к себе; 

б) отставить ближнюю ногу назад, прижимая таз к ковру
	Накрывание отбрасыванием ног назад с захватом руки под плечо


Продолжение таб.20
Броски наклоном
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок наклоном захватом дальней руки снизу – изнутри и бедра
	Захватить руку атакующего, шагнуть захваченной ногой вперед и повернуться к нему спиной
	а) Выход наверх забеганием; 

б) сваливание сби​ванием захватом руки с зацепом


Броски прогибом
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок прогибом обратным захватом туловища и ближнего бедра
	а) Оттолкнуться свободной ногой от ковра или ног атакующего и продвинуться вперед; 

б) поставить захваченную ногу между ног атакующего
	а) Выход наверх выседом; 

б) накрывание захва​том разноименной ноги с зацепом


Дожимы, уходы и  контрприемы  с уходом  с  моста
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Дожим захватом руки двумя руками сбоку (сидя и лежа).
	Уход с моста: забегание в сторону от атакующего
	а) Поворот через себя захватом руки двумя руками; 

б) накрывание выседом с захватом руки и туловища спереди.

	Дожим захватом плеча и шеи спереди.

	Уход с моста: упираясь руками в подбородок атакующего, пе​ревернуться на живот
	

	Дожим захватом туловища с рукой сбоку
	Уход с моста: упираясь свободной рукой в подбородок, осво​бодить захваченную руку и, поворачиваясь в сторону партнера, лечь на живот
	

	Дожим захватом рук под плечи, находясь спиной к партнеру
	Уход с моста: забеганием в сторону перейти в партер, освобождая руки
	а) Переворот через себя захватом руки двумя руками; 

б) накрывание выседом с захватом руки и туловища спереди.

	Дожим захватом руки и туловища сбоку (сидя и лежа)
	Уход с моста: забеганием в сторону от партнера
	

	Дожим захватом ног под плечи (со стороны ног)
	Уход с моста: продвигаясь вперед и освобождая ногу, повер​нуться на живот
	а) Выход наверх выседом; 

б) накрывание выседом с захватом шеи и туловища

	Дожим захватом руки (руки и шеи) с обвивом одноименной ноги
	Уходы с моста: 

а) переворот в сторону захваченной руки, повер​нуться на живот; 

б) освобождая ногу и руку, повернуться на живот в сторону свободной руки
	


Комбинации
· Переворот скручиванием захватом рук и дальнего бедра снизу спереди-защита: отставить дальнюю руку и ногу в сторону – пере​ворот скручиванием за себя захватом разноименного плеча снизу и шеи спереди.

· Переворот перекатом с захватом шеи и дальней голени – защита: выпрямить руки, прогнуться, выпрямить захваченную ногу – переворот скручиванием захватом скрещенных голеней.

· Переворот перекатом с захватом шеи с бедром – защита: выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу назад, разорвать захват – переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра.

· Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом шеи из-под дальнего плеча – защита: прижать руку к туловищу, отставить зах​ваченную ногу назад – переворот переходом с обвивом ноги и за​хватом подбородка.

· Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча – защита: не давая перевернуть себя, лечь на бок спиной к атаующему и упереться свободной рукой в ковер – накат захваток предплечья изнутри и дальнего бедра.

· Переворот скручиванием захваток на рычаг – защита: выста​вить дальнюю ногу вперед и, поворачиваясь грудью к атакующему, снять его руку с шеи – переворот прогибом захватом на рычаг.

· Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом шеи из-под дальнего плеча – защита: прижать руку к туловищу, отставить  захваченную ногу назад – переворот переходом обвивом ноги с захватом подбородка.          

· Переворот скручиванием захватом дальней руки снизу и бедра - защита: лечь на бок спиной к атакующему, отставить руку и ногу в сторону – бросок наклоном захватом дальней руки снизу и бедра.

 4.3.4.Тактика борьбы
Тактическая подготовка благоприятных положений для прове​дения приемов, контрприемов, комбинаций изучается в процессе освоения технических действий.

Тактическая подготовка изучаемых приемов. Использование благоприятных положений для проведения контрприемов, комбинаций осваивается в процессе совершенствования техники и тактики борь​бы в специальных упражнениях, тренировочных схватках. 

4.3.5.  Тренировочные задания по решению эпизодов    

                поединка
Структура процесса обучения ориентирована на ознакомление, закрепление и совершенствование навыков выполнения приемов. При изучении материала, связанного с особенностями обучения технике, необходимо обращать внимание на следующее. Выполнение сковывания, угрозы, вызова и т.п. возможно лишь тогда, когда борец в совершенстве овладел техникой преодоления или создания помех, лежащих на пути выполнения приема, или достижения преимущества в целом. 

В тренировочный процесс необходимо вводить задания, которые бы «проигрывали» ситуации по преодолению блокирубщих действий и их использованию, осуществлению реализации захватов на фоне силового давления, теснения, формированию навыков ведения единоборства в необычных условиях его начала и продолжения.

Каждый комплекс тренировочных заданий моделирует  фрагменты, эпизоды поединка, искусственно расчлененного для освоения, с последующим объединением.

Изучение простейших форм блокирования действий соперника начинается с освоения блокирующих упоров:

Таблица 21
Блокирующие упоры

	Борец А - Упор  левой рукой
	Борец Б - Упор правой рукой

	В правое предплечье
	В левое предплечье

	В правое плечо
	В левое плечо

	Справа в ключицу
	Слева в ключицу

	Справа в шею
	Слева в шею

	Справа в грудь
	Слева в грудь

	Справа в живот
	Слева в живот

	Справа в бедро
	Слева в бедро

	Комбинирующие упоры с захватами

	Блокирующие захваты


Прием как одиночное двигательное действие в большинстве своем осваивается относительно быстро всеми начинающими спортсменами.

При изучении оценочных приемов обучение начинается с дистанции: партнер не препятствует выполнению захвата обучающимся. Создание условий, удобных для проведения приема (комбинации приемов), искусственно обеспечивает реализацию захвата приемов. Однако, в реальной схватке подобная ситуация возникает эпизодически, крайне редко. Её нужно выждать, не пропустить ошибки соперника или создать самому борцу.     Изучение способ решения захвата приемов оценочных с постоянно возрастающими помехами (после выполнения захвата) предусматривается комплексом заданий, которые тренер готовит самостоятельно с учетом тренировочного материала и особенностей обучающихся, этапа обучения, личного практического опыта.
Задания по освоению действий, осложненных теснением

Изучение возможности проведения приемов с дополнительным, усложненным требованием – теснением, приобретает решающее значение при современных правилах ведения поединка. Материал по изучению заданий осложненных теснением, включается в индивидуальную «наработку» борцам после длительного освоения тренировочных заданий по преодолению блокирующих действий и решению захватов приемами. Это обуславливается как подготовленностью тренера (знание данного раздела заданий), так и психическими, конституционными и координационными особенностями занимающихся.

Освоение атакующих захватов оценочными приемами предполагает:

· владеть способами входа в захват; 

· в совершенстве владеть структурой действий основных групп  приемов на фоне маневрирования в захвате; 

· освоить логические перегруппировки для перехода от одного приема (захвата) в другой.
4.3.6. Подготовка и участие в соревнованиях
 Занимающиеся могут участвовать в течение года не более чем в 2-х внешкольных соревнованиях (первенство города, района среди ДЮСШ) и в 2-х внутришкольных (первенствах ДЮСШ). Количество соревнований типа «открытый ковер» и матчевые встречи с командами других ДЮСШ не должны превышать одного раза в месяц. Количество схваток в одном соревновании не более 4. Каждый занимающийся должен принять участие в 2-4 соревнованиях в течение года.


В учебных и контрольных соревнованиях:

· совершенствуются знания правил соревнований; 

· формируются качества и навыки, необходимые для планирования и реализации тактики ведения поединка с разными соперниками;

· вырабатываются индивидуальные подходы к разминке и настройке перед схватками.

Продолжительность тренировочных схваток   6-9 мин. 

Спортсмен может проводить одну-две схватки в течение одного занятия (с партнерами, различ​ными по весу, росту, силе, быстроте и т.д.; с различными зада​ниями; в различных положениях (в партере, стойке).

Обучающийся должен уметь применять изученные технические и тактические действия в соревнованиях. 

4.3.7. Зачетные требования
По общей  и специальной  физической подготовке:

Выполнение на оценку  нормативов по общей и специальной физической подготовке   проводится в соответствии с требованиями каждого года обучения (таб. 30).


По технико-тактической подготовке:

Обучающиеся должны знать и уметь выполнять на оценку основные элементы техники и тактики в соответствии с программным материалом.


Выполнить на оценку прием, защиту, контрприем, комбинации технических действий в стойке и партере в соответствии с программным материалом каждого года обучения.


Уметь проводить тренировочные и соревновательные схватки с учетом тактического плана, предусматривающего особенности возможных соперников..


По психологической подготовке:

Уметь выполнять различные упражнения повышенной трудности, требующие проявления волевых качеств.


По теоретической подготовке:


Знать и уметь применять на практике программный материал, соответствующий году обучения.
4.4. ОРГИНАЗИЦИЯ И ПЛАНИРОВАНИЕ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА В ГРУППАХ УГЛУБЛЕННОГО УРОВНЕЙ СЛОЖНОСТИ 3-4 годов обучения

4.4.1. Общие замечания
План-схема годичного цикла подготовки представлена в таблице 24. Учебный материал, так же, как и в предыдущие годы должен содержать как минимум следующие разделы:

· специальные упражнения;

· специализированные игровые комплексы;

· элементы техники и тактики борьбы в стойке и партере;

· тренировочные задания по решению эпизодов поединка.

По мере освоение материала изменяется лишь доля внимания

на каждый из этих разделов. Закрепление, совершенствование и контроль освоения технико-тактического мастерства осуществляются посредством схваток (учебных, тренировочных, контрольных, игровых, соревновательных).

Игры на данном этапе подготовки используются преимущественно в форме тренировочных заданий.

Тренировочный материал, используемый на предыдущих этапах подготовки: в группах начальной подготовки и начальной  специализации на этапе углубленной специализации закрепляется и совершенствуется.
4.4.2. Физическая подготовка

Основной особенностью физической подготовки на этапе углубленной специализации является то, что в качестве средств тренировки шире используются специальные и соревновательные упражнения, а также специализированные игровые комплексы.


В силовой подготовке для спортсменов этого возраста можно шире использовать упражнения с более значительным отягощением (штанга, гири), а также упражнения в парах.

Для развития ловкости наиболее эффективным средством являются прыжки на батуте, которые наилучшим образом формируют способность управлять своим телом.


При совершенствовании выносливости широко применяется интегральный метод тренировки, т.е. по достижению поставленной задачи – она усложняется.
4.4.3. Освоение элементов техники и тактики борьбы

Освоение основных положений, способов маневрирования, захватов:

· быстро и надежно осуществлять захват;

· быстро перемещаться;

· предотвращать достижение захвата соперником или своевременно освобождаться от него;

· выводить из равновесия соперника;

· сковывать его действия;

· быстрым маневрированием завоевывать предпочтительную дистанцию для достижения преимущества (в дальнейшем – возможной атаки);

· вынуждать отступать соперника теснением по ковру в захвате;

· готовиться к необычному началу поединка, который может прерываться и возобновляться по ходу схватки несколько раз (в худших условиях для одного из борцов) и др.
Таблица 22
План-схема годичного цикла и примерное распределение тренировочного материала

для углубленного уровня сложности 3-4 годов обучения
	 Структура годичного цикла
	Месяцы
	Всего за год

	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	

	
	Периоды
	

	
	Соревновательный
	Подготовит.
	Соревноват.
	Восстанов-ный, самоподг.
	Подготовит
	Соревнов
	

	
	Этапы подготовки
	

	
	СЭ
	СПЭ
	КПЭ
	ЭНПС
	СЭ
	ВРЭ
	ОПЭ
	СПЭ
	ЭНПС
	

	Соревнования:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- учебные 
	Х
	Х
	
	Х
	Х
	Х
	
	
	
	Х
	Х
	Х
	8

	- контрольные
	Х
	
	
	Х
	Х
	
	
	
	
	Х
	Х
	Х
	6

	- основные
	Х
	Х
	
	
	Х
	Х
	
	
	
	
	Х
	Х
	4-6

	Количество схваток
	4-5
	4-5
	
	
	4-5
	4-5
	
	
	
	
	
	4-5
	16-30

	Учебный материал
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. СПУ: - акробатика
	6-8 упражнений в каждом занятии

	- самостраховка
	4-6 упражнений в разминке

	- упражнения на мосту
	Обязательный комплекс в разминке; 4-8 мин. В основной и заключительной частях занятий – решение эпизодов схватки с уходами и удержанием на мосту

	Комплексы   для развития:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- ловкости
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	

	- быстроты
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	

	- силы
	
	
	Х
	Х
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	
	

	- выносливости
	
	
	Х
	Х
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	
	

	II. Игровые комплексы
	12-24 мин.  в разминке и основной частях занятия на каждом занятии

	III. Элементы ТТП: 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- приемы борьбы в стойке
	Совершенствование технико-тактических действий в комбинациях и схватках:

	- приемы борьбы в партере
	По решению эпизодов схватки – 8-12 мин;   По решению захватов приемами – 12-24 мин;

По совершенствованию атакующих захватов – 8-12 мин; По преодолению блокирующих приемов – 8-12 мин

	IV. Переводные и контрольные испытания
	
	Х
	
	Х
	
	
	Х
	
	Х
	
	
	Х
	

	V. Восстановительные  мер-я
	
	Х
	
	
	
	
	Х
	Х
	
	
	
	
	

	VI.Инструкторская и судейская практика
	Х
	Х
	
	
	Х
	Х
	
	
	
	Х
	Х
	
	

	VII. Врачебный контроль
	ЭМО
	 
	 
	УМО
	
	ЭМО 
	 
	 
	 
	УМО
	
	
	


Таблица 23 
4.4.4. Техника борьбы
(для групп углубленного уровня сложности 3-4 годов обучения 
ТЕХНИКА БОРЬБЫ В СТОЙКЕ
Переводы   в   партер
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Перевод рывком захватом ближней руки  с  подсечкой одноименной ноги
	Свободной рукой упереться в грудь, приседая отста​вить ногу назад
	Накрывание выставлением ноги в сторону поворота

	Перевод рывком захватом ближней руки с подножкой
	Отставить ногу назад, упираясь руками в голову, ос​вободить ногу поворотом в сторону захваченной ноги
	а) Перевод поворотом в сторону захваченной ноги; 

б) перевод рывком захватом плеча и шеи сверху; 

в) перевод выседом с захватом бедра через руку

	Перевод рывком захватом за ногу
	
	

	Перевод нырком захватом туловища сзади с подсечкой под пятку
	Захватить руки, шагнуть вперед и, разрывая захват, повернуться грудью к атакующему
	а) Бросок через спину захватом запястья; 

б) бросок подворотом с захватом запястья боковой подножкой; 

в) сваливание сбиванием захватом ноги между своими ногами; 

г) накры​вание захватом рук с зацепом

	Перевод нырком захватом туловища с подножкой
	а) Упереться предплечьем в грудь ;

б) приседая, шагнуть дальней ногой вперед
	а) Бросок через спину захватом запястья; 

б) бросок захватом руки под плечо с боковой подножкой

	Перевод вращением захватом ноги 
	а) Упереться голенью между ног атакующего;

б) в момент нырка шагнуть вперед
	Накрывание переносом ноги в сторону поворота


	Продолжение таб. 23


Сваливания
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Сваливание сбиванием захватом руки и одноименной ноги снаружи
	Отставить захваченную ногу назад упираясь рукой в бедро атакующего
	Перевод рывком захватом туловища и бедра

	Сваливание сбиванием захватом руки двумя руками с зацепом разноименной стопой снаружи
	а) Упереться свободной рукой в бедро отставить ногу назад; 

б) упереться захваченной рукой в грудь, отставить ногу назад.
	а) Перевод рывком захватом туловища (руки); 

б) сбивание захватом ноги и туловища

	Сваливание сбиванием захватом ног
	Упереться руками в голову или захватить ее под пле​чо, отставляя ноги назад, прогнуться
	а) Перевод рывком захватом руки и шеи сверху; 

б) перевод рывком захватом одноименной руки; 

в) перевод выседом захватом одноименного бедра изнутри через руку; 

г) переворот пе​рекатом обратный захватом ближней ноги

	Сваливание сбиванием зах​ватом ног с зацепом голенью снаружи
	
	

	Сваливание скручиванием захватом плеча и шеи
	Выставить ногу в сторону поворота и, отклоняясь назад, прижать захваченную руку к туловищу
	а) Перевод рывком захватом разноименной руки и туловища с подножкой; 

б) бросок прогибом захватом шеи и туловища

	Сваливание скручиванием захватом руки и шеи с обвивом изнутри


	Упираясь рукой в бедро, отставить ногу назад и освободить ее
	а) Перевод рывком захватом одноименной руки и  туловища;

б) бросок прогибом захватом туловища сбоку с подсадом

	Сваливание скручиванием захватом шеи сверху и ближней руки снизу
	Соединить руки в крючок и упереться ими в живот атакующего
	Бросок прогибом захватом руки и туловища

	Сваливание скручиванием захватом рук с обвивом изнутри
	Упереться рукой в грудь, живот, выставить свободную ногу вперед – в сторону
	а) Перевод рывком захватом туловища; 

б) бросок прогибом захватом туловища с подсадом

	Продолжение таб. 23


Броски     наклоном
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок наклоном захватом разноименных руки и бедра сбоку
	а) Захватить шею спереди, упираясь предплечьем в грудь; 

б) приседая, упереться захваченной ногой между ног атакующего
	Бросок наклоном захватом руки под плечо с задней подножкой (отхватом).

	Бросок наклоном захватом туловища и разноименной ноги с подножкой
	Захватить шею и руку, отставить захваченную ногу назад
	Сваливание сбиванием захватом руки и шеи с заце​пом голенью снаружи

	Бросок наклоном захватом ног
	Упереться рукой в грудь, приседая, отставить ногу назад
	Бросок подворотом захватом руки и шеи с перед​ней подножкой

	Бросок наклоном захватом шеи и ближней ноги с отхватом
	
	


Броски  поворотом  (мельницы)
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри
	Приседая, отставить свободную ногу назад с поворо​том
	Накрывание, отставляя свободную ногу назад с захватом одноименной руки.

	Бросок поворотом назад захватом одноименной руки и разноименной ноги изнутри
	Выпрямиться,  отставляя захваченную ногу назад
	Накрывание, отставляя захваченную ногу назад с захватом рук


Броски    подворотом
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок подворотом захватом руки и шеи
	а) Приседая, упереться рукой в поясницу атакующего  

б) Отклониться назад и захватить туловище атакующего сзади.
	а) Перевод рывком захватом туловища сзади с под​ножкой; 

б) сваливание сбиванием захватом туловища сбоку и ноги; 

в) бросок прогибом: захватом туловища сбоку с подножкой

	Бросок подворотом захватом руки и шеи с передней подножкой
	
	

	Бровок подворотом захватом рук с передней подножкой
	
	

	Бросок подворотом захватом рук с подхватом
	
	


Продолжение таб. 23
Броски    прогибом
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок прогибом захватом шеи и ближнего (дальнего)  бедра сбоку  
	а) Захватить шею спереди, упираясь предплечьем в грудь; 
б) приседая, поставить захваченную ногу между ног атакую​щего; 

в) согнуть захваченную ногу и сделать зацеп (обвив) изнутри (одноименной ноги снаружи).
	а) Бросок подворотом захватом руки под плечо с боковой подножкой; 
б) бросок подворотом захватом руки и шеи сверху с подхватом изнутри

	Бросок прогибом захватом руки и шеи с подсечкой


	Упереться рукой в бедро, таз, приседая отставить ногу назад
	а) Сваливание сбиванием захватом туловища и разноименного бедра; 

б) накрывание выставлением ноги в сторону поворота

	Бросок прогибом захватом рук с обвивом


	а) Упереться захваченной рукой в грудь, отставить ногу назад; 

б) выпрямиться, захватить туловище атакующего и отор​вать его от ковра
	а) Перевод рывком захватом туловища; 

б) бросок прогибом захватом туловища с подсадом

	Бросок прогибом захватом ног
	а) Упереться в плечи или захватить руки; 

б) отставить ноги назад, захватить шею сверху, прогнуться.
	Перевод рывком захватом руки и шеи сверху

	Бросок прогибом захватом разноименных руки и бедра сбоку
	а) Захватить шею, упираясь предплечьем в грудь; 

б) приседая, выставить захваченную ногу между ног атакующего.
	а) Бросок подворотом захватом руки и шеи сверху с подхватом; 

б) бросок подворотом захватом руки под плечо с бо​ковой подножкой

	Бросок прогибом захватом разноименных руки и ноги с подсечкой
	а) Упереться предплечьем в атакующего, отставить захваченную ногу назад; 

б) присесть и захватить руку на туловище.
	Сваливание сбиванием захватом ноги и шеи

	Бросок прогибом захватом руки и шеи с обвивом
	а) Упереться захваченной рукой в грудь, отставить ногу; 

б) выпрямиться, захватить туловище атакующего и оторвать его от ковра
	а) Перевод рывком захватом туловища; 

б) бросок прогибом   захватом туловища с подсадом

	Продолжение таб. 23


Броски     вращением (вертушка)
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок вращением захватом руки
	
	а) Перевод, зашагивая в противоположную повороту сторону;  

б) накрытие выседом


Комбинации  
· Перевод нырком захватом туловища с подножкой – переворот накатом захватом туловища с зацепом ноги стопой.

· Сваливание сбиванием захватом руки двумя руками с зацепом разноименной ноги стопой снаружи  – защита: упереться захваченной рукой в грудь, отставить ногу назад – бросок поворотом захватом руки двумя руками.

· Бросок наклоном захватом руки с задней подножкой – защита: наклониться вперед, отставить ногу назад – сваливание сбиванием захватом руки с зацепом разноименной ноги стопой снаружи.

· Бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри - защита: выпрямляясь упереться свободной рукой в плечо – сваливание сбиванием захватом руки и одноименной ноги изнутри.              

· Бросок прогибом захватом руки и туловища с обвивом – защита присесть, отставить ногу назад – бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри.

· Перевод рывком захватом ноги – переворот переходом захва​том дальней голени снизу – изнутри и одноименной руки.

· Перевод рывком захватом одноименной руки – защита: шагнуть дальней ногой вперед, рвануть захваченную руку к себе – бросок поворотом захватом одноименных руки и ноги.

· Бросок наклоном захватом шеи и разноименной ноги с отхватом -защита: упереться рукой в грудь, приседая, отставить ногу назад бросок поворотом захватом руки и шеи.

· Бросок подворотом захватом руки и шеи с подхватом изнутри- защита: упираясь рукой в бедро, отставить ногу назад и освободить ее – бросок подворотом захватом руки и   шеи с подхватом.

· Бросок вращением захватом руки – защита: выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку – сваливание сбиванием захватом ног.

· Бросок прогибом захватом равноименных руки и ноги с подсечкой защита: упереться предплечьем в грудь атакующего, отставить захваченную ногу назад – бросок прогибом захватом рук.
	Продолжение таб. 23


ТЕХНИКА БОРЬБЫ В ПАРТЕРЕ
Перевороты    скручиванием
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот скручиванием захватом руки (шеи) и бедра с заце​пом дальней ноги изнутри
	Лечь на бок спиной к атакующему
	а) Выход наверх выседом; 

б) переворот за себя захватом одноименного плеча и дальней ноги

	Переворот скручиванием захватом шеи из-под плеча и дальней голени (бедра) снизу-изнутри


	
	

	Переворот скручиванием обратным зацепом зa плечи
	а) сгибая и разгибая ноги, освободить одну на них; 

б) опираясь на руки, повернуться в сторону атакующего  
	а) Выход наверх выседом;

б) переворот выседом с захватом разноименной ноги и туловища


Перевороты     забеганием
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот забеганием захватом руки на ключ и дальней голени
	а) Прижать руку к себе, отставить дальнюю ногу на​зад – в сторону; 

б) лечь на бок спиной к атакующему, упереться дальней рукой и ногой в ковер
	Бросок через спину захватом запястья

	Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча и дальней голени
	
	


Перевороты     переходом
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот переходом, зажимая спереди плечо и шею бедрами
	Поворачиваясь на бок в сторону захваченной руки, прижать ее к себе
	Бросок поворотом захватом разноименных руки и ноги изнутри

	Переворот переходом, зажимая руку бедрами
	Упираясь свободной рукой в ковер, перенести тяжесть тела в сторону атакующего
	Бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри


Продолжение таб. 23
Перевороты    перекатом
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот перекатом захватом на рычаг с зацепом голени
	а) Прижать руку к себе; 

б) лечь на бок спиной к атакующему, отставить захваченную ногу назад – в сторону и захва​тить руку
	а) Бросок через спину захватом руки под плечо; 

б) бросок через спину захватом запястья с зацепом стопой.

	Переворот перекатом захватом шеи из-под плеча и дальней голени
	
	

	
	
	
	
	

	Переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра с ближ​ней голенью
	Упереться руками в ковер, выпрямляя ноги, прогнуться
	Мельница захватом руки и одноименной ноги

	Переворот перекатом обратным захватом ноги, прижимая голову
	
	

	Переворот перекатом с захватом шеи с бедром
	а) Прижать ближнюю ногу к груди; 

б) движением вперед освободить дальнюю ногу
	Накрывание выседом с захватом ноги

	Переворот перекатом обратным захватом ближнего бедра   
	
	

	Переворот перекатом захватом головы под плечо (плеча и шеи) прижимая бедро ближней ноги
	Движением вперед, прогибаясь, лечь на живот
	Выход наверх захватом туловища


Перевороты разгибанием
	Приём
	Защита
	Контрприём
	

	Переворот разгибанием ножницами с захватом шеи из-под даль​него плеча
	а) Соединить бедра; 

б) перенести тяжесть тела на захваченную ногу, упираясь дальней рукой в ковер
	а) Переворот скручиванием захватом разноименной ноги и туловища; 

б) выход наверх выседом
	

	Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом дальней руки рычагом
	а) Не дать сделать обвив, захватить стопу атакующего, соединить бедра; 

б)  прижать руку к туловищу, отставить захваченную ногу назад
	Переворот скручиванием захватом равноименной; ноги и туловища (шеи)
	

	Переворот разгибанием ножницами с захватом шеи из-под дальнего плеча
	Не дать выполнить зацеп ног, скрещивая их
	Накрывание ближней ногой
	

	Переворот разгибанием переходом  ножницами и захватом подбородка
	
	
	

	Продолжение таб. 23


Перевороты     накатом
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот накатом захватом руки на ключ и ближнего бедра
	Захватить руку, отставить захваченную ногу назад и перенести тяжесть тела от атакующего
	а) Бросок через спину захватом руки через плечо; 

б) накрыванием, отбрасыванием ног за атакующего.

	Переворот накатом захватом туловища сверху с зацепом ноги стопой
	Лечь на бок и повернуться грудью к атакующему
	Накрывание отбрасыванием ног за атакующего

	Переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху с зацепом ноги стопой
	
	


Броски     наклоном
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок наклоном захватом ближних руки и ноги с отхватом спереди
	а)  Толчком свободной ноги от ковра или ноги атакую​щего продвинуться вперед; 

б) поставить ногу между ног атакующего
	Сбивание захватом разноименной ноги и туловища с зацепом изнутри

	Бросок наклоном захватом дальней руки снизу и ближнего бед​ра
	Поворачиваясь спиной к атакующему, захватить руку и шагнуть захваченной ногой вперед
	а) Сваливание сбиванием захватом руки с зацепом; 
б) выход наверх выседом с захватом ноги через руку.


Броски     прогибом
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок прогибом захватом ближних руки (шеи) и бедра
	Толчком свободной ноги от ковра или ног атакующего продвинуться вперед
	Накрывание захватом разноименной ноги с зацепом

	Переворот прогибом захватом руки на ключ и другой руки под плечо
	Ближнюю ногу назад, опуская плечи, выставить дальнюю ногу вперед
	Накрывание выседом с захватом запястья и туло​вища


Дожимы, уходы и контрприемы с моста
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Дожимы захватом руки и шеи сбоку (с соединением и без соеди​нения рук)


	Уход с моста: 

а) упираясь руками в грудь атакующего, пере​вернуться на живот;

б) раскачиваясь влево-вправо
	а) Переворот захватом туловища спереди;

б) Уйти с моста, прижав назад атакующего

	Дожимы захватом рук с головой спереди
	
	

	Дожим захватом рук снизу – сзади (находясь под партнером)
	Уход с моста:  освобождая ближнюю руку, повернуться на живот
	Выход наверх забеганием

	Дожим захватом руки и шеи сбоку (с соединением и без соединения рук)


	Уходы с моста:   а) забеганием в сторону от партнера; 

б) ос​вобождая руку, повернуться на живот в сторону партнера
	Забежать назад за атакующего

	Дожим захватом руки и туловища сбоку


	Уход с моста забеганием в сторону от партнера
	а) Переворот через себя захватом руки двумя руками; 

б) переворот через себя захватом руки и туловища.

	Дожим захватом руки (руки и шеи) с обвивом одноименной ноги (находясь сверху)


	Уходы с моста: а) переворотом в сторону захваченной руки повернуться на живот; 

б) освобождая ногу и руку, повернуться на живот в сторону свободной руки
	а) выход наверх выседом; 

б) накрывание выседом с  захватом шеи и туловища


Броски подворотом
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок подворотом захватом ближних руки и ноги
	а) Продвинуться вперед в сторону атакующего; 

б) шаг​нуть захваченной ногой вперед и повернуться грудью к атакующему
	Бросок подворотом захватом руки через плечо с передней подножкой


Комбинации
· Переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра с го​ленью – защита:     захватить руку, сесть на дальнее бедро, выпрям​ляя ногу, разорвать захват – переворот скручиванием захватом скрещенных голеней.

· Переворот накатом захватом руки на ключ и дальней голени – защита: выставить ногу между ног атакующего и повернуться к нему грудью – переворот забеганием захватом руки на ключ и дальней голени.

· Переворот скручиванием захватом дальней руки снизу и бедра – защита: лечь на бок спиной к атакующему, упираясь дальней рукой и ногой в ковер – бросок прогибом захватом дальней руки снизу и бедра.

· Переворот скручиванием захватом рук сбоку – защита: выставить дальнюю ногу вперед – переворот перекатом захватом шеи с  дальним бедром.

· Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча и дальней голени – защита: лечь на бок спиной к атакующему, отставить захва​ченную ногу в сторону – переворот накатом захватом разноименной руки сбоку – снизу с зацепом ноги стопой.

· Переворот переходом с ножницами и захватом дальней голени – защита: перенести тяжесть тела на ближнюю ногу – переворот пере​катом обратным захватом дальнего бедра. 

4.4.5. Тактика борьбы
Тактическая подготовка изучаемых приемов и контрприемов. Благоприятные положения для связи данного приема с другими в комбинацию изучаются в процессе совершенствования выполнения приемов. Тактика ведения схватки. Составление плана схватки с известным соперником и его реализация.
Тактическая подготовка проведения изучаемых приемов, контр​приемов и комбинаций. Тактика ведения схватки. Тактика выступле​ния в соревнованиях.
4.4.6. Подготовка и участие в соревнованиях
Тренировочные схватки различной продолжительности; 2-3 схватки в течение одного занятия с разными партнерами, с партне​рами различными по весу, росту, силе, быстроте и т.д.; с различными заданиями; в различных положениях (партере, стойке). Применение изученной техники и тактики в условиях соревнований.

Каждый занимающийся должен принять участие в 4-6 соревнова​ниях в течение года.

4.4.7. Инструкторская и судейская практика
В процессе инструкторской и судейской практики занимающиеся должны овладеть методикой обучения в процессе рассказа и объяснения особенностей выполнения:
· различных физических упражнений;

· показа различных физических упражнений;

· проведения подготовительной и заключительной частей тренировочного занятия;

· приобретение навыков обучения приемам, защитам, контрприемам, комбинациям.
В тренировочном процессе необходимо предусмотреть:

· приобретение судейских навыков в качестве бокового судьи, арбитра, судьи-секунданта, судьи-информатора;

· изучение особенностей судейства соревнований по вольной борьбе;

· определение оценки технических действий в схватке;

·  оценки пассивности;

· Определение поражения в схватке за нарушения правил.

4.4.8. Зачетные требования

По общей  и специальной  физической подготовке:

Выполнение на оценку нормативов по общей и специальной физической подготовке   проводится в соответствии с требованиями каждого года обучения (таб. 30).


По технико-тактической подготовке:

Обучающиеся должны знать и уметь выполнять на оценку основные элементы техники и тактики в соответствии с программным материалом.


Иметь в своем арсенале 8-10 вариантов атаки из 5-6 групп приемов как в стойке, так и в партере, средняя результативность технических действий за схватку – не менее 2 баллов.


По окончании 4 года обучения в группах спортивной специализации спортсмен должен уметь:

· проводить «коронные» приемы в схватках с любым соперником;

· проводить технико-тактические действия на протяжении всех схваток (на фоне утомления);

· создавать видимость активной борьбы;

· использовать усилия соперника в «зоне пассивности» с тем, чтобы развернуть, продернуть его вперед с последующими атакующими действиями;

· использовать «срывы» соперника в партере с целью получения технического преимущества;

· использовать усилия и движения соперника у края рабочей площади ковра для проведения контратакующих действий за ковер.
 

 
По психологической подготовке:

Уметь выполнять различные упражнения повышенной трудности, требующие проявления волевых качеств.

Уметь управлять и регулировать эмоциональные состояния, настраиваться на схватку с разными соперниками.

Уровень морально-волевых качеств должен позволять борцу проявлять свои максимальные возможности в экстремальных ситуациях, создаваемые рангом соревнований, силой соперника, ответственностью в командных соревнованиях, необъективным судейством и т.п.

Для этого спортсмен должен уметь:

· управлять своим психическим состоянием;

· воздействовать на психику соперника с целью подавления его воли;

· выкладываться в ответственных поединках до конца;

· стойко переносить усталость и болевые ощущения;

· рисковать в сложных ситуациях;

· ставить интересы команды выше личных;

· подчинять свои действия в поединке указаниям тренера. 


По теоретической подготовке:


Знать и уметь применять на практике программный материал, соответствующий году обучения.

4.5. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
         (для всех лет обучения)

Примерный план по теоретической подготовке представлен в табл.25.   В содержании учебного материала выделено 16 основных тем, которые охватывают минимум знаний, необходимых обучающимся спортивных школ для успешного овладения навыками инструктора и судьи по спортив​ной борьбе.

Теоретическая подготовка может проводиться не только в форме теоретических занятий, лекций, бесед, но и как элемент практических занятий непосредственно в процессе спортивной тренировки. В этих случаях теоре​тические занятия органически связаны с физической, технико-тактической, морально-волевой подготовкой. В процессе теоретических занятий целе​сообразно шире использовать активные методы обучения: проблемный Метод анализа конкретных ситуаций, программированное обучение.

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий.

Учебный материал распределяется на весь период обучения на всех  эта​пах  подготовки. При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и из​лагать материал в доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить кор​рективы. В данном разделе Программы приводится примерный пере​чень тем теоретических занятий и краткое их содержание.
Таблица 25 
Примерный план по теоретической подготовке

для отделений вольной борьбы
	№

пп
	Наименование темы, раздела подготовки

	Распределение часов по уровням сложности

	
	
	Базовый уровень
	Углубленный уровень

	
	
	1-2 год обучения
	3-4 год обучения
	5-6 год обучения
	1-2 год обучения
	3-4 год обучения

	1.
	Физическая культура и спорт в РФ
	+
	+
	+
	+
	+

	2.
	Спортивная борьба в РФ
	+
	+
	+
	+
	+

	3.
	Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена
	+
	+
	+
	+
	+

	4.
	Гигиена, закаливание, питание и режим борца
	+
	+
	+
	+
	+

	5.
	Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой
	+
	+
	+
	+
	+

	6.
	Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж
	+
	+
	+
	+
	+

	7.
	Основы техники и тактики спортивной борьбы
	+
	+
	+
	+
	+

	8.
	Основы методики обучения и тренировки
	+
	+
	+
	+
	+

	9.
	Моральная и психологическая подготовка
	+
	+
	+
	+
	+

	10.
	Физическая подготовка
	+
	+
	+
	+
	+

	11.
	Периодизация спортивной тренировки
	
	
	
	+
	+

	12.
	Планирование и контроль тренировки
	
	
	
	+
	+

	13.
	Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование, организация и проведение соревнований
	+
	+
	+
	+
	+

	14.
	Оборудование и инвентарь для занятий борьбой
	+
	+
	+
	+
	+

	15.
	Просмотр и анализ соревнований
	+
	+
	+
	+
	+

	16.
	Установки перед соревнованиями
	
	+
	+
	+
	+


V. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Педагогический контроль осуществляется в процессе тренировочной и соревновательной деятельности и включает следующие виды:

- контроль над тренировочными и соревновательными нагрузками;

- контроль над физической подготовленностью;

- контроль над технической подготовленностью.

С целью получения достоверной и надежной информации рекомендуется использовать следующие методы контроля: сбор мнений спортсменов и тренеров, анализ рабочей документации тренировочного процесса, педагогические наблюдения во время тренировки и соревнований определение и регистрация показателей тренировочной деятельности, тесты различных сторон подготовленности спортсменов. 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной деятельности спортсмена на основе объективной оценки различных сторон подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма. 

Выделяются следующие виды контроля:

- этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, являющегося следствием долговременного тренировочного эффекта;

- текущий контроль направлен на оценку состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или соревновательных микроциклов;

- оперативный контроль предусматривает оценку срочных реакций организма спортсменов на нагрузки в ходе тренировочных занятий и соревнований.

Текущее обследование, на основании которого проводится индивидуальная коррекция тренировочных нагрузок, рекомендуется проводить на всех тренировочных занятиях.

В видах спортивных единоборств при проведении ТО рекомендуется регистрировать следующие параметры тренировочного процесса: средства подготовки - общефизическая подготовка (ОФП), специальная фи​зическая подготовка (СФП), специальная подготовка (СП) и соревновательная подготовка (Сор.П); время-объем тренировочного задания или применяемого средства подготовки в минутах, интенсивность тренировочного задания по частоте сердечных сокращений в минуту.

Для контроля над функциональным состоянием борцов-вольников используется частота сердечных сокращений (ЧСС). Она определяется пальпаторно, путем подсчета пульсовых ударов в области лучевой артерии ни руке, сонной артерии в области шеи или непосредственно в области сердца. ЧСС считается в течение 10, 15 или 30 сек., с последующим пересчетом ударов в минуту.

При анализе тренировочных нагрузок определяется их преимущественная направленность по каждому тренировочному заданию. В таблице № 26 представлены значения частоты сердечных сокращений и преимущественной направленности физиологической мощности выполненной работы.

По ЧСС контролируется и оценивается интенсивность тренировочной нагрузки, которая лежит в основе планирования как одного тренировочного занятия, так и в микро-, мезо- и макроциклов подготовки. Фактическое значение ЧСС позволяет оценить возможности реализации планируемой интенсивности нагрузок. В табл. № 25 представлена шкала интенсивности тренировочных нагрузок.
Таблица №25
Направленность тренировочных нагрузок с учетом
основных путей энергообеспечения
	ЧСС (уд./мин)
	Направленность

	100-130
	Аэробная (восстановительная)

	140-170
	Аэробная (тренирующая)

	160-190
	Анаэробно-аэробная (выносливость)

	170-200
	Лактатная-анаэробная (спец. выносливость)

	170-200
	Алактатная-анаэробная (скорость-сила)


Таблица №26
Шкала интенсивности тренировочных нагрузок

	Интенсивность
	Частота сердечных сокращений

	
	уд./10 с
	уд./мин

	Максимальная
	30 и больше
	180 и больше

	Большая
	29-26
	174-156

	Средняя
	25-22
	150-132

	Малая
	21-18
	126-108


Для оценки адаптации спортсменов к тренировочным нагрузкам рекомендуется процедура исследования физической работоспособности сердечнососудистой системы при проведении пробы Руффье-Диксона. Проба проста в проведении и расчете, и может быть выполнена тренером перед каждой тренировкой. Процедура тестирования начинается с измерения ЧСС в покое, после 5-минутного отдыха (Р1), в положении сидя. Затем выполняется 30 глубоких приседаний за 45 секунд с выпрямлением рук перед собой. Во время подъема руки опускаются вдоль туловища. Сразу же после окончания 30 приседаний измеряется пульс (Р2) в положении стоя, а после минутного отдыха - в положении сидя (Р3).Оценка скорости восстановления пульса (индекс Руффье) производится по формуле: R= [(Р1+Р2+Р3) - 200] / 10. Качественная оценка работоспособности представлена в таблице № 28.

Таблица №27

Оценка адаптации организма спортсмена к предыдущей работе

	Качественная оценка
	Индекс Руффье

	Отлично
	2 и менее

	Хорошо
	3-6

	Удовлетворительно
	7-10

	Плохо
	11-14

	Плохо очень
	15-17

	Критическое
	18 и более


Нормативы для зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки представлены в таблицах №№ 28, 29.

Таблица №28
Нормативы общей физической, специальной физической подготовки и иные спортивные нормы для зачисления в группы на этапе начальной подготовки в спортивной борьбе 

	  Развиваемое физическое  

         качество         
	        Контрольные упражнения (тесты)        

	         Быстрота         
	                 Бег на 30 м                  

               (не более 5,8 с)               

	
	                  Бег 60 м                    

               (не более 9,8 с)               

	       Координация        
	           Челночный бег 3 x 10 м             

               (не более 7,8 с)               

	       Выносливость       
	                  Бег 400 м                   

            (не более 1 мин. 23 с)            

	
	                  Бег 800 м                   

            (не более 3 мин. 20 с)            

	
	                 Бег 1500 м                   

            (не более 7 мин. 50 с)            

	           Сила           
	         Подтягивание на перекладине          

               (не менее 2 раз)               

	
	     Вис на согнутых (угол до 90°) руках      

                (не менее 2 с)                

	
	   Сгибание и разгибание рук в упоре лежа     

              (не менее 15 раз)               

	
	     Бросок набивного мяча (3 кг) назад       

               (не менее 4,5 м)               

	
	  Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за   

                    головы                    

               (не менее 3,5 м)               

	   Силовая выносливость   
	       Подъем туловища, лежа на спине         

               (не менее 8 раз)               

	
	     Подъем ног до хвата руками в висе на     

            гимнастической стенке             

               (не менее 2 раз)               

	    Скоростно-силовые     

         качества         
	           Прыжок в длину с места             

              (не менее 150 см)               

	
	           Прыжок в высоту с места            

               (не менее 40 см)               

	
	           Тройной прыжок с места             

               (не менее 4,8 м)               

	
	     Подтягивание на перекладине за 20 с      

               (не менее 3 раз)               

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с

              (не менее 10 раз)               

	
	    Подъем туловища, лежа на спине за 20 с    

               (не менее 4 раз)               


Таблица №29
Нормативы общей физической, специальной физической подготовленности и иные спортивные нормы для зачисления на углубленный уровень сложности в спортивной борьбе 

	  Развиваемое физическое  

         качество         
	        Контрольные упражнения (тесты)        

	         Быстрота         
	                 Бег на 30 м                  

               (не более 5,6 с)               

	
	                  Бег 60 м                    

               (не более 9,6 с)               

	       Координация        
	           Челночный бег 3 x 10 м             

               (не более 7,6 с)               

	       Выносливость       
	                  Бег 400 м                   

            (не более 1 мин. 21 с)            

	
	                  Бег 800 м                   

            (не более 3 мин. 10 с)            

	
	                 Бег 1500 м                   

            (не более 7 мин. 40 с)            

	           Сила           
	         Подтягивание на перекладине          

               (не менее 4 раз)               

	
	       Сгибание рук в упоре на брусьях        

              (не менее 16 раз)               

	
	   Сгибание и разгибание рук в упоре лежа     

              (не менее 20 раз)               

	
	     Бросок набивного мяча (3 кг) назад       

                (не менее 6 м)                

	
	  Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за   

                     головы                   

                (не менее 5,2 м)              

	   Силовая выносливость   
	     Подъем ног до хвата руками в висе на     

            гимнастической стенке             

               (не менее 2 раз)               

	    Скоростно-силовые     

         качества         
	           Прыжок в длину с места             

              (не менее 160 см)               

	
	           Прыжок в высоту с места            

               (не менее 40 см)               

	
	           Тройной прыжок с места             

                (не менее 5 м)                

	
	     Подтягивание на перекладине за 20 с      

               (не менее 4 раз)               

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с

              (не менее 10 раз)               

	
	   Подъем туловища, лежа на спине за 20 с     

               (не менее 6 раз)               

	Техническое мастерство    
	      Обязательная техническая программа      


VI. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

Требования к материально-технической базе для осуществления спортивной подготовки:
- наличие тренировочного спортивного зала;

- наличие тренажерного зала;

- допускается наличие игрового зала;

- наличие раздевалок, душевых, допускается наличие восстановительного центра;

- наличие медицинского кабинета, оборудованного в соответствии с приказом Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 N 613н "Об утверждении Порядка оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий" (зарегистрирован Минюстом России 14.09.2010, регистрационный N 18428);
· обеспечение оборудованием   и   спортивным   инвентарем,   необходимыми   для   прохождения спортивной подготовки;
· обеспечение спортивной экипировкой.

Экипировка спортсменов для участия в соревнованиях должна соответствовать требованиям официальных правил соревнований по вольной борьбе. Нормы обеспечения спортивной экипировкой по этапам спортивной подготовки и перечень оборудования и спортивного инвентаря, необходимых для прохождения спортивной подготовки, представлены в  таблицах №№ 32,33.


Таблица №30
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для прохождения обучения по уровням сложности 

	  №
п/п 
	             Наименование             
	   Единица    
  измерения   
	  Количество 
   изделий   

	Основное оборудование и инвентарь

	1
	Ковер борцовский 12х12 м.
	комплект
	1

	Дополнительные и вспомогательные технические средства обучения

	1
	Весы до 200 кг 
	штук 
	1 

	2
	Гантели массивные от 0,5 до 5 кг 
	комплект 
	3 

	3
	Гири спортивные 16, 24 и 32 кг 
	комплект 
	1 

	4
	Доска информационная 
	штук 
	1 

	5
	Игла для накачивания спортивных мячей 
	штук 
	3 

	6
	Кушетка массажная 
	штук 
	1 

	7
	Манекены тренировочные для борьбы 
	комплект 
	1 

	8
	Маты гимнастические 
	штук 
	18 

	9
	Медицинболы (от 3 до 12 кг) 
	комплект 
	2 

	10
	Мяч баскетбольный 
	    
	    

	11
	Мяч футбольный 
	штук 
	2 

	12
	Насос универсальный (для накачивания спортивных мячей) 
	штук 
	1 

	13
	Скакалка гимнастическая 
	штук 
	15 

	14
	Скамейка гимнастическая 
	штук 
	2 

	15
	Стеллаж для хранения гантелей 
	штук 
	1 

	16
	Стенка гимнастическая 
	штук 
	2 

	17
	Табло информационное световое электронное 
	комплект 
	1 

	18
	Штанга тяжелоатлетическая тренировочная 
	комплект 
	1 

	19
	Эспандер плечевой резиновый 
	штук 
	5 



Таблица №31
Обеспечение спортивной экипировкой 

	№

п/п
	Наименование спортивной экипировки индивидуаль-ного пользования
	Единица измере-

ния
	Расчетная единица
	Уровни сложности

	
	
	
	
	Базовый уровень
	Углубленный уровень

	
	
	
	
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)

	ОБУВЬ

	1.
	Борцовки (обувь)
	пара
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1

	2.
	Кроссовки для зала
	пара
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1

	3.
	Кроссовки легкоатлетиче-

ские
	пара
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1

	ОДЕЖДА

	1.
	Костюм ветрозащитный
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1

	2.
	Костюм разминочный
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1

	3.
	Наколенники (фиксаторы коленных суставов)
	комплект 
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1

	4.
	Налокотники (фиксаторы локтевых суставов)
	комплект 
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1

	5.
	Трико борцовское
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1


VII. МЕДИКО-ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ

Структура подготовки спортсменов в течение года обуславливается главной задачей, решению которой посвящена тренировка на этапе спортивной подготовки. В макроцикле выделяются подготовительный, соревновательный и переходный периоды.

В системе спортивной подготовки  основное место занимают различные средства восстановления и повышения спортивной работоспособности. Значение этих средств в подготовке спортсменов постоянно возрастает в подготовительном и переходном периодах. Рациональное применение различных восстановительных средств является необходимым фактором достижения высоких спортивных результатов.

Таблица № 32
План применения восстановительных средств и мероприятий

	№ п/п
	Средства и мероприятия
	Сроки 

реализации

	1.
	Рациональное питание:

- сбалансировано по энергетической ценности;

- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, витамины);

- соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и соревновательных нагрузок.
	В течение всего периода спортивной подготовки

	2.


	 Физиотерапевтические методы:

1. Массаж – классический (восстановительный, общий), сегментарный, точечный, вибрационный, гидромассаж, мануальная терапия. 

2. Гидропроцедуры: теплый душ , горячий душ, контрастный душ, теплые ванны, контрастные ванны, хвойные ванны, восстановительное плавание.

3. Различные методики банных процедур: баня с парением, кратковременная баня, баня с контрастными водными процедурами, кедровая бочка.

4. Аппаратная физиотерапия: электростимуляция, амплипульстерапия, УВЧ – терапия, электрофорез, магнитотерапия, ингаляции. 
	В течение всего периода реализации спортивной подготовки с учетом физического состояния спортсмена и согласно календаря спортивных мероприятий.

	3.
	Фармакологические средства:

1. Витамины, коферменты, микроэлементы, витаминные комплексы, витаминно-минеральные комплексы.

2. Препараты пластического действия.

3. Препараты энергетического действия.

4. Адаптогены.

5. Иммуномодуляторы.

6. Препараты, влияющие на энергетику мозговых клеток.

7. Антиоксиданты.

8. Гепатопротекторы.

9. Анаболизирующие. 

10. Аминокислоты.

11. Фитопрепараты.

12. Пробиотики, эубиотики.

13. Энзимы. 
	В течение всего периода реализации спортивной подготовки с учетом физического состояния спортсмена и согласно календаря спортивных мероприятий


Медико-восстановительные средства должны назначаться только врачом и применяться только под контролем врачебного персонала.

Каждая восстановительная процедура сама по себе является дополнительной нагрузкой на организм, предъявляющей определенные требования, часто весьма высокие, к деятельности различных функциональных систем организма. Игнорирование этого положения может привести к обратному действию восстановительных средств – усугублению утомления, снижению работоспособности, угнетению восстановительных реакций.

Осуществление антидопинговых мероприятий

Осуществляя единую политику в области физической культуры и спорта в Российской Федерации по противодействию использования запрещенных средств лицами, занимающимися физической культурой и спортом, в ДЮСШ разработан план антидопинговых мероприятий (см. табл. № 35).  Основная цель реализации плана – предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов ДЮСШ. 

В своей деятельности в этом направлении ДЮСШ руководствуется законодательством Российской Федерации, Всемирным Антидопинговым Кодексом, Положением Госкомспорта России, приказами и распоряжениями Государственного комитета Российской Федерации по физической культуре и спорту, Уставом учреждения и Положением о запрещении применения Запрещенных субстанций и Запрещенных методов учащимися ДЮСШ.

Спортсмен обязан знать нормативные документы:

1. Всемирный антидопинговый кодекс;

2. Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;

3. Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому использованию»;

4. Международный стандарт ВАДА по тестированию.

Таблица  № 33 

План антидопинговых мероприятий                                                                       

	№ п/п
	Содержание мероприятия
	Форма 

проведения
	Сроки 

реализации

	1.
	Информирование  спортсменов о запрещенных веществах, субстанциях и методах
	Лекции, беседы,

индивидуальные

консультации
	сентябрь-октябрь,

согласно плану работы ДЮСШ

	2.
	Ознакомление спортсменов с правами и обязанностями спортсмена (согласно антидопинговому кодексу)
	
	сентябрь-октябрь

	3.
	Ознакомление с порядком проведения допинг-контроля и  антидопинговыми правилами и санкциями за их нарушения
	
	сентябрь-октябрь,

В течение года по запросу тренера, студентов

	4.
	Повышение осведомленности спортсменов об опасности допинга для здоровья
	
	сентябрь-октябрь

	5.
	Контроль знаний антидопинговых правил
	Опросы и тестирование
	ноябрь, февраль,

май

	6.
	Ознакомление спортсменов с обязательством учащихся  при  поступлении в ДЮСШ 
	Беседа
	август


VIII.  ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 

И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
8.1.1. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ

       ПО ПРОВЕДЕНИЮ ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ
Возрастание роли физической культуры как средства воспитания юных спортсменов обусловливает повышение требований к воспитатель​ной работе в спортивных школах. При этом важным условием успешной работы с юными спортсменами является единство воспитательных воздей​ствий, направленных на формирование личности спортсмена, – итог комплексного влияния факторов социальной системы воспитания, в том числе: семьи, образовательной школы, коллектива педагогов.

В «Концепции развития физической культуры и спорта в Российской Федерации», отмечается, что всестороннее и эф​фективное развитие физической культуры и спорта является важной со​ставной частью государственной социально-экономической политики.

Основная цель политики государства в области физической культу​ры и спорта – оздоровление нации, формирование здорового образа жизни населения, гармоничное воспитание здорового, физически креп​кого поколения.
Воспитание юных спортсменов в Российской Федерации - есть про​цесс целенаправленного и организованного воздействия тренеров, пред​ставителей спортивных школ, руководителей спорта в регионах и об​щественных организаций на сознание, чувства, волю спортсменов и спортивные коллективы в целях развития у них высоких эмоционально-волевых и морально-политических качеств, обеспечивающих успешное выступление в спортивных соревнованиях.
На современном этапе развития спорта роль воспитания обусловле​на необходимостью достижения двух взаимосвязанных целей: 

а) разви​тие качеств личности гражданина, отвечающих национально-государ​ственным интересам России; 

б) подготовкой профессионального спорт​смена, способного самоотверженно в сложнейших условиях соревнова​тельной обстановки вести спортивную борьбу за победу во имя Родины.

В связи с этим главная цель воспитания в ДЮСШ заключается в формировании у занимающихся высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия; в развитии качеств личности гражданина, спортсмена, отвечающих национально-государственным интересам России; в формировании моральной и психической готовности активно соревноваться в любых экстремальных условиях спортивного поединка во имя Родины, верности спортивному долгу, гордости и ответственности за принад​лежность к своей школе, клубу, городу.

Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая представляет собой большие возможности для воспитания всех этих качеств.

Указанная цель воспитания предопределяет место, роль и статус организаторов воспитательного процесса в спортивных школах, непосредственно занимающихся его анализом, прогнозированием возможного развития воспитательного процесса на перспективу, планированием воспитательных мероприятий, координацией деятельности органов уп​равления и ответственных лиц за вопросы воспитательной работы сре​ди спортсменов, контролем и оценкой морально-психологического состояния спортсменов.
Методологические и методические принципы воспитания:
1. Общечеловеческие ценности, национальная, патриотическая идея, приоритет личности.

2. Педагогические принципы воспитания:

• гуманистический характер (первоочередной учет нужд, запросов и интересов занимающихся);

• воспитание в процессе спортивной деятельности;

• индивидуальный подход;

• воспитание в коллективе и через коллектив;

• сочетание требовательности с уважением личности юных спортсменов;

• комплексный подход к воспитанию (все для воспитания, все воспитывают);

• единство обучения и воспитания.
Главные направления воспитательного процесса:
• государственно-патриотическое (формирует патриотизм, верность Отечеству);

•  нравственное (вырабатывает чувство долга, честь, совесть, ува​жение, доброту);

• профессиональные качества (волевые, физические);

• социально-патриотическое (воспитывает коллективизм, уважение к спортсменам других национальностей);

• социально-правовое (воспитывает законопослушность);

• социально-психологическое (формирует положительный морально-психологический климат в спортивном коллективе).
Основные задачи воспитания:
• мировоззренческая подготовка (понимание целей и задач подго​товки к ответственным соревнованиям, ценностного отношения к таким понятиям, как Отечество, честь, совесть);

• приобщение спортсменов к истории, традициям, культурным цен​ностям Отечества, российского спорта, своего вида спорта, формиро​вание потребности в их приумножении;

• преданность идеалам Отечества (развитие таких качеств личности у спортсменов, как умение самоотверженно вести спортивную борьбу в любых условиях за выполнение поставленной задачи в конкретном со​ревновании);

• развитие стремления следовать нормам гуманистической морали, культуры межличностных отношений, уважения к товарищам по коман​де независимо от их национальности и вероисповедания;

• формирование убежденности в необходимости спортивной дисциплины, выполнения требований тренера;

• развитие потребности в здоровом образе жизни, готовности и способности переносить большие физические и психические нагрузки.
Социально-психологические особенности спортсменов и тренеров
Отличительной чертой спортивного коллектива является относитель​но большая длительность и непрерывность общения и взаимодействия между собой спортсменов. Это создает тренеру благоприятные возмож​ности для целенаправленного воздействия на морально-психологический климат спортивной группы, способствующий высокому уровню сплочен​ности и работоспособности спортсменов на различных этапах подготов​ки к соревнованиям. Положительная морально-психологическая атмос​фера в спортивной группе зависит от социально-психологических особен​ностей спортсменов и тренеров, отражающихся в их духовном облике.

Эти особенности характеризуются следующими чертами:

• преданность идеалам Отечества, основывающаяся на осознанном понимании целей и задач развития общества, на единстве личных и общественных интересов;

• высокое чувство общественного долга, лежащее в основе культур​но-нравственного поведения и всех видов деятельности спортсменов и тренеров;

•  мировоззрение как сердцевина духовного облика человека; оно цементирует все качества личности, способствует конкретности его действий;

• постоянное стремление к повышению общеобразовательных и профессиональных знаний, умений и навыков к творчеству;

•  высокое чувство долга перед товарищами по команде, перед Родиной, уважение личного достоинства каждого спортсмена, готов​ность прийти к нему на помощь, непримиримость к несправедливос​ти, забота о соблюдении общественного порядка, тактичность, общительность.

Положительной морально-психологической обстановке в спортив​ной группе содействуют традиции и ритуалы, которые помогают разви​тию моральной выносливости спортсмена [Сысоев Ю.В., 2001].
Моральная выносливость - способность спортсмена длительное время выдерживать общее духовное напряжение, переносить па протяжении нескольких лет большие физические и психические нагрузки во время тренировочных занятий и в ходе соревнований во имя чести сво​его коллектива, города, края республики, страны. Пока спортсмен зна​ет, во имя чего тренируется и выступает на соревнованиях, он легко преодолевает препятствия любой степени сложности.
Правильно организованная воспитательная и тренировоч​ная деятельность формирует у спортсменов эмоционально-волевую и морально-политическую готовность к участию в соревнованиях раз​личного масштаба.
Эмоционально-волевая готовность - отражает умение спортсмена сохранять чувство собственного достоинства гражданина России, актив​но и увлеченно бороться до конца в бесконечно изменчивых условиях соревновательной обстановки за успешное выполнение поставленной перед ним задачи в конкретном соревновании.
Морально-политическая готовность - способность спортсмена ориентироваться в фактах, событиях и явлениях современной действительности, давать им правильную политическую оценку и делать верные практические выводы. Умение вести аргументированную пропаганду здорового образа жизни, быть непримиримым к нарушениям морали в общественной жизни.
Морально-психологический климат в спортивных коллективах, содержание и критерии его оценки.
Морально-психологический климат спортивного коллектива - это состояние группового сознания, характеризующееся доминирующими в нем взглядами, суждениями, чувствами и стремлениями спортсменов, а также спецификой их отношения к повседневной жизни.

Основными структурными элементами, составляющими морально-психологический климат спортивного коллектива, являются социальный, психологический, профессиональный и бытовой факторы, комплексная оценка которых позволяет определить морально-психологический кли​мат спортивного коллектива как на личностном, так и на социально-групповом уровнях.

Основными показателями социального фактора являются:

· политические, социальные, экономические процессы, происходя​щие в городе, регионе, стране и оказывающие влияния на подготовку спортсменов к соревнованиям;

· социальные ценности и нормы, способствующие формированию личности спортсмена;

· роль и место спорта в системе общественных и личностных ценностей.

Показателями профессионального фактора выступают:

· высокий уровень выполнения всех видов заданий при подготовке спортсменов к конкретным соревнованиям;

· соответствие всех видов нагрузок (физических, психических) возможностям спортсмена на каждом этапе подготовки к главному соревнованию спортивного сезона;

· четкость и организованность при выполнении всех видов планируемых мероприятий;

· состояние спортивной дисциплины.

К показателям психологического фактора относятся:

· коллективное мнение, выражающее направленность сознания, позиции коллектива по отношению к тренировочному процессу, уверен​ность в своем будущем, отношение к поведению своих товарищей по команде и т.п.;

· коллективное настроение, уровень творческой активности спортсменов к выполнению всех видов задания;

· состояние взаимоотношений в коллективе, отражающее степень единства и сплоченности.
Бытовой фактор (условия жизнедеятельности) включает в себя следующие показатели:

· систему материально-финансового обеспечения;

· географические, климатические и демографические условия.

Динамичная и быстро изменяющаяся обстановка требует разработ​ки оперативного анализа и методики оценки морально-психологическо​го климата в спортивных коллективах, определение уровня сплоченно​сти спортивного коллектива при подготовке к главным стартам спортив​ного сезона.
Организация, методика анализа и оценки состояния воспитательной работы в ДЮСШ 
Для реализации цели воспитательной работы в спортивных школах РФ необходима ее четкая организация, творческое использование раз​личных форм и методов работы, эффективное функционирование всей системы воспитания, основой которой является деятельность ответствен​ных специалистов по воспитанию спортсменов, методика анализа и оцен​ки состояния воспитательной работы.
Организация воспитательной работы предполагает:

· анализ исходного уровня воспитанности различных категорий спортсменов (юношей и девушек, новичков и ветеранов, спортсменов-разрядников и мастеров спорта), изучение документов, беседы со спорт​сменами, наблюдение за ними, социологический опрос, анализ поступ​ков и поведения атлетов в различных ситуациях и т.д.;

· выбор и применение оптимальных методов, форм и средств воспи​тательного воздействия;

· планирование работы на основе использования всех возможнос​тей системы воспитания в спортивном коллективе;

· анализ и обобщение результатов воспитательной работы и форму​лирования предложений по дальнейшему совершенствованию (или уст​ранению недостатков) воспитания спортсменов;

· обучение практике воспитательной работы всех, кто непосредствен​но оказывает воспитательное воздействие на спортсменов (врачей, мас​сажистов, тренеров, обслуживающего персонала).
Методы и формы воспитательной работы в ДЮСШ включают: убеждение; упражнение; пример; поощрение; принуждение, наказание.
Примерный перечень форм воспитательной работы:
· индивидуальные и коллективные беседы;

· информирование спортсменов по проблемам военно-политической обстановки в стране, в мире, социальной ситуации в обществе, хода государственных реформ в стране, и в частности в спорте;

· собрание с различными категориями специалистов, работающих со спортсменами при подготовке к соревнованиям (тренерами, врача​ми, массажистами, научными сотрудниками, обслуживающим персона​лом и т.д.);

· проведение встреч юных спортсменов с выдающимися политика​ми, учеными, артистами, представителями религиозных конфессий, общественных объединений. Основными целями таких встреч должно являться содействие успешной подготовке к главным стартам спортивно​го сезона, повышение культурного уровня, формирование национально-государственного подхода к занятию спортом;

· организация экскурсий, посещение музеев, театров, выставок;   

· празднование Дней защитников Отечества, Дня Победы, посещение воинских частей, общественно-политических организаций;

· показательные выступления юных спортсменов перед школьни​ками, представителями различных общественно-политических орга​низаций;

· анкетирование, опрос различных категорий спортсменов и членов их семей, рабочих и обслуживающего персонала спортивных школ с целью определения воспитательного потенциала спортивных коллекти​вов и непосредственного окружения спортсменов;

· квалифицированная реклама жизнедеятельности сильнейших спортсменов России и пропаганда побед отечественного спорта на междуна​родной арене в прошлом и настоящем.

Мероприятия воспитательной работы в сборной команде отражают​ся в специальных журналах федерации спорта ответственными за этот участок работы.
Методика анализа и состояния воспитательной работы
Оценить состояние воспитательной работы – значит, на любом ее этапе сравнить достигнутое с целями, задачами и содержанием воспита​тельной работы в спортивном коллективе, определить эффективность мер и приемов.

Основными критериями и показателями оценки состояния воспитательной работы являются:

• степень соответствия результатов воспитательного воздействия це​лям воспитательной работы, т.е. ожидаемым (планируемым) качествам личности спортсмена, гражданина России;

• соответствие хода и результата воспитательной работы научным основам, программе и закономерностям воспитательного процесса;

• соответствия действий и поступков спортсмена целям воспитания;

• соответствие характера отношения и нравственной атмосферы в спортивном коллективе целям и задачам воспитательной работы.

Для оценки используются общепринятые методы: наблюдение, бе​седы, мнение тренеров, врачей, научных работников, практические дела к поступки спортсменов, их тренеров, всего коллектива, состо​яние спортивной дисциплины, опросы, социологические исследова​ния и т.д.

Собранный и накопленный материал обобщается, анализируется и оценивается. На всех этапах анализа и оценки уровня воспитанности отдельных спортсменов и положения дел в спортивном коллективе производится корректировка воспитательной работы.

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-педагог, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведением спортсмена во время тренировоч​ных занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсме​нов во многом определяется способностью тренера повседневно соче​тать задачи спортивной подготовки и общего воспитания.

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревно​ваниях, четкое исполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома – на все это должен постоянно обращать внимание тренер. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие – способ​ность преодолевать специфические трудности, что достигается систематическим выполнением тренировочных заданий, связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных примерах нужно убеждать спортсмена, что успех в современном спорте зави​сит, прежде всего от трудолюбия. Вместе с тем в работе с детьми необ​ходимо придерживаться строгой последовательности в увеличении нагрузок.

В процессе занятий с юными спортсменами важное значение имеет интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и другими дисциплинами.

В целях эффективности воспитания тренеру необходимо так организовать тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед юными спортсменами задачи ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. И на этапе предварительной подготовки должна быть обеспечена преимущественная направленность, успешное обуче​ние и совершенствование основных двигательных умений и навыков, изучение основ спортивной тренировки. Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной работы недостаточная вариативность средств и методов обучения.

Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным, для чего нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципов пове​дения нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт са​мих занимающихся.

Важным методом нравственного воспитания является поощрение спортсмена – выражение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера и коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых педагогических требований и соответствовать действительным заслугам спортсмена.

Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в осуждении, отрицательной оценке поступков и действий спорт​смена. Виды наказаний разнообразны: замечание, устный выговор, вы​говор в приказе, разбор поступка в спортивном коллективе, отстране​ние от занятий, соревнований. Поощрение и наказание спортсме​на должны основываться не на случайных примерах, а с учетом всего комплекса поступков. Проявления слабоволия, снижение активности вполне естественны у спортсмена, как естественны и колебания его работоспособности. В этих случаях большее мобилизующее значение име​ют дружеское участие и одобрение, чем наказание. К последнему надо прибегать лишь иногда, когда слабость воли проявляется спортсменом систематически. Лучшим средством преодоления отдельных моментов слабоволия является привлечение спортсмена к выполнению уп​ражнений, требующих преодоления посильных для его состояния труд​ностей.

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования личности спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне – в нравственном, умственном и физическом отношении, где возникают и проявляются разнообразные отношения: спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, между спортивными соперниками.

При решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспитанию чувства коллективизма целесообразно использовать выпуск стен​ных газет и спортивных листков, проведение походов и тематических вечеров, вечеров отдыха и конкурсов самодеятельности, создавать хо​рошие условия для общественно полезной деятельности.

Систематические занятия и выступления в соревнованиях являются  эффективными средствами воспитания волевых качеств у спорт​смена.

8.1.2. ОСНОВНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ ПО ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ 

      РАБОТЕ С ОБУЧАЮЩИМИСЯ СПОРТИВНОЙ ШКОЛЫ
Перечень мероприятий по воспитательной работе в ДЮСШ 
	Перечень мероприятий
	Группы и уровни сложности по годам обучения

	
	Базовый уровень
	Углубленный уровень

	
	1-2
	3-4
	5-6
	1-2
	3-4

	I. НРАВСТВЕННОЕ ПРОСВЯЩЕНИЕ, ПРАЗДНОВАНИЕ ЗНАМЕНАТЕЛЬНЫХ ДАТ, СОБЫТИЙ ШКОЛЫ, ЧЕСТВОВАНИЯ

	1. Основные события в стране, мире, причастность к ним спортсменов. Спортивная хроника
	–
	–
	+
	+
	+

	2. Беседы, лекции на общественно-политические, нравственные темы
	+
	+
	+
	+
	+

	3. Общие собрания:

- знаменательные даты
	–
	–
	–
	+
	+

	- итоги учебного года
	+
	+
	+
	+
	+

	4. Собрания команды перед выездом на ответственные соревнования. Торжественное объявление состава
	–
	–
	+
	+
	+

	5. Посещение исторических мест (экскурсии дома и на выезде)
	+
	+
	+
	+
	+

	6. Торжественное чествование победителей соревнований и отличников учебы
	+
	+
	+
	+
	+

	II. НАГЛЯДНАЯ АГИТАЦИЯ, СТЕННАЯ ПЕЧАТЬ, 

СРЕДСТВА МАССОВОЙ ИНФОРМАЦИИ

	1. Стенды, отражающие спортивную и общественную жизнь страны, школы, коллектива, хроника спортивной жизни
	–
	+
	+
	+
	+

	2. Фотогалерея ведущих борцов страны, мира, лучших спортсменов и отличников учебы школы
	–
	–
	+
	+
	+

	3. «Молнии» (поздравления, порицания)
	–
	+
	+
	+
	+

	5. Информационные заметки, статьи о работе отделения или школы, спортивных и учебных успехах спортсменов, групп и т.д.
	–
	–
	–
	+
	+

	III.  ПРАКТИЧЕСКИЕ МЕРОПРИЯТИЯ ПО ВОСПИТАНИЮ ЗАНИМАЮЩИХСЯ; МИР УВЛЕЧЕНИЙ ЗАНИМАЮЩИХСЯ

	1. Походы по местам боевой и спортивной славы
	–
	–
	–
	+
	+

	2. Туристические групповые походы спортивно-оздоровительной и агитационной направленности
	+
	+
	+
	+
	+

	3. Участие в организации и проведении традиционных соревнований
	–
	–
	+
	+
	+

	4. Организация учебы и инструкторской практики учащихся
	–
	–
	–
	–
	+

	5. Организация  инструкторской практики по спорту
	–
	–
	–
	–
	+

	6. Участие в субботниках, организуемых ДЮСШ 
	+
	+
	+
	+
	+

	7. Выставки-демонстрации рисунков, поделок и т.п. учащихся ДЮСШ 
	+
	+
	+
	+
	+

	8. Показательные выступления
	–
	–
	–
	+
	+

	9. Установление постоянных связей с родителями и учителями с целью контроля за успеваемостью, пропусками занятий, нарушением дисциплины и выполнением правил поведения и внутреннего распорядка, за организацией досуга и духовного роста юных спортсменов  
	+
	+
	+
	+
	+

	4.КУЛЬТУРНО-РАЗВЛЕКАТЕЛЬНЫЕ, ПОЗНАВАТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ, ДИСПУТЫ, ОБСУЖДЕНИЯ ЛИТЕРАТУРНЫХ ПРОИЗВЕДЕНИЙ, СТАТЕЙ

	1. Обсуждение книг серий: «Спорт и личность», «ЖЗЛ», «Портрет олимпийца» и т.д.
	–
	–
	+
	+
	+

	2. Коллективные посещения театров, кино, музеев с последующим обсуждением
	+
	+
	+
	+
	+

	3. Посещения достопримечательных мест (во время поездок в др. города), экскурсии
	–
	–
	–
	+
	+


8.2. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Психологическая подготовка предусматривает формирование лич​ности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств. Тре​неру, работающему со спортсменами, следует использовать все имеющиеся средства и методы психологического воздействия, необходимые для формирования психически уравновешенной, полно​ценной всесторонне развитой личности, способной в будущем блеснуть спортивным мастерством.

Основными задачами психологической подготовки являются:

· привитие устойчивого интереса к занятиям спортом;

· формирование установки на тренировочную деятельность;

· формирование волевых качеств спортсмена;

· совершенствование эмоциональных свойств личности;

· развитие коммуникативных свойств личности;

· развитие и совершенствование интеллекта спортсмена.

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру. В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления трудностей.

В спортивной психологии выделяют объективные и субъективные трудности.
Объективные трудности – трудности, связанные с развитием физических качеств силы, выносливости, быстроты, ловкости и гибкости, а также связанные с функциональной подготовкой в избранном виде спорта;

· трудности, связанные с освоением способов выполнения (техники) двигательного действия в избранном виде спорта. Это знания, умения и навыки в дифференцировке пространственных, временных и динамических параметров движения;

· трудности, связанные с планированием и организацией своих действий (тактикой) на тренировке и соревнованиях. Очень важно развить способности в оперативном и тактическом мышлении спортсмена;

· трудности, связанные с условиями учебно-тренировочной деятельности. Это могут быть недостаточно хорошие места тренировок (залы, стадионы, бассейны), метеоусловия, в том числе состав группы (женский или мужской), психологический климат в спортивной группе, инди​видуальный или командный вид спорта и др.;

· трудности, связанные с соревновательной деятельностью в избран​ном виде спорта. Это могут быть новые, незнакомые места соревнова​ния, другой часовой пояс, другое место над уровнем моря, внезапное изменение расписания соревнований, судейство, характер жеребьевки, метеоусловия, действия спортивного соперника и др.
Субъективные трудности, связанные с личным переживанием спортсменом успеха или неуспеха своей спортивной деятельности, с личным отношением спортсмена к своей спортивной деятельности. Это могут быть индивидуальные ценности спортсмена (интересы), потребности, мотивы и цели спортивной деятельности как тренировок в том, или ином виде спорта, так и соревнований.

Есть субъективные трудности иного порядка – проявление отрицательных эмоций страха, неуверенности в своих силах, боязни противни​ка, поражения, чрезмерной ответственности за результат своей деятель​ности, отрицательные предстартовые состояния (предстартовая лихорадка, предстартовая апатия). Так или иначе, основным психическим механизмом появления различных субъективных трудностей у спортсмена является недостаточное количество информации, знаний, умений и навыков в их преодолении. Наличие определенных психологических барьеров не позволяет спортсмену раскрыть полностью свои возможности, свою подготовленность в условиях соревнований.

Воспитание волевых качеств – одно из важнейших задач в деятельности педагога-тренера. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются необычные для спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом воспита​ния волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных занятий и соревнований.

Используя различные трудности в учебно-тренировочном процессе, необходимо соблюдать постепенность и осторожность. В этих ситуаци​ях перед спортсменами, как правило, не ставятся задачи прояв​лять предельные мобилизационные возможности.

В работе со спортсменами устанавливается определенная тен​денция в преимуществе тех или иных средств и методов психолого-педа​гогического воздействия.
К методам словесного воздействия относятся: разъяснение, критика, одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др.
Методы смешанного воздействия включают: поощрение, выполне​ние общественных и личных поручений, наказание.

Во вводной части тренировочного занятия используются методы словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие различ​ных свойств личности, сообщается информация, способствующая раз​витию интеллекта и психических функций.

В подготовительной части – методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств.

В основной части занятия совершенствуются специализированные психические функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю.

В заключительной части – совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-психическому восстановлению.

Следует отметить, что акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от психичес​ких особенностей спортсмена, задач и направленности трениро​вочного занятия.

Основными средствами преодоления объективных и субъективных трудностей являются волевые действия. Как отмечал И.М. Сеченов, воля не есть какой-то безличный агент, распоряжающийся только дви​жениями. Волевое действие есть деятельная сторона разума и мораль​ного чувства, управляющая движениями во имя какой-либо цели. Чело​век властен не только над своим телом, управляет не только своими поступками, но и мыслями, желаниями, страстями. Отсюда в волевых действиях можно выделить три основных компонента:

1) интеллектуальный, связанный со способностью человека прини​мать решения;

2) эмоциональный как могучий стимулятор двигательных действий;

3) исполнительный, связанный с осознанной необходимостью двигательного действия.

Волевое действие имеет следующие этапы:

- постановка цели, появление стремления достичь ее;

- выбор средств и путей достижения цели;

- преодоление борьбы мотивов и принятие решения действовать;

- исполнение принятого решения путем активных действий, направленных на    

  достижение цели.

Соответственно этим этапам проявляются такие психологические компоненты, как осознание - планирование - борьба мотивов - волевое усилие.
Основными средствами волевой подготовки являются физические, спортивные упражнения и действия, связанные с развитием физических качеств. В частности, количественные характеристики движений по объему и интенсивности требуют самых разнообразных волевых усилий в преодолении усталости, связанной с большими мышечными усилиями и напряжениями.

Повторный метод выполнения физических упражнений лежит в ос​нове формирования волевых качеств спортсмена. Наибольшее влияние на развитие воли оказывают упражнения на развитие таких качеств, как сила и выносливость. Способность спортсмена развивать макси​мальные мышечные напряжения и усилия требует от человека особой направленности сознания на выполняемое двигательное действие. И хотя, как отмечается в некоторых исследованиях, «сознательное уп​равление предельными мышечными усилиями затруднено...», в системе психологической подготовки должно быть отведено место определен​ной организации внимания, направленности сознания спортсмена на спе​цифические для данного вида спорта информативно-значимые призна​ки, позволяющие спортсмену развивать мышечные напряжения «без по​мех» мышц-антагонистов.

Формирование волевых качеств спортсмена с использованием упражнений на силу не может быть без развития дифференцировованной способности человека в управлении мышечными усилиями. Мышечные усилия в 1/2, 1/3, 1/4 от максимального позволяют использовать сило​вые упражнения наряду с упражнениями на технику как средство разви​тия и совершенствования мышечно-двигательных ощущений и различ​ных специализированных восприятий в спорте (чувство снаряда, чув​ство толчка, чувство удара и т.п.).

Двигательные упражнения на точность развиваемых мышечных уси​лий и напряжений требуют большого напряжения мышечного сознания, и в этом заключается объективная и субъективная трудность, которую преодолевает спортсмен в процессе тренировки. Упражнения на точ​ность дифференцировки мышечных усилий составляют так называемую качественную характеристику движений, используемых как средство волевой подготовки спортсмена.

Волевой подготовке спортсмена способствуют упражнения на выносливость. Спортивные упражнения всегда направлены на достижение бо​лее высокого по сравнению с предыдущим спортивного результата. В этом суть спортивной тренировки. Выносливость как вырабатываемая способность спортсмена преодолевать усталость является, пожалуй, основной трудностью в спорте, преодоление которой будет лежать в основе развития и совершенствования волевых качеств личности – упорства, настойчивости, решительности и уверенности в своих силах.

Одним из средств волевой подготовки спортсмена являются движе​ния, связанные с развитием такого физического качества, как ловкость. Само понятие ловкость характеризуется способностью спортсмена четко дифференцировать и управлять движениями с пространственными, временными и динамическими характеристиками. По существу, ловкость является синдромом проявления физических качеств, вбирающим в себя и точность ощущения пространственных и динамических параметров двигательного действия, и точность восприятия временных характеристик движений. Именно при формировании ловкости спортсмену приходится преодолевать очень много трудностей, связанных с точным выполнением двигательных действий, с координацией движений различных частей тела во времени и пространстве, с чувством темпа и ритма, с временной последовательностью и с реакцией па движущийся объект, с вестибулярной устойчивостью во время выполнения двигательных действий.

В развитии способности спортсмена достигать цель в двигательном действии (воля) свой вклад вносят упражнения, связанные с развитием быстроты. Отражение в сознании быстроты движений или действий происходит через дифференцировку спортсменом таких временных параметров движений, как восприятие длительности выполняемых движений, временной последовательности. Все это требует от спортсмена чет​кой дифференцировки не только временных характеристик движений, связанных с проявлением качеств быстроты спортсмена, но и обязатель​ной дифференцировки мышечных усилий и напряжений одновременно. В этом особая трудность, преодолевая которую спортсмен формирует волевые качества личности.

Таким образом, волевая подготовка спортсмена решается, прежде всего, средствами физической подготовки, так как развитие физических качеств – силы, выносливости, быстроты, ловкости и гибкости – всегда связано с преодолением трудностей в достижении цели – общей функциональной подготовки спортсмена.

На развитие волевых качеств спортсмена непосредственное влия​ние оказывает техническая подготовка спортсмена. Обучение и совершенствование способов выполнения двигательных действий в спортивной борьбе представляет для спортсмена определенную трудность, под​час она бывает очень большой.

Преодоление трудностей в процессе технической подготовки начинается с процесса формирования двигательных представлений о правильном выполнении спортивных движений, т.е. знаний о двигательном действии. На стадии формирования представлений о движении особую роль играют волевые усилия спортсмена, связанные с напряженностью сознания. Сосредоточенное внимание спортсмена на формировании об​раза двигательного действия требует особого напряжения сознания. Наряду с проявлением напряженности, интенсивности внимания особую роль играет волевое усилие при поддержании интенсивности и устойчи​вости внимания длительное время, формируя тем самым устойчивость внимания. Тесно связанные между собой интенсивность и устойчивость внимания позволяют спортсмену уже на начальной стадии технической подготовки использовать волевое усилие и развивать его.

На второй стадии технической подготовки – стадии формирования умений – особую трудность представляет преобразование внешнего об​раза двигательного действия, полученного на первом этапе формирова​ния двигательного действия (знаний), во внутренний – в чувственный об​раз мышечных, вестибулярных, тактильных, органических соединений. В спортивном упражнении, связанном с наиболее целесообразным способом выполнения двигательного действия, каждое движение несет в себе определенную биомеханическую характеристику. Это могут быть пространственные, временные и динамические характеристики движе​ний с их многочисленными параметрами. Например, пространственные включают размах движений (амплитуду), направление, форму и т.п. Во время выполнения двигательных действий все они находят отражение в сознании спортсмена и именно на стадии умений спортсмену приходится испытывать значительные трудности, связанные с мышечными усилия​ми при выполнении того или иного элемента техники спортивного уп​ражнения. Причем спортсмену приходится дифференцировать мышеч​ное напряжение не только по усилию, но и по времени, по сопротивле​нию, по скорости выполняемого движения и др.

Большие трудности спортсмен испытывает при поддержании вестибулярной устойчивости. Различные положения тела, резкие повороты, внезапные ускорения, замедления движений – все это требует больших волевых усилий при стремлении наиболее точно выполнить двигатель​ную задачу, поставленную перед спортсменом во второй стадии совершенствования двигательного действия – в умении.

На стадии умений особую трудность представляют проявления органических ощущений. Через эти ощущения отражается общее физичес​кое состояние организма спортсмена. Достаточно привести трудно​сти, связанные с болевыми ощущениями в мышцах, сухожилиях, сус​тавах, и можно понять, какие волевые усилия требуются от спортсмена на этапе технического совершенствования, связанного с формирова​нием умений.

Развитию волевых качеств спортсмена в процессе технической подготовки будут способствовать трудности, связанные с организацией внимания спортсмена при выполнении двигательного действия. Ника​кие ощущения, восприятия, память и мыслительные операции не смогут функционировать в полную силу без развития и совершенствования та​кого свойства внимания, как интенсивность. С этим свойством связана напряженность сознания спортсмена во время выполнения двигательно​го действия, и если данное свойство внимания недостаточно развито, то спортсмен испытывает очень большие трудности в освоении техники избранного вида спорта. Преодолению этой трудности будет способ​ствовать волевое усилие, тем самым достигается двойной эффект – со​вершенствуется двигательное умение выполнять спортивное упражне​ние и совершенствуется воля.

В освоении техники спортивного упражнения большой трудностью является поддержание интенсивности внимания длительное время, т.е. устойчивость. Без волевого усилия спортсмена нельзя поддерживать напряженность сознания длительное время. Эффект действия тот же –развивается воля при успешном освоении способа выполнения двига​тельного действия. Такое свойство, как распределение внимания, своей трудоемкостью вносит свой вклад в процесс волевой подготовки спорт​смена. Спортсмену приходится одновременно следить за правильнос​тью исполнения своих действий и действий соперника.

Нельзя не отметить и то, что в развитии воли спортсмена особое значение имеет взаимосвязь и взаимообусловленность между самими волевыми качествами: активности и самостоятельности, целеустремленнос​ти и инициативности, решительности и настойчивости, смелости и самообладания, уверенности в своих силах.

Успешное формирование воли будет зависеть от организации учебно-тренировочного процесса, а также от самовоспитания спортсмена. Одна​ко и здесь нужен постоянный контроль со стороны преподавателя, трене​ра по спорту. Подчас очень «замотивированный» спортсмен может в бук​вальном смысле слова загнать себя, перегружая себя дополнительной тре​нировкой.  Нельзя допускать, чтобы спортсмены тре​нировались по ночам и доводили себя до состояния психического пере​напряжения или перетренировки.

Оценка эффективности психолого-педагогических воздействий в  тренировочном процессе осуществляется путем педагогичес​ких наблюдений, измерений, анализа различных материалов, характе​ризующих личность спортсмена. Полученные данные сравни​ваются с исходными показателями и используются для внесения кор​ректив в учебно-тренировочный процесс и планирования воспитатель​ной работы и психологической подготовки спортсмена.

IX. МЕРЫ БЕЗОПАСНОСТИ И ПРЕДУПРЕЖДЕНИЯ ТРАВМАТИЗМА
Травмы в борьбе могут возникать при различном сочетании внешних и внутренних факторов. Несомненно, возможны и несчастные случаи, когда травма возникает вследствие трагического стечения обстоятельств и причин, которые трудно предвидеть. Тем не менее, основные факторы, влияющие на возникновение и характер травм, необходимо систематизировать для выработки принципиальных мер безопасности, направленных на их устранение.

Внешние факторы спортивного травматизма:

- неправильная общая организация тренировочного процесса;

- методические ошибки тренера-преподавателя при проведении тренировочного процесса;

- нарушение борцами дисциплины и установленных правил во время проведения тренировочного процесса;

- неудовлетворительное состояние мест занятий, ковра, экипировки;

- неблагоприятные санитарно-гигиенические условия, неподготовленность мест при проведении тренировочных занятий.

К неправильной организации тренировочных занятий относится:

- проведение тренировочных занятий с большим числом борцов, превышающим установленные нормы (в группах НП- 15 человек, в группах ТЭ(спортивной специализации)- 12 человек);

- проведение занятий без тренера-преподавателя.

При планировании и проведении тренировочных занятий тренер-преподаватель обязан учитывать организационные условия проведения занятий и в случае необходимости незамедлительно вносить в них коррекцию.

Внутренние факторы спортивного травматизма:

- наличие врожденных и хронических заболеваний;

- состояние утомления и переутомления;

- изменение функционального состояния организма борца, вызванное перерывом в занятиях в связи с каким-либо заболеванием или другими причинами.

При проведении тренировочных занятий предусматриваются основные организационно-профилактические меры обеспечения безопасности и снижения травматизма, обязательные к выполнению:

-   надеть спортивную форму;

- войти в спортзал по разрешению тренера-преподавателя и только с тренером-преподавателем;

-  проверить правильность укладки ковра (все маты должны плотно прилегать друг к другу, все края у ковра должны быть зафиксированы);

-    не выполнять упражнений без заданий тренера-преподавателя;

-   при разучивании бросков и других упражнений на ковре одновременно должно быть не более 4-х пар;

-    при разучивании приемов, броски проводить в направлении от центра ковра к краю;

-   при всех бросках, атакованный использует приемы самостраховки, не выставляет для опоры прямые руки;

-   за 10-15 мин до тренировочной схватки сделать интенсивную разминку: лучезапястные, голеностопные суставы, мышцы спины, шеи, ушные раковины;

-  во время тренировки по свистку тренера-преподавателя все обязаны прекратить борьбу;

- спарринг проводится только между борцами одинаковой физико-технической подготовленности, весовой категории и этапа обучения;

-   при выполнении упражнений потоком (один за другим) во время разминки и в другие моменты соблюдать достаточные интервалы, чтоб не было столкновений;

-   при появлении болей, плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю;

- в случае непредвиденных форс-мажорных обстоятельств, угрожающих безопасности спортсменов, тренер-преподаватель отменяет занятия, срочно эвакуирует спортсменов из опасной зоны. 

Тренировочные занятия и спортивно-массовые мероприятия разрешается проводить: 

- при условии наличия у спортсмена медицинского допуска к тренировочному процессу по вольной борьбе; 

- при соответствии спортивной экипировки предусмотренной правилами соревнований, санитарно-гигиеническим нормам, методике тренировки;      

- при соответствии мест проведения тренировочного процесса, спортивных  и спортивно-оздоровительных  мероприятий санитарным нормам;

- при условии готовности инвентаря и оборудования к конкретному мероприятию;

- все тренировочные занятия должны проводиться только под руководством тренера, инструктора и согласно утвержденному расписанию.

Спортивные и спортивно-оздоровительные мероприятия проводятся в присутствии медицинского персонала, тренеров, инструкторов и судейской коллегии.

Тренировочный процесс, спортивные и спортивно-массовые мероприятия могут быть начаты только после выполнения всех требований настоящих правил и принятия мер, обеспечивающих профилактику спортивного травматизма и безопасности проведения мероприятий, как для спортсменов, так и для зрителей. 
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