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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Программа предпрофессиональной подготовки по греко-римской борьбе разработана в соответствии с частью 4 статьи 84 Федерального закона от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Федеральным законом Российской Федерации от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте Российской Федерации» и Приказом Минспорта России от 12.09.2013 г. № 730 «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 программам», в соответствии с Приказом Минспорта России от 27.03.2013 г. № 145 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта спортивная борьба».
В данной Программе представле​ны модель построения системы многолетней тренировки, примерные планы-графики тренировочного процесса на каждый год обучения, варианты распределения заня​тий в недельном микроцикле в зависимости от периода и условий под​готовки, схемы отдельных микроциклов и тренировочных занятий разной направленности. В этих документах определена общая после​довательность изучения программного материала, что позволит тре​нерам-преподавателям придерживаться в своей работе единого стратегического направления в тренировочном процессе.

Спортивная школа, являясь учреждением дополнительного обра​зования, призвана способствовать самосовершенствованию, познанию и творчеству, формированию здорового образа жизни, профессиональ​ному самоопределению, развитию физических, интеллектуальных и нравственных способностей, достижению уровня спортивных успехов сообразно способностям.

Результатом реализации Программы является:
На этапе начальной подготовки:

· 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.
На  тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

· 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.
В качестве критериев оценки деятельности спортивных школ на этапах многолетней спортивной подготовки используются следующие показатели:

На этапе начальной подготовки:
- стабильность состава занимающихся;

- динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности занимающихся;

- уровень освоения основ техники видов спорта, навыков гиги​ены и самоконтроля. 

На  тренировочном этапе:
- состояние здоровья, уровень физического развития занимаю​щихся;

- динамика уровня подготовленности в соответствии с инди​видуальными особенностями занимающихся;
- освоение объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных программами по видам спорта;
- освоение теоретического раздела программы.

Современная система подготовки спортсмена является сложным, многофакторным явлением, включающим цели, задачи, средства, методы, организационные формы, материально-технические условия. Тренировка является важнейшей составной частью системы подготовки спортсмена, представляет собой специализированный педагогический процесс, основанный на использовании физических упражнений с целью совершенствования различных качеств, способностей обеспечивающих достижение наилучших результатов. Решаются общие и частные задачи, которые, в конечном счете обеспечивают спортсмену крепкое здоровье, идейное, нравственное и интеллектуальное воспитание, гармоническое физическое развитие, техническое и тактическое мастерство, высокий уровень моральных и волевых качеств, также знаний и навыков в теории и методики избранного вида спорта.

Борьба сегодня - это эффективная система формирования физического здоровья, воспитания духовно-нравственных качеств личности, пропаганды честного поединка, взаимопомощи, силы духа и воли.

Учебный план, рассчитанный на 7-летнее обучение  учащихся   предусматривает теоретическую, физическую, психологическую, интегральную подготовку.

В программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию учебно-тренировочной работы на разных ее этапах, отбору, комплектованию учебных групп в зависимости от возраста, уровня развития физических качеств и от специфических особенностей занимающихся.

Настоящая программа является документом, в котором представлены основные принципы педагогической деятельности, наиболее полно обеспечивающие целенаправленное преобразование физического потенциала юных спортсменов, способствующие углублению и расширению объёма базовых знаний, исходя из индивидуальных интересов ребёнка с учётом их возрастных особенностей и уровня физической подготовки.

Рациональное построение программы обеспечивает эффективную систему подготовки юных спортсменов: физическую, техническую, психологическую, тактическую, морально-волевую; средства и методы контроля за состоянием спортсменов; подготовку к инструкторской и судейской деятельности.

Занятия вольной борьбой, связанные с постепенным становлением спортивного мастерства, кроме тренировочного процесса, предполагают игровую, рекреационную деятельность и участие в соревнованиях.

В программе определены задачи учебно-тренировочной работы в каждой возрастной группе. Указаны темы для теоретических и практических занятий, рекомендованы примерные допустимые объёмы тренировочных и соревновательных нагрузок, выполнение приёмных и переводных контрольных заданий. Средства для развития физических качеств, методики организации обучения и физической подготовки учащихся составляют вариативный компонент программы и определяются тренером с учётом конкретных условий проведения занятий.
Программа построена по принципу тематического единства базовых и специальных знаний о грамотном использовании физических упражнений в условиях спортивной и оздоровительной тренировки, жизнедеятельности в целом.

Последовательность и постепенность усложнения специфических разделов программы, цикличность которых предполагает их повторное изучение на более высоком профессиональном уровне, создаёт возможность перехода к совершенствованию своего спортивного мастерства.

Программа дополняется целевыми подпрограммами, специальными положениями, календарём спортивно-массовых и оздоровительных мероприятий (дополнение). 

Содержание программы рассчитано на удовлетворение потребностей детей и подростков и их родителей в приобретении физкультурно-спортивных знаний и развитии собственных физических способностей при содействии специалистов за пределами школьных учебных программ.

Основным показателем выполнения программных требований по уровню подготовленности учащихся являются: выполнение контрольных нормативов по общей и специальной подготовке; овладение теоретическими знаниями и навыками по организации и проведению занятий и соревнований на учебно-тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования; выполнение нормативных требований по присвоению спортивных разрядов единой ВСК. 
УЧЕБНЫЙ ПЛАН.
В качестве основного принципа организации  тренировоч​ного процесса предлагается спортивно-игровой принцип, предусмат​ривающий широкое использование (особенно на первых двух-трех го​дах обучения) специализированных игровых комплексов и тренировочных заданий, позволяющих одновременно с разносторонней физи​ческой подготовкой подвести учащихся к пониманию сути единобор​ства с позиций возникающих и создающихся в ходе поединка ситуа​ций. В этом случае тренировочный процесс строится с учетом естественно и постепенно повышающихся тренировочных требований, по мере реализации которых решаются задачи укрепления здоровья учащихся, развития у них специфических качеств, необходимых в единоборстве, ознакомления их с техническим арсеналом видов борьбы, привития любви к спорту и устойчивого интереса к дальнейшим занятиям.

Основными формами  осуществления спортивной подготовки являются:
· групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;

· работа по индивидуальным планам;

· тренировочные сборы;

· участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

· инструкторская и судейская практика;

· медико-восстановительные мероприятия;

· тестирование и контроль.

Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией спортивной школы по представлению тренера-преподавателя в целях ус​тановления более благоприятного режима тренировок, отдыха занимаю​щихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях.

Учебный материал программы представлен в разделах, отражаю​щих тот или иной вид подготовки борцов: теоретическую, физическую, технико-тактическую, психологическую и соревновательную. Кроме это​го, представлены разделы, в которых раскрывается содержание восста​новительных мероприятий, проводимых в обязательном по​рядке в пределах того объема учебных часов, который планируется на тот или иной год обучения, содержание судейско-инструкторской прак​тики, перечень основных мероприятий по воспитательной ра​боте, психологической подготовке, а также контрольные нормативы по физической подготовке борцов по годам обучения.

Указанные разделы Программы взаимосвязаны и предполагают вос​питание гармонически развитых людей, готовых к трудовой, оборонной, спортивной и другим общественно полезным видам деятельности.

Программа включает нормативную и методическую часть и ох​ватывает все стороны  тренировочного процесса.

При осуществлении спортивной подготовки устанавливаются следующие этапы и периоды:

· этап начальной подготовки – периоды: первый год подготовки, свыше первого года подготовки;

· тренировочный этап (этап спортивной специализации) – периоды: начальной специализации, углубленной специализации;

Этап начальной подготовки (НП). На этап НП зачисляются уча​щиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься спортивной борьбой и имеющие письменное разрешение врача-педиатра.

Цель, задачи и преимущественная направленность этапа:
- привлечение детей к занятиям физической культурой и спортом и формирование у них устойчивого интереса к систематичес​ким занятиям спортивной борьбой;
- укрепление здоровья и улучшение физического развития детей и подростков;
- овладение основами техники выполнения физических упраж​нений и формирование основ ведения единоборства;
- приобретение разносторонней физической подготовленности на основе занятий различными видами физических упражнений;
- выявление задатков и способностей детей, определение вида спорта для последующих занятий, отбор и комплектование учебных групп;
- подготовка и выполнение требований по общей и специаль​ной физической подготовке соответствующей возрастной группы.

Тренировочный этап: 

· период начальной спортивной специализации формируется на кон​курсной основе из здоровых и практически здоровых учащихся, про​шедших необходимую подготовку не менее 1 года и выполнивших при​емные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Пе​ревод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по обще​физической и специальной подготовке.
Цель, задачи и преимущественная направленность периода:
- повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности, воспитание основных физических качеств;
- овладение основами техники и тактики вида борьбы, приобрете​ние соревновательного опыта путем участия в соревнованиях в различ​ных видах спорта (на основе комплексной многоборной подготовки);

- подготовка и выполнение нормативных требований по физичес​кой и специальной подготовке соответствующей возрастной группы;
- приобретение навыков в организации и проведении соревно​ваний.

Продолжение занятий в школе и перевод учащихся на следующий этап обучения осуществляется по решению педагогического (тренерского) совета и оформляется приказом директора.

Многолетняя подготовка строится на основе следующих методических положений:

-использование общепедагогических (дидактических) принципов воспитывающего обучения: сознательности занимающегося, наглядности, систематичности, доступности, индивидуализации, прочности и прогрессирования;

-целевая направленность к мастерству и наивысшим спортивным достижениям путем неуклонного роста объема средств общей и специальной подготовки, соотношения между которыми изменяются из года в год в сторону увеличения специальной подготовки;

--оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон подготовленности спортсменов. Отдавать предпочтение упражнениям динамического характера, приучая занимающихся к различному темпу их выполнения;

-поиск средств, позволяющих решать одновременно несколько задач (например: сочетание физической и технической подготовки);

-моделирование соревновательной деятельности в учебно-тренировочном процессе.
Теоретическая подготовка – накопления у занимающихся специальных знаний по истории и современным вопросам физической культуры и спорта, компонентам культуры вольной борьбы, этике, гигиене тренировочных занятий и соревнований, необходимых для успешной спортивной деятельности. Теоретический материал преподается как в виде лекций, учебных занятий, бесед проводимых с учащимися во время перерывов, отдыха в процессе практического или самостоятельного занятия.
Физическая подготовка – одна из важнейших составных частей спортивной тренировки, направленных на воспитание двигательных качеств – силы, быстроты, выносливости, гибкости, координационных способностей. Уровень развития этих качеств характеризует подготовленность занимающихся, которая может быть представлена в объективных единицах измерений с помощью контрольных тестов. Достижение высоких спортивных результатов в борьбе, неразрывно связано с развитием быстроты действий, способности вести схватку в высоком темпе, большой физической силы, гибкости и ловкости движений. Все эти физические качества проявляются в борьбе в комплексе, а недостатки в развитии одного из них могут оказать решающее влияние на итог схватки. 

Физическая подготовка подразделяется на общую, вспомогательную, специальную.

Интегральная подготовка – направлена на приобретение соревновательного опыта, повышение устойчивости к соревновательному стрессу и надежности выступлений может осуществляться в процессе соревнований и модельных тренировок.

В процессе занятий обязательны регулярные медицинские обследования, врачебно-педагогические наблюдения за состоянием здоровья занимающихся, динамикой физического развития подростков и юношей, приспособляемостью организма к тренировочным нагрузкам и изучение его функционального состояния. Медицинское обследование занимающихся вольной борьбой производится 2 раза в год.

Основными формами занятий являются: групповые практические занятия по вольной борьбе; индивидуальные уроки тренера с отдельными спортсменами; самостоятельные тренировки по индивидуальным планам и  по заданию тренера; лекции, беседы; инструкторско-методические занятия; участие в спортивных соревнованиях различного уровня в соответствии с планом работы школы. 
На основании годовых планов-графиков распределения учебных часов тренеры-преподаватели составляют месячные и поурочные планы работы. В расписании занятий необходимо предусмотреть правильное распределение тренировочных нагрузок в недельных и месячных циклах.
В основе планирования тренировочного процесса лежат закономерности развития спортивной формы и особенности календаря соревнований. Поскольку развитие спортивной формы зависит от уровня подготовки, то и тренировочный процесс, следует строить дифференцированно для этапа начальной подготовки, учебно-тренировочного этапа и этапа спортивного совершенствования. Кроме того, существенное влияние на построение тренировочного процесса оказывает календарь соревнований. Если занимающиеся этапа начальной подготовки участвуют в соревнованиях 6-8 раз в год, то учебно-тренировочного  этапа  соревнуются практически в течение всего года.

Для этапа начальной подготовки рекомендуется одноцикловое планирование (три периода тренировки).

Основным средством подготовки в вольной борьбе, как и в других видах спорта являются физические упражнения, подразделяющиеся на общеразвивающие (ОРУ) и специальные (СУ).

Задача ОРУ – всестороннее гармоничное развитие дыхательной, сердечно-сосудистой, нервно-мышечной систем и общедвигательной подготовки.

Задача СУ – воспитание двигательных, психических, морально-волевых качеств применительно к требованиям вольной борьбы. В группу СУ входят упражнения на развитие двигательных качеств, упражнения, используемые для обучения, имитационные упражнения, упражнения для воспитания психологических и моральных качеств на основе принципов вольной борьбы (терпение, решимости, воли в достижении цели, психологической устойчивости, послушания).

Основным методом подготовки в вольной борьбе является метод повторного выполнения упражнения с обязательным использованием методов вариативного упражнения. Кроме этого, используются игровой метод, соревновательный, а также группы воспитательных методов, определяющих отношения тренера и ученика, их взаимодействия и взаимосвязь.

Игровой метод чаще всего используют в группах начальной подготовки. В группах учебно-тренировочных и спортивного совершенствования этот метод используется как правило в переходном периоде.

Соревновательный метод (различные виды спаррингов) способствуют воспитанию бойцовских качеств, способности быстро решать поставленные задачи, умения выбирать оптимальный вариант действий, тактических способностей, умения терпеть и т.д.
На различных этапах подготовки соотношение средств и методов подготовки должно быть оптимальным по отношению к уровню подготовленности и задач этапа.
Параллельно овладением техникой вольной борьбы и совершенствованием спортивного мастерства, в спортивных школах проводится подготовка судей по спорту, которая осуществляется путем проведения специальных инструкторско-методических занятий, судейской практики на отдельных занятиях, выполнение заданий тренеров по организации, проведению и судейству соревнований, сдаче зачетов в соответствии с требованиями программы.

Процесс подготовки высококвалифицированных спортсменов в вольной борьбе включает техническую, тактическую, физическую, психологическую, морально-волевую, теоретическую виды подготовки (ОФП) и специальной физической подготовки (СФП) в тренировочном процессе изменяются в зависимости от квалификации спортсмена и этапа подготовки.

Планирование учебно-тренировочного процесса.
 Длительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта спортивная борьба:

	Этапы спортивной подготовки
	Длительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Минимальная наполняемость групп (человек)

	Этап начальной        подготовки      
	3
	10
	12-15

	Тренировочный этап     (этап спортивной       специализации)    
	4
	12
	10-12


Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта спортивная борьба:

	Разделы

подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

(этап спортивной специализации)

	
	1 год
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет

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

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

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

	Теоретическая и психологическая подготовка (%)
	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
	1 - 2
	3 - 5
	3 - 6


Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта спортивная борьба:

	Виды

соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше
двух лет

	Контрольные
	-
	-
	3 - 4
	4 - 5

	Отборочные
	-
	-
	1
	1 - 2

	Основные
	-
	-
	1
	1

	Главные
	-
	-
	-
	1

	Соревновательных схваток
	8 -  12
	8 -  12
	14 -   38
	14 - 38


Режим учебно-тренировочной работы.

Соотношение времени, отводимого на различные этапы подготовки меняются в зависимости от конкретно поставленных задач: частоты занятий, продолжительности и интенсивности физических нагрузок, форм спортивной деятельности, обеспечивающих одновременное и параллельное воспитание физических качеств у обучающихся различного возраста.                                                                                                                                             
Компоненты системы многолетней подготовки
	№ п./п.
	Группы .Компоненты

подготовки
	Группа начальной

подготовки ( НП )


	 тренировочные

группы ( ТГ )



	
	Этапы

подготовки
	Этап начальный

подготовки
	Этап углубленной спортивной

подготовки

	
	Спортсмены


	Новички, допущенные врачом


	Новички. 2 юн. 3 взр. разряд,

пригодные к дальнейшей

подготовке борцов

	
	Цели подготовки


	Сформировать и закрепить

мотивацию к занятиям вольной борьбой,

укрепить здоровье, овладеть

основами борьбы, повысить

физическую подготовленность.
	Содействовать

гармоническому

развитию и углубленному

овладению вольной борьбой.



	
	Воспитательная

работа


	Патриотическое воспитание,

формирование здорового

образа     жизни.
	Воспитывать чувства долга

перед Родиной и

коллективом.

	
	Учебно -

тренировочный

процесс

а) психическая

подготовка

б) техническая

подготовка

в) тактическая

подготовка

г) физическая

подготовка

д) теоретическая

подготовка
	Сформировать мотивацию к

занятиям вольной борьбой.

ответственности

Овладеть основами техники

вольной борьбы.

базовыми

Сформировать общее

представление о тактике.

поединка

Всестороннее физическое

развитие на основе  широкого применения средств ОФП.

Создать представление о

системе занятий


	Повысить уровень мотивации,

сознания, самостоятельности.

Воспитать психическую

устойчивость к условиям

соревнований.

Углубить овладение основами

техники, овладеть базовыми

действиями атаки, защиты

и контратаки.

Овладеть основами тактики

ведения

Специальная физподготовка

Создать представление о системе

подготовки и контроля за состоянием борца

	
	Медицинское

обследование
	Поэтапный медосмотр, применение простейших тестов,



	
	Средства

восстановления
	Душ, баня, массаж, активный отдых.



	
	Система

а) контроля


	Прием контрольных нормативов


	Наполняемость групп.

Чередование и направленность

нагрузок в недельном микроцикле.



	
	б) техническая
	Уровень владения захватами, передвижениями, простейшими
формами борьбы, атакующими    действиями согласно программе
	   Степень владения структурой

базовых действий атаки, контратаки, умение применять их соревнованиях

	
	д) физическая
	Выполнения контрольных нормативов по ОФП, СФП. по технико -тактической подготовке

	
	е) теоретическая
	Зачеты по вопросам теории и методике спортивной тренировке в объеме, предусмотренной программой подготовки.



	
	ж) соревновательная
	Контроль за динамикой спортивных достижений и эффективностью       соревновательной деятельности по показателям, характеризующим технико - тактическое мастерство, специальную выносливость и психическую устойчивость.

	
	Ожидаемый результат
	Комплектование учебных   групп спортсменами пригодными для занятий дзюдо. Гармоническое   развитие, овладение основами дзюдо. Выполнение переводных и контрольных нормативов. Перевод занимающихся в учебно - тренировочную группу.


	Повышения уровня ОФП и СФП, углубленное овладение базовой техникой и тактикой. Выполнение требований по спортивной подготовке. Перевод в группу спортивного совершенствования - 50% от общего числа занимающихся.


Наполняемость учебных групп и максимальный объем недельной тренировочной нагрузки на каждом этапе подготовки в часах.

	Этап подготовки
	Минимальная наполняемость групп (чел.)
	Оптимальный количественный состав группы (чел.)
	Максимальный количественный состав группы (чел.)
	Объем тренировочной нагрузки в неделю (час.)
	Объем тренировочной нагрузки в год (час.)

	НП - 1
	14
	14-16
	30
	6
	276

	НП - 2
	12
	12-14
	24
	8
	368

	ТГ – 1
	10
	10-12
	20
	10
	460

	ТГ – 2
	9
	9-11
	20
	12
	552

	ТГ – 3
	8
	8-10
	16
	14
	644

	ТГ – 4
	7
	7-9
	14
	16
	736

	ТГ – 5
	6
	6-8
	12
	18
	828


ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

План-график распределения учебных часов

 в  группах начальной подготовки 1 года обучения. (6 часов в неделю)
	№ п/п 


	Виды

подготовки
	Всего часов
	Месяцы 

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	
	
	46 недель
	

	1
	Общая физическая подготовка
	118
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	8
	-

	2
	Специальная подготовка
	60
	5
	6
	6
	6
	5
	5
	6
	6
	5
	6
	4
	-

	3
	Техническая подготовка
	78
	7
	8
	7
	7
	7
	7
	7
	8
	8
	8
	4
	-

	4
	Теоретическая подготовка
	6
	1
	1
	-
	1
	1
	-
	-
	1
	-
	1
	-
	-

	5
	Инструкторская и судейская пр-ка
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	6
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7
	Участие в соревнованиях
	6
	-
	1
	-
	2
	1
	-
	-
	-
	1
	-
	1
	-

	8
	Контрольно-переводные норм-вы
	4
	-
	1
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	2
	-
	-
	-

	9
	Медицинское обследование
	4
	-
	-
	-
	1
	1
	-
	-
	-
	1
	-
	1
	-

	Всего часов
	276
	24
	28
	24
	28
	26
	24
	24
	26
	28
	26
	18
	


План-график распределения учебных часов

в  группах начальной подготовки 2 года обучения. (8 часов в неделю)

	№ п/п 


	Виды

подготовки
	Всего часов
	Месяцы 

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	
	
	46 недель
	

	1
	Общая физическая подготовка
	168
	15
	15
	15
	16
	15
	16
	16
	16
	17
	18
	9
	-

	2
	Специальная подготовка
	72
	7
	7
	7
	7
	7
	6
	6
	7
	7
	7
	4
	-

	3
	Техническая подготовка
	92
	8
	8
	8
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	5
	-

	4
	Теоретическая подготовка
	6
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	1
	-
	-
	1
	-
	-

	5
	Инструкторская и судейская пр-ка
	8
	1
	2
	2
	1
	-
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	-

	6
	Восстановительные мероприятия
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	-

	7
	Участие в соревнованиях
	12
	1
	2
	2
	2
	3
	1
	-
	1
	-
	-
	-
	-

	8
	Контрольно-переводные норм-вы
	6
	2
	2
	1
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-

	9
	Медицинское обследование
	4
	1
	1
	-
	-
	1
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-

	Всего часов
	368
	35
	37
	35
	35
	37
	35
	35
	33
	33
	35
	18
	


Техника
Процесс изучения и совершенствования техники и тактики борьбы является самой важной частью   подготовки спортсмена. Если техническая подготовка направлена  на овладение техникой борьбы и совершенствование технических средств, то тактическая подготовка направлена на умелое применение физических и психических возможностей для достижения высоких спортивных результатов.

Двигательные навыки у юных спортсменов должны формироваться параллельно с развитием физических качеств. Обучение основам техники в группах начальной подготовки целесообразно проводить в облегченных условиях.

Цель: приобщение  к  систематическим    занятиям    борьбой,  овладение

основами техники  дзюдо, развитие физических качеств,  формирование навыков ведения поединков.

Задачи: укрепление здоровья, повышение физической выносливости,
обучение базовой технике и тактике борьбы -   овладение основными приемами атаки и защиты с постепенным их  усложнением и повышением физической нагрузки.

Изучение стоек

	Стойки
	Положение дзюдоиста по отношению к противнику

	высокая прямая


средняя


низкая

фронтальная

согнутая

прогнутая

правая
           левая
	боком к груди 

лицом к затылку 

спиной к груди 

лицом к лицу

сверху снизу




Изучение захватов и передвижений

Классический захват – отворот рукав    (за разноименный ближний отворот разноименный   дальний рукав). Передвижения вне захвата: 

обычными шагами и подшагиванием; вперед, назад, в сторону, назад дугообразным шагом, вперед - в сторону, вперед по диагонали, назад по диагонали, эти передвижения выполняются и в захвате с партнером. Страховка партнера, самостраховка при падении на бок,   на спину, на грудь. Поддержка партнера при выполнении бросков. 
Изучение выведения противника из   равновесия
	Сближение с противником
	Выведение из равновесия

	подшагивание

подтягивание к партнеру

подтягивание партнера

отдаление от партнера -

отшагиванием

отталкивание партнера
	тяга двумя руками

тяга левой - толчок правой руками

рывком вперед

скручиванием

толчком назад




Изучение техники борьбы в стойке и в партере
	Броски в стойке
	Приемы в партере

	боковая подсечка

передняя подсечка в колено

передняя подсечка

сбоку бросок через бедро

отхват

головы зацеп изнутри

передняя подножка

бросок через спину

бросок через плечо 

захватом  за

разноименный отворот
	переворот захватом дальней руки 

переворот захватом ноги и руки 

выход наверх выседом 

удержание 

удержание поперек 

удержание со стороны 

удержание  верхом 

болевой прием рычаг локтя через
бедро

поперек, от удержания сбоку

уход  от удержания   сбоку


Закрепление разученных бросков и приемов в партере   посредством многократного их повторения: в стандартных ситуациях, в движении, при нарастающем сопротивлении противника. Освоение комбинаций и контрприемов   стоя, лежа. Формирование  умения вести противоборство  с противником   в условиях взаимного сопротивления. Проведение соревновательных поединков  и   поединков по заданию.

Тактика
Тактическое мастерство тесно связано с технической, физической и волевой подготовкой. Тактические возможности дзюдоиста во многом   определяются его физическими   способностями.

 Цель: научить дзюдоиста действиям, в результате которых, вызывается ответная реакция противника, способствующая проведению технических действий.

Задачи: научить борца выполнять технические действия в соревновательном поединке.

Способы тактической   подготовки: угроза, сковывание, вызов, повторная атака, обратный   вызов, двойной обман, выжидание, комбинации, контратаки, 
Тактика   ведения   поединка
постановка цели поединка -  победить;
проведение поединков по заданию тренера;

перед поединком   с конкретным противником спланировать проведение
конкретных   бросков, удержаний, болевых.

Специальная   физическая   подготовка
Цель:   развитие и совершенствование физических качеств для успешного выполнения технико-тактических задач   в соревновательных поединках.

Упражнения для развития специальных физических   качеств
Силы: сопряженные упражнения направленные на совершенствование технико-тактического мастерства, повышение силовых возможностей организма. Выполнение приемов на более тяжелых партнерах.

Быстроты: многократными повторами одного и того же физического упражнения в короткий 
промежуток времени. Выполнение бросков на скорость с более легким партнером за 10 - 15 сек. проведение поединков с быстрыми партнерами.

 Выносливости: проведение поединков продолжительностью 1,5-2минуты. Количество повторений 4-6   с перерывами до двух минут.

Гибкости: ходьба «мост», проведение поединков с гибким партнером.

Ловкости: борьба по заданию, имитационные упражнения с набивным мячом.

Общая физическая подготовка
Цель: воспитание физических качеств направленных на всестороннее развитие функций организма за счет педагогических средств и методов воздействия физическими упражнениями с предметами и без них, на тренажерах и спортивных площадках.
Задачи: повысить силовые функции организма, научиться самостоятельно, выполнять физические упражнения.

	Упражнения общего воздействия

Развитие силы

Развитие быстроты

Развитие ловкости


	Строевые упражнения, упражнения

на развития мышц шеи, 

туловища, таза, наклоны вперед, 

назад, в стороны, прыжки высоту 

с места, с поворотами, на препятствие, через препятствие.

Сгибание — разгибание рук, в  

 упоре лежа, на брусьях стоя, лазанье 

по канату, поднимание ног к 

перекладине. Передвижение в упоре лежа на прямых руках, на согнутых руках, передвижение в упоре лежа 

прыжками.

 Бег на короткие 

дистанции 10, 20,30, прыжки через скакалку. Подвижные игры, игровые эстафеты.

 Кувырки вперед, назад, перевороты в стороны (колесо), игры касание, игры с элементами борьбы.


ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 
План-график распределения учебных часов

в тренировочных группах 1 года обучения. (10 часов в неделю)

	№ п/п 


	Виды

подготовки
	Всего часов
	Месяцы 

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	
	
	46 недель
	

	1
	Общая физическая подготовка
	190
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	20
	18
	18
	20
	6
	-

	2
	Специальная подготовка
	102
	9
	10
	10
	10
	9
	10
	12
	11
	10
	9
	2
	-

	3
	Техническая подготовка
	122
	11
	11
	11
	12
	12
	11
	13
	11
	14
	12
	4
	-

	4
	Теоретическая подготовка
	6
	-
	1
	-
	2
	1
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	5
	Инструкторская и судейская пр-ка
	8
	2
	-
	2
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	6
	Восстановительные мероприятия
	6
	-
	-
	2
	2
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7
	Участие в соревнованиях
	16
	4
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	4
	4
	-
	-
	-

	8
	Контрольно-переводные норм-вы
	6
	1
	1
	-
	1
	1
	-
	-
	1
	-
	1
	-
	-

	9
	Медицинское обследование
	4
	-
	-
	2
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Всего часов
	460
	45
	45
	45
	48
	45
	42
	45
	45
	46
	42
	12
	


Технико-тактическая подготовка.
Техника
Цель: изучение захватов и выведение из равновесия соперника для создания благоприятных условий проведения броска.
	№
	Захваты
	Нарушение 

	1
2
3
4

5

6

7

8
	Рукава и ворота

Рукава и пояса сзади

Рукава и пояса сверху

одноименной стороны соперника.

За оба рукава.

Захват руки и ноги снаружи.

Захват руки и ноги изнутри.

Одной руки двумя.

Односторонний за отворот и рукав
	Выведение из равновесия на себя

отшагиванием тяга, рывок.

От себя упор, толчок,
Движением в правую, левую стороны
Движением вперед вправо, влево.

Движением назад вправо, влево.




Страховка и самостраховка.
Страховка партнера после выполнения броска, самостраховка при падении на левый бок на правый бок, после кувырка вперед с падением на спину, самостраховка при падении через препятствие, с высоты 40-70 сантиметров.

Изучения бросков и приемов в партере
	№
	Броски в стойке
	Приемы в партере

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Задняя подсечка

Подсечка изнутри

Бросок через бедро захватом ворота.


Бросок через бедро захватом отворота и рукава.

Подсечка в темп шагов

Передняя подножка

Подхват под две ноги

Подхват изнутри
	Удержание с боку захватом из под руки

Удержание сбоку захватом своей ноги

Обратное удержание сбоку

Удержание со стороны головы захватом руки и пояса

Удержание поперек захватом дальней руки

Удержание верхом захватом рук 



Изучение бросков происходит по следующей схеме захват – передвижение-бросок. Имитация бросков на резиновым амортизаторе, имитация броска с закрытыми глазами.

Закрепление разученных технических действий: проведение поединков по упрощенным правилам, поединок по определенному заданию, односторонним сопротивлением. Учебные схватки, соревновательные схватки.

Самооборона

Защита ударов прямого, сбоку, сверху. Защита от нападение с ножом. Защита от ударов ногой.

Тактика
Основные удобные положения для проведения технических действий. При решении соревновательных задач.

Передвижение противника относительно борца. Занятие противником неустойчивой позы. Попытка противника приобрести захват с нарушением равновесия.

	№


	Простые  комбинации бросков, направленные              в одну сторону


	Сложные   комбинации бросков        направленные в разные стороны



	1
2
3
4
5
6
	Передняя подножка — подхват

Через спину - подхват

Задняя подножка - отхват

Боковая подсечка - бросок, через бедро


Подхват под две ноги - подхват под одну ногу

Передняя подножка - бросок через  бедро
	Боковая подсечка — отхват

Боковая подсечка - бросок  

через спину

Подсечка изнутри - бросок через спину




Тактика участие в соревнованиях

Сбор информации о противнике (его коронные приемы, стойки передвижения, борьба в партере). Подготовка к поединку разминка, имитация бросков.
Составления плана поединка.

Специальная физическая подготовка
Выполнение упражнений для укрепления мышц шеи и верхнего плечевого пояса. Игровые поединки и поединки по конкретному заданию. Для развития силы, быстроты, выносливости, развитие ловкости. Упражнения для развития гибкости. Имитационные упражнения с гантелями легкого веса. С резиновым амортизаторам. Броски чучела на скорость, погибы назад из положения полуприседа 15 раз и более, уклоны от мяча 9 раз (мяч бросает партнер с дистанции 5- ти метров постепенно повышается сила броска)

Общая физическая подготовка
	Развитие силы


	Упражнения с гирями разного веса, гантелями, штангой легкого веса.

 Упражнения на перекладине,

упражнения на тренажерах. Приседания с партнером на плечах Выпрыгивание вверх с места из положения присев 3 раза по 10 с интервалом 30 секунд 

Прыжки в упоре лежа 

Лазанье по канату с легким отягощением, без помощи ног.

	Развитие 
быстроты


	Скоростной бег на короткие дистанции 

Быстрые приседания 

Подвижные игры на быстроту Имитация подсечек 

Бой с тенью 

Рывки с резиной

Забегание на мосту                                                     Игровые эстафеты

	Развитие 
ловкости

	Кувырки вперед с выходом на одну

ногу, кувырок вперед без опоры рук Серия кувырков зигзагом Подвижные игры в касание

	Развитие 
гибкости



	Выпады вперед, наклоны в стороны. стоя спиной друг к другу Пригибание наклоне стоя гимнастической стенки, помощью партнера.

Растяжки ног: полушпагаты, шпагаты

	Развитие 
выносливости


	Бег на 400, 800 метров

Кросс 2-3 километра

Спортивные игры.

 Футбол, минифутбол, регби и другие


Соревновательная подготовка
Участие в 3 -4 соревнованиях в течение года.

Зачетные требования

Выполнить нормативы ТГ первого года обучения. Сдать экзамен по технике 4 КЮ оранжевый пояс.

Восстановительные мероприятия

Прогулка, восстановительный бег, массаж, баня, душ. Подвижные игры на природе.
План-график распределения учебных часов

в тренировочных группах 2 года обучения. (12 часов в неделю)

	№ п/п 


	Виды

подготовки
	Всего часов
	Месяцы 

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	
	
	46 недель
	

	1
	Общая физическая подготовка
	202
	18
	20
	20
	20
	18
	18
	20
	20
	20
	20
	8
	-

	2
	Специальная подготовка
	130
	12
	12
	12
	13
	13
	12
	12
	12
	12
	12
	8
	-

	3
	Техническая подготовка
	142
	13
	14
	14
	14
	14
	13
	13
	14
	14
	14
	5
	-

	4
	Теоретическая подготовка
	20
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	-

	5
	Инструкторская и судейская пр-ка
	10
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-

	6
	Восстановительные мероприятия
	7
	1
	-
	1
	-
	1
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-

	7
	Участие в соревнованиях
	26
	2
	2
	2
	2
	4
	-
	2
	3
	3
	3
	3
	-

	8
	Контрольно-переводные норм-вы
	9
	1
	1
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	5
	-

	9
	Медицинское обследование
	6
	2
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	-

	Всего часов
	552
	52
	52
	52
	52
	54
	50
	52
	52
	52
	52
	32
	


План-график распределения учебных часов

в  тренировочных группах 3 года обучения. (14 часов в неделю)

	№ п/п 


	Виды

подготовки
	Всего часов
	Месяцы 

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	
	
	46 недель
	

	1
	Общая физическая подготовка
	248
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	18
	-

	2
	Специальная подготовка
	140
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	10
	-

	3
	Техническая подготовка
	170
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	10
	-

	4
	Теоретическая подготовка
	22
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	4
	1
	-

	5
	Инструкторская и судейская пр-ка
	10
	1
	2
	-
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	3
	-
	-

	6
	Восстановительные мероприятия
	8
	1
	2
	2
	2
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-

	7
	Участие в соревнованиях
	30
	2
	2
	4
	2
	4
	-
	3
	8
	4
	1
	-
	-

	8
	Контрольно-переводные норм-вы
	10
	2
	-
	1
	2
	2
	-
	2
	-
	1
	-
	-
	-

	9
	Медицинское обследование
	6
	2
	2
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-

	Всего часов
	644
	62
	62
	62
	62
	62
	53
	60
	62
	60
	60
	39
	


Технико-тактическая подготовка

Задачи

1. Сохранение и увеличение ресурсов здоровья.
2. Развитие специальных физических качеств.
3. Обеспечение психологической подготовки. 

4. Формирование  потребностей в регулярных занятиях.
5. Совершенствование физических и психологических качеств необходимых для овладения техникой дзюдо.
Техника
Изучение захватов и выведения из равновесия для выполнения бросков 3-го КЮ - зеленый  пояс. В ТГ 2 - го года обучения.
	№
	Броски в стойке
	Приемы в партере

	1
2
3
4
5
6
7
8
9
	Зацеп снаружи

Бросок через бедро захватом

пояса

Боковая подножка седом

Бросок через ногу в сторону

Подсад голенью

Передняя подсечка под

отставленную ногу

Бросок через голову

Мельница

Бросок захватом двух ног
	Удушение предплечьем спереди

Удушение верхом, скрещивая ладони вверх

Удушение спереди, скрещивая
ладони вниз

Удушение сзади плечом и

предплечьем с упором в затылок
Удушение сзади двумя отворотами

Удушении сзади отворотом,

выключая руку

Узел поперек

Рычаг локтя при захвате руки двумя ногами


Самооборона

Защита от ударов предметами. Защита от ударов головой, локтем, коленом.

Сопровождения противника
Техника

Изучение и совершенствование бросков и приемов в партере. Для УТГ 3 — го года обучения.

	№
	Броски в стойке
	Приемы в партере

	1
2
3
4
5
6
7
8

9

10
	Подножка назад седом 
Бросок через плечо с колена

Передний переворот

Обратный бросок через бедро

Бросок через ногу скручиванием

Бросок через спину захватом руки под плечо

Задняя подножка

Боковой переворот
Бросок через голову подсадом Выведение из равновесия
	Рычаг внутрь захватом руки под плечо

Рычаг локтя при помощи ноги сверху

Рычаг внутрь упором предплечья
Рычаг локтя при захвате руки двумя ногами

Перегибание локтя верхом,

прижимая руку к ключичному сочленению
Удушение ногами с захватом руки и головы

Удушение спереди двумя отворотами



Совершенствование техники выполнения бросков в ТГ 2 - го и
3-го гола обучения.
	ТГ 2-го года обучения
	
ТГ 3-го года обучения

	Выполнение бросков на месте, в движении

Выполнение бросков на скорость за 15- 20 секунд 

Выполнение бросков по заданию Выполнение бросков в учебных схватках, по эпизодам. 

Учебные схватки на выполнения удержаний, болевых, удушений. Выполнение комбинаций, контрприемов.


	Выполнение приемов полу

сопротивлении, в полном

сопротивлении без контрприемов

Способами преследования противника

Соревновательные схватки с определенным выполнением броска

Соревновательные схватки на демонстрацию

Учебные и соревновательные схватки в борьбе лежа


Тактика
Изучение и применение комбинаций бросков и приемов в партере для успешного ведения соревновательного поединка.
	ТГ 2-го года обучения
	ТГ 3-го года обучения


	Зацеп изнутри - зацеп снаружи 

Зацеп изнутри - захват ноги 

Зацеп изнутри - подхват под одну ногу 

Задняя подножка - подхват под две ноги 

Зацеп изнутри - боковая подсечка Подхват - изнутри зацеп изнутри Переход от болевого на удушение Переворот - удержание
	Передняя подсечка - бросок через плечо с колена

Подсад тазом - подсад бедром сзади

Зацеп изнутри - бросок через плечи с колена (мельница)

Бросок через спину - бросок захватом пятки

Подсад тазом - боковое бедро

Бросок через плечо - задняя подножка


Тактика участие в соревнованиях

Определение цели участия в соревнованиях. Сбор информации о предполагаемых соперниках - видеозаписи  участия в соревнованиях. Стенография, визуальное наблюдение в процессе соревнований. Моделирование поединка - способы завладением захвата, ложные атаки, Борьба спрутами 20-30 секунд атака 10-15 секунд - защита. Способы отдыха в поединке — увеличение дистанции, срыв захвата. Утомление противника маневрирование, неудобный захват, неудобная стойка. Сковывание действий противника в партере. Нависание на противнике в момент неудобный для атаки.

Специальная физическая подготовка

Специальная физическая подготовка борца на данных тренировочных этапах направлена на развитие физических качеств, проявляемых в выполнении техника - тактических действий на соревнованиях по дзюдо. Средствами специальной подготовки являются упражнения, в выполнении которых направлены на повышение возможностей дзюдоистов в проведении отдельных специальных действий.

Развитие скоростно-силовых качеств: борьба в максимальном темпе 15 - 20сек, 1,5-2 мин. в невысоком темпе 5-6 серий. Поединки со сменой партеров 3 поединка по 2 минуты, отдых до восстановления пульса 130 - 140 ударов в минуту (1,5-2 мин.), броски в максимальном темпе по 20 секунд, 5-6 подходов с перерывом 1-1,5 минуты

Развитие скоростной выносливости: выполнение физического упражнения, продолжительность которого 1.5-2 минуты, количество серий - 3. интенсивность работы близка к максимальной. Отдых после первого повторения 2 мин. после 2-го 1 минута. Выполнение упражнения 30 - 50 сек. количество повторений в подходах 3 время отдыха между подходами 1,5-2 минуты. Число подходов 3—4, отдых между подходами 15 — 20 минут. Методом круговой тренировки 2-4 круга в каждой серии выполнение 
физических упражнений, бросков, переворотов в партере, за короткий промежуток времени (от 20 сек до50 секунд) отдых между кругами 4-5 мин. Развитие специальной выносливости ( борцовской ): тренировочные схватки с большой интенсивностью ( ЧСС 170-180 ударов в минуту) по 1,.5 - 2 минуты, количество повторений 6 - 8, с отдыхом 1,5-2 минуты. Развитие ловкости: игровые схватки в борьбе на коленях с необычным началом поединка (спина к спине, лежа на животе голова к голове и так далее) В стойке игры в касание, игры на одной ноге (петушиный бой),

1.Общая физическая подготовка (для всех учебных групп и для спортсменов всех специализаций).  Физическая подготовка состоит в повышении физических возможностей человеческого организма, т.е. в развитии и совершенствовании тех или иных физических и эмоциональных качеств. Основой повышения возможностей является биологическая способность организма приспосабливаться к меняющейся окружающей среде при одновременных переменах в организме. Это означает, что в человеческом организме под воздействием постоянного увеличения тренировочной нагрузки происходит процесс приспособляемости, т.е. настроя функциональных систем (сердечно-сосудистой, нервно-мышечной, психики) на более высокую тренировочную нагрузку. Сущность физической нагрузки характеризуют следующие факторы: сила, плотность, объем – количество упражнений, длительность воздействия. Неотъемлемой частью физкультурно-оздоровительных занятий является правильное пользование физической нагрузкой. Величину физической нагрузки можно определять по энергетическим затратам (см. табл.1) и максимальному тесту (МТ), т.е. предельно возможному результату от предельной и околопредельной нагрузки. 


Задачи обучения и тренировки: развитие систем и функций организма занимающихся, овладение ими разнообразными умениями и навыками, воспитание у занимающихся способности проявлять быстроту, выносливость, силу и другие физические качества, создание условий успешной специализации в вольной борьбе.


Общее понятие о строе и командах. Повороты на месте и в движении. Рапорт. Расчет на месте. Способы перестроения на месте и в движении. Размыкание и смыкание строя. Перемена направления движения. Остановки во время движения шагом бегом. Изменение скорости движения.


Средства общей физической подготовки: средствами общей физической подготовки занимающихся борьбой являются разнообразные общеразвивающие упражнения. В группах начальной подготовки и учебно-тренировочных в большом объеме должны применяться различные упражнения, воспитывающие гибкость, ловкость, силу, подвижность в суставах (наклоны, сгибания, разгибания, вращения, махи), с отягощениями и без отягощений, на месте и в движении, индивидуально, с партнером и в группе.


Упражнения со снарядами (скакалка, гантели, набивные мячи и др.) и на снарядах (гимнастической стенке, скамейке, перекладине и др.), с использованием тренажерных устройств и технических средств. Всевозможные прыжки и прыжковые упражнения.


Много времени следует отвести играм с мячом, спринтерскому бегу, эстафетам, кроссам, упражнениям, заимствованным из других видов спорта (плавание, спортивные игры, акробатика, гимнастика). 


Общеразвивающие упражнения.  Общеразвивающие упражнения направлены на всестороннее и равномерное развитие всей мышечной системы, с помощью которой можно избирательно воздействовать на костно-связочный и мышечный аппарат организма. Соответственно этой задаче все приведенные ниже упражнения классифицируются прежде всего по анатомическому признаку:

-упражнения для рук и плечевого пояса;

-упражнения для ног;

-упражнения для шеи и туловища. В каждом из перечисленных разделов исходя из характера мышечной работы выделены три основных группы упражнений: упражнения силовые и скоростно-силовые; на растягивание; на расслабление. Упражнения располагаются по степени нарастания трудности.

Силовые и скоростно-силовые упражнения и игры.


Силовые упражнения делятся на статические и динамические. В свою очередь статические могут быть: а) в виде упражнений на сопротивление внешним силам, в том числе удержание какой-либо тяжести; б) упражнения на волевые напряжения (сокращения) мышц. Всякая мышечная деятельность оказывает влияние на организм в целом, в том числе на развитие и строение мышц. К работающей мышце усиливается приток крови, и питание такой мышцы идет интенсивнее, чем питание мышцы, находящейся в покое. Мышца при этом развивается и увеличивается в своем поперечнике. Для развития отдельных мышечных групп целесообразно использовать, главным образом, упражнения динамического характера, так как при динамической работе создаются более благоприятные условия для кровоснабжения мышечной ткани. При статических  напряжениях мышц, когда усилия не сопровождаются видимым перемещением конечности, напряжения протекают в иных условиях иннервации, кровоснабжения и обмена веществ, чем при динамических. Непосредственно после силового упражнения, и особенно статического, целесообразно проделать упражнение на расслабление. Статистические напряжения приводят к быстрому утомлению мышц. Поэтому особое внимание надо обращать на небольшую продолжительность действия таких упражнений и ни в коем случае не допускать перенапряжения, особенно это относится к детям. В парных и групповых силовых упражнениях надо подбирать примерно равных по силе и росту партнеров.. Напряжение удерживают 15-20 с.

 При силовых упражнениях неизбежно возникает натуживание, сопровождающееся задержкой дыхания. Надо стараться, особенно неподготовленным, не задерживать дыхание более 2-3 с, а при необходимости задержки на более продолжительное время делать медленный выдох через напряженные голосовые связки или суженные напряженные губы.

2.Специальная физическая подготовка. (для всех групп занимающихся).

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических качеств, специфичных для борцов вольным стилем. Упражнения для развития специальной силы, быстроты, выносливости необходимо чередовать с упражнениями на расслабление.

Развитие специальной силы.

Специальную силу борцы развивают при помощи упражнений для отдельных мышечных групп (рук, плечевого пояса, туловища, ног) без предметов и с предметами, на гимнастической стенке и скамейке, перекладине и других гимнастических снарядах.

Развитие специальной быстроты. 

Развитию быстроты перемещения способствуют рывки на короткие отрезки с резким изменением направления движения и резкими остановками.

Развитие ловкости

Подвижные игры в стойке, на коленях, с мячами, с легким борцовским манекеном. Челночный бег 3 по 10 метров, кувырки зигзагом, кувырки с закрытыми глазами. Игровые эстафеты с перелазаньем через препятствие, проползание в туннели. Акробатические упражнения по парам и одиночные. Спортивные игры.

Развитие гибкости

Упражнения по парам у гимнастической стенки, на татами (ковер для борьбы). Растяжки, сгибание разгибание туловища, упражнения с резиной, упражнения с гимнастической палкой. И. п. - стоя лицом к опоре. Махи ногами назад с небольшими наклонами туловища вперед, а затем в стороны по 20 - 30 повторений. И.п. - широкая стойка, лицом к опоре, руки на опоре. Приседания на полной стопе (пятки от пола не отрывать, спина прямая, колени развернуты в стороны). Выполнить  по 20 - 30 раз.

План-график распределения учебных часов

в  тренировочных группах 4 года обучения. (16 часов в неделю)

	№ п/п 


	Виды

подготовки
	Всего часов
	Месяцы 

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	
	
	46 недель
	

	1
	Общая физическая подготовка
	260
	25
	25
	25
	25
	25
	23
	25
	25
	25
	25
	12
	-

	2
	Специальная подготовка
	162
	15
	15
	15
	15
	15
	13
	15
	15
	16
	16
	12
	-

	3
	Техническая подготовка
	212
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	22
	20
	25
	5
	-

	4
	Теоретическая подготовка
	24
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	-

	5
	Инструкторская и судейская пр-ка
	12
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	-
	1
	2
	-
	-
	-

	6
	Восстановительные мероприятия
	10
	-
	-
	-
	2
	4
	1
	3
	-
	-
	-
	-
	-

	7
	Участие в соревнованиях
	36
	6
	4
	6
	2
	-
	2
	2
	6
	6
	2
	-
	-

	8
	Контрольно-переводные норм-вы
	12
	-
	3
	-
	2
	2
	2
	3
	-
	-
	-
	-
	-

	9
	Медицинское обследование
	8
	-
	-
	-
	1
	1
	-
	1
	-
	3
	2
	-
	-

	Всего часов
	736
	71
	71
	71
	71
	71
	64
	71
	71
	74
	71
	30
	


План-график распределения учебных часов

в тренировочных группах 5 года обучения. (18 часов в неделю)

	№ п/п 


	Виды

подготовки
	Всего часов
	Месяцы 

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	
	
	46 недель
	

	1
	Общая физическая подготовка
	276
	26
	26
	26
	26
	26
	23
	26
	26
	26
	26
	19
	-

	2
	Специальная подготовка
	186
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	6
	-

	3
	Техническая подготовка
	244
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	24
	19
	25
	-

	4
	Теоретическая подготовка
	24
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	-

	5
	Инструкторская и судейская пр-ка
	14
	2
	3
	-
	-
	-
	2
	-
	2
	3
	2
	-
	-

	6
	Восстановительные мероприятия
	12
	-
	-
	3
	4
	5
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7
	Участие в соревнованиях
	48
	7
	2
	-
	3
	-
	4
	8
	8
	8
	8
	-
	-

	8
	Контрольно-переводные норм-вы
	16
	-
	4
	3
	3
	2
	1
	2
	-
	-
	1
	-
	-

	9
	Медицинское обследование
	8
	-
	-
	3
	-
	3
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-

	Всего часов
	828
	78
	78
	78
	78
	78
	72
	78
	78
	81
	78
	51
	


Технико-тактическая подготовка
Задачи: 
- совершенствование бросков в стойке и приемов в партере;
- ведение соревновательных поединков;

	№
	Броски в стойке
	Приемы в партере

	1

2

3

4

5

6

7

8
	Отхват под две ноги назад

Подножка вперед седом

Подножка вперед через туловище

Бросок через грудь скручиванием

Подсад от броска через бедро

Бросок через грудь прогибом

Выведение из равновесия заведением назад

Боковой подсечка с падением
	Перегибание локтя стойке с захватом руки под плечо

Перегибание локтя в стойке при помощи двух рук сверху

Удушающий в стойке

предплечьем


Совершенствование технико-тактического мастерства: учебные схватки на завоевания захвата, освобождения от захвата, выполнение сковывающих, опережающих действий. Ведение поединка на встречных атаках, маскировка обороны. Учебно-тренировочные, соревновательные схватки. Схватки по заданию, со сменой противника.

Самооборона

Защита от нападения сзади, освобождение от захвата за волосы. Самозащита вдвоем от нападения одного, двух и более человек.

Тактика
	Простые комбинации
	Сложные комбинации

	От броска отхват - бросок через грудь Подсечка изнутри - бросок с обратным захватом ног 

Подсад бедром сзади - бросок через грудь. 
Бросок через спину-боковой переворот
	Бросок через плечи - бросок через спину

Подсечка изнутри - подхват изнутри

Бросок через бедро- бросок через грудь


Выполнение самостоятельного задания: по сложению и применение комбинаций бросков и приемов в партере.

Тактика ведения поединка

Совершенствование ведения соревновательного поединка в облегченных,
усложненных условиях в стойке и партере на основе выше изученного
материала.

Тактика участие в соревнованиях

На данном этапе подготовка к соревнованиям строится по индивидуальному плану.
Специальная физическая подготовка

     Для развития специальных физических качеств следует использовать упражнения сходные с основными соревновательными упражнениями дзюдоиста. - бросками, приемами борьбы лежа. При выполнении упражнений необходимо обращать внимание на расслабление мускулатуры, на сохранение равновесия, на чувство изменения времени, на ориентировку в пространстве. «Учикоми»  при  движениях   партнера  вперед,   назад  (партнер  оказывает дозированное сопротивление в момент «отрыва» его татами). Воспитание скоростно-силовой и специальной выносливости (работа большой мощности) методом круговой тренировки.
Общая физическая подготовка
Лёгкая атлетика: для развития быстроты - бег 30 м, 60 м. 100 м, для развития выносливости - бег - 400 м, 800 м, кросс - 75 минут бега по пересеченной местности.

Гимнастика: для развития силовой выносливости - подтягивания на перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазанье по канату с помощью и без помощи ног; для развития быстроты - подтягива​ния на перекладине за 20 с, опорные прыжки через копя, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, сгибание туловища лежа на спине за 20 с, разгибание туловища лежа на животе за 20 с: для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой; для развития ловкости - сальто вперед, назад; подъем разгибом, перевороты в сторону: для развития гибкости - упражнения на гимнастической стенке, упражнения с резиной, упражнения на растягивание.

Спортивная борьба: для развития силы - приседания, наклоны, повороты с партнером на плечах, поднимание партнера до уровня груди захватом туловища сзади; упражнения на борцовском мосту.

Тяжелая атлетика: упражнения с предельным весом штанги, с 60-80% от максимального веса штанги, упражнения в статическом режиме.

Бокс: бой с тенью - 5 серий по 5 резких ударов.


Спортивные игры: футбол, баскетбол, гандбол, волейбол.


Анаэробные возможности: Работа субмаксимальной и максимальной мощности в условиях анаэробных возможностей юных спортсменов. 
Соревновательная подготовка  - Участие в 5 - 7 соревнованиях в течение года.

Восстановительные мероприятия

Разнообразие досуга, баня, массаж, прогулки. Восстановительный бег.

По спортивной подготовке — выполнить 1 - юн разряд для спортсменов

возрастом 15 лет. Для 16 летних спортсменов выполнить 1-го разряда.

Самооборона

Освобождение от захвата, защита от удара ногами, защита от удара руками.

	Методические рекомендации
Весь учебный материал, предусмотренный программой, распределяется в определенной последовательности в соответствии с возрастом занимающихся и избранной спортивной специализации. Учебно-тренировочная работа проводится в форме теоретических и практических занятий.

Теоретические занятия проводятся в форме бесед и лекций с демонстрацией наглядных пособий и показом учебных фильмов.

Практические занятия должны проводиться круглогодично. Для полноценного проведения тренировочных занятий спортивная школа должна располагать тренировочной базой. Практические занятия проводятся в форме тренировочных занятий с учетом возрастных особенностей учащихся. Вся тренировочная работа строится с учетом режима дня. В основу принципов обучения должны быть положены основные принципы педагогики: сознательность, активность, наглядность, систематичность, доступность, прочность.

При проведении занятий тренеры-преподаватели особое внимание должны уделять правилам техники безопасности.

При многолетней тренировке юных спортсменов необходимо соблюдать в строгой последовательности преемственность задач, средств и методов. Также важное значение имеет принцип целенаправленной разносторонней специальной подготовки, без реализации которого невозможно создать предпосылки для достижения высоких спортивных результатов. Решение этого принципа зависит от умелого подбора средств физической подготовки, правильного соотношения общей и специальной подготовки в процессе многолетних занятий спортом. Важное значение имеет преемственность тренировочных и соревновательных нагрузок, применяемых в занятиях. При проведении тренировок рекомендуется строго соблюдать постепенность в процессе роста тренировочных нагрузок. Необходимо одновременно и параллельно воспитывать физические качества (быстроту, силу, скоростно-силовые качества, выносливость, гибкость, ловкость) у спортсменов различного возраста.

Планируя спортивную подготовку на ряд лет вперед, необходимо придерживаться определенной последовательности при постановке задач и не стремиться решить их сразу в один год. Так, например, в первые два-три года пребывания учащихся в школе тренер должен сосредоточить внимание главным образом на создании прочного фундамента общей физической подготовленности занимающихся и на обучении их спортивной технике. В последующие годы будут последовательно решаться задачи по развитию качеств, совершенствованию в технике и др., в соответствии с возрастными особенностями занимающихся, уровнем их подготовленности и другими факторами.

Необходимо предусмотреть рациональное чередование задач тренировки, объема и интенсивности нагрузок, контрольных нормативов и других показателей в различные годы подготовки.
Постановка задач, контрольных нормативов должна основываться на глубоком анализе содержания и методов тренировки спортсмена в предшествующие годы. Весьма существенно выявить слабые и сильные стороны учащихся, установить какие качества надо подтянуть. Одновременно следует выяснить какие показатели предыдущего плана оказались невыполненными и по каким причинам, были ли достигнуты намеченные темпы роста спортивных результатов.

Чтобы обеспечить поступательное улучшение подготовленности спортсмена в процессе многолетней подготовки, чрезвычайно важным является правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок. Подготовленность спортсмена будет прогрессивно повышаться лишь в том случае, если нагрузка на всех этапах полностью соответствует функциональным возможностям организма спортсмена.

Каждый период следующего годичного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок, чем соответствующий период предыдущего годичного цикла. По истечении каждого месяца и года тренер и спортсмен должны суммировать и подвергать анализу данные об объеме и интенсивности тренировочных нагрузок. С этой целью следует использовать простейшие таблицы учета комплекса тренировочных нагрузок.

Весьма важно учесть не только объем и интенсивность тренировочных нагрузок, но и сопоставить эти данные с показанными спортивными результатами.

Правильный учет спортивной подготовки может быть осуществлен на основе тщательного анализа всех данных тренировочного процесса.

Планирование системы подготовки борцов
Процесс подготовки борцов можно рассматривать как слож​ную динамическую саморегулирующуюся систему. Одной из фун​кций подобных организованных систем различной природы (био​логических, социальных, технических) является управление, суть которого состоит в обеспечении сохранения структуры системы либо в переводе системы из одного состояния в другое. В самом общем виде схема управления подготовкой борцов включает в себя три блока:
- систему педагогических воздействий, т.е. программу подго​товки (перспективные, годичные и оперативные планы),
- систему контроля за реализацией программ подготовки,
- систему коррекции тренировочных программ в случае рассогласования плановых показателей тренировочных нагрузок и состояния спортсменов с реальными показателями, выяв​ленными в процессе контроля.
Прежде чем приступить к собственно воздействию на ученика, тренеру необходимо:
- определить исходное состояние занимающегося (уровень фи​зической, технической, психической подготовленности);
- наметить (спрогнозировать) конкретные параметры того со​стояния, при котором ученик будет способен показать необ​ходимый результат (в соревнованиях или при выполнении кон​трольных нормативов);
- на основе сопоставления характеристик исходного и модель​ного состояния разработать программу педагогических воз​действий на различные этапы занятий.
Получая в процессе взаимодействия с учеником информацию на основе данных педагогического контроля о его промежуточных со​стояниях, особенностях поведения спортсмена в ходе тренировочной и соревновательной деятельности, сбивающих факторах, негативно влияющих на эффективность протекания тренировочного процесса, тренер, и частично сам спортсмен, имеют возможность вносить кор​рекцию в систему педагогических воздействий (тренировочную про​грамму).
В соответствии с вышеприведенной схемой планирование и кон​троль в процессе подготовки борцов должны включать в себя:
- анализ и оценку особенностей определенного контингента за​нимающихся;
- прогнозирование различных количественных показателей мо​дели потребного состояния занимающихся;
- разработку системы педагогических воздействий от отдельных уроков до больших циклов занятий с учетом основных закономернос​тей теории спортивной тренировки;
- систему методов педагогического контроля.
Объективной основой планирования являются закономерности те​ории спортивной тренировки, отраженные в следующих требованиях:

1. Планирование должно быть целенаправленным, что предусмат​ривает четкое определение конечной цели учебно-воспитательной и спортивной работы.

2. Планирование должно быть перспективным, рассчитанным на ряд лет.

3. Многолетний перспективный план должен представлять собой целостную систему подготовки борцов, включать в себя планы на раз​личные периоды занятий (год, этап, отдельное занятие) и предусмат​ривать целенаправленное применение системы средств и методов пе​дагогического контроля за ходом выполнения этих планов.

4. Планирование должно быть всесторонним и охватывать весь комплекс задач (образовательных, оздоровительных, воспитательных), которые должны решаться в процессе физического воспитания.

5. Планирование должно быть конкретным и реальным, предус​матривать строгое соответствие задач, средств и методов обучения состоянию занимающихся, а также материаль​но-техническим, климатическим и другим условиям. При этом следует иметь в виду, что степень детализации различных планов обратно пропор​циональна сроку, на который данный план разрабатывается.

6. В процессе планирования необходимо учитывать современные научные данные теории и методики спортивной борьбы и опираться на передовой опыт практики.

7. Документы планирования должны быть относительно просты​ми, по возможности, не слишком трудоемкими, наглядными, доступ​ными и понятными как для тренеров, так и для самих занимающихся.

В связи с этим 1 год обучения можно разделить на три этапа:

- этап отбора и комплектования учебных групп (2 мес.),

- этап ознакомления с основными средствами подготовки борца (7 мес.),

- этап подготовки и выполнения программных требований и контрольных нормативов по ОФП и СП (3 мес.) - подготовка на этом этапе предусматривает выезд в спортивный лагерь и индивидуальную самостоятельную подготовку по заданию тренера в период летних каникул.
Для последующих групп (2-й и 3-й годы обучения - для групп начальной подготовки и 1-й, 2-й годы обучения - для  трени​ровочных групп) планирование связано с подготовкой и участием в спортивных соревнованиях и предусматривает разделение годичных циклов на три периода: подготовительный (6 мес.), соревнователь​ный (4 мес.), переходный (2 мес.).

Для групп СС предусматривается 2-х или 3-х-цикловое пла​нирование, при котором каждый цикл, в свою очередь, подразделяет​ся на три периода. 
 Характеристика возрастных особенностей детей и подростков
Современная система подготовки спортивного резерва и отбора наиболее одаренных спортсменов в связи с некоторым омоложением возраста занимающихся в отдельных видах спорта, а также чемпио​нов, требует глубокого изучения роста и развития детского организма. Понятие о росте и развитии организма относится к числу основ​ных понятий в биологии. Под термином «рост» понимаются количе​ственные 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. Тер​мин «развитие» обозначает все качественные изменения организма, заключающиеся в усложнении строения и функций всех тканей и орга​нов, усложнении их взаимоотношений и т.д.
Количественные и качественные изменения тесно взаимосвязаны и взаимообусловлены между собой, поскольку количественные изме​нения, происходящие в организме, приводят к образованию новых качественных особенностей. Например, формирование двигательных функций связано с созреванием нервно-мышечного аппарата, обеспе​чивающего осуществление этих функций.
Историческое развитие человека принято обозначать термином «филогенез». Индивидуальное развитие организма от формирования зиготы до естественного окончания индивидуальной жизни называют онтогенезом.
Рост и развитие всех органов и систем происходит непрерывно – развитие живого организма без длительных остановок по опреде​ленному генетически детерминированному плану: неодновременно и неравномерно, т.е. гетерохронно (разновременность созревания – на​пример, зрительный анализатор созревает к 6-7 годам, а двигатель​ный – к 8-9 годам). Неравномерность развития выражается в том, что отдельные возрастные периоды характеризуются бурными изме​нениями различных функций. Например, возраст в пубертатном или подростковом периоде для мальчиков приходится на 13-16 лет. При​чем границы этого возрастного периода нельзя считать строго уста​новленными, поскольку сроки начала и завершения процесса биоло​гического созревания в зависимости от ряда факторов существенно варьируют в сторону более старшего или младшего возраста.
Однако следует отметить, что период биологического созревания имеет общие признаки и закономерности. В общем ходе онтогенеза этот период развертывается как качественно, так и количественно в трех фазах. 
Первая фаза – предпубертатная – характеризуется возрастающим ускорением 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 пре​вращению подростка в юношу или девушку.
Третья фаза биологического созревания – постпубертатная, за​вершающая, где наблюдается значительное усиление выраженности третичных признаков полового созревания. Увеличение массы тела и превращение юношеской конституции во взрослую превалируют в данной фазе.
Наряду с нормальным темпом развития, процесс биологического созревания, в зависимости от сроков начала и продолжительности, ха​рактеризуется ускоренным и замедленным темпом развития, т.е. аксе​лерацией и ретардацией.
Под акселерацией понимают ускорение темпов физического раз​вития и функциональных систем организма детей и подростков. Для них характерны высокий рост, большая мышечная сила, большие воз​можности дыхательной системы, быстрое половое созревание, более раннее завершение роста в длину (к 15-17 годам) и несколько более раннее психическое развитие.
Основными причинами акселерации физического развития счи​тают:

- эффект гетерезиса, связанный с увеличением количества сме​шанных браков и интенсивной миграцией современного населения;
- урбанизацию населения и влияние условий городской жизни на темпы физического развития;
- улучшение социальных и социально-гигиенических условий жизни населения развитых стран;
- увеличение уровня радиации на земле;
- увеличение объема употребляемых медицинских препаратов;

- улучшение белкового питания и т.д.
Наряду с акселератами выделяют другой тип детей и подрост​ков, так называемых ретардантов, для которых характерны замед​ленные темпы физического развития и формирования функциональ​ных систем организма. Общее число ретардированных детей внут​ри возрастных групп составляет 13-20% (столько и акселератов). Биологические механизмы ретардации физического развития в на​стоящее время изучены недостаточно. Многие исследователи к чис​лу основных причин этого явления относят наследственные, врож​денные, приобретенные нарушения и различные факторы социаль​ного характера.
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 уча​щихся на основе морфологических показате​лей. Поэтому вполне возможно, что основной контингент учащихся групп начальной подготовки  составляют дети с ускоренными и средними темпами развития, т.к. среди детей ретардированного типа развития большинство имеют плохое физическое развитие. Например, разница между средними показателями длины тела у акселератов и ретардантов составляет у мальчиков в 13-15 лет до 14 см. Отмечают, что между детьми этих типов существуют большие различия в уровне развития физических качеств и функциональных систем.
Практика спортивной деятельности свидетельствует о том, что большинство юных чемпионов впоследствии не способны показывать высокие спортивные результаты, кроме того, среди них редко встреча​ются спортсмены экстра-класса, потому что свои первые победы они достигают за счет высоких темпов физического развития в подростко​вом возрасте. Это временное преимущество над сверстниками объяс​няется высоким уровнем физического развития, отдельных физичес​ких качеств и функциональных систем организма.
Часто через несколь​ко лет систематических занятий  акселератов начинают об​гонять дети с нормальными и поздними сроками биологического со​зревания, поскольку, имея позднее половое созревание, они растут доль​ше, обладают более высоким потенциалом развития и в окончатель​ном периоде полового созревания (18-19 лет) достигают больших раз​меров тела и высокого уровня развития физических качеств.
Исходя из сказанного, проблема выбора объема, интенсивности, направленности физической нагрузки в соответствии с качественны​ми и количественными изменениями, происходящими в детском орга​низме, на начальном этапе занятий борьбой требует серьезного анали​за и осмысления. Вопреки общепринятому мнению, процесс роста не является непрерывным и сбалансированным.
Различные части тела, органы и системы развиваются неравномер​но. Например, с 12 до 19 лет происходит окостенение различных греб​ней, костей, суставных площадей с крестцом и седалищного бугра. Этот процесс заканчивается к 20-25 годам. В 14-16 лет происходит слияние трех костей в одну тазовую кость. Ядро окостенения большеберцовой кости появляется в 12-14 лет. Следует отметить, что на рост костей ак​тивно влияют доза механической нагрузки и нормы реакции организ​ма. Если при средних нагрузках сохраняется нормальный рост костей, то при больших и максимальных - кость растет не снаружи, а изнутри. Иррациональная адаптация может привести к травме. В школьные годы происходит интенсивное развитие двигательных функций. С возрастом уменьшается разница в показателях точности движений рук и ног. У детей 9-10 лет эта разница равна 1,7°, 13-14 лет - 0,7°. Латентный период двигательной реакции уменьшается в 9-10 лет особенно интенсивно, затем замедляется к 14-15 го​дам и продолжает уменьшаться до 20-25 лет. Также происходит пере​стройка вегетативных и соматических функций организма. Все эти изменения, происходящие в организме наряду с фазами биологическо​го созревания на различных возрастных этапах, связывают с наиболее благоприятными периодами развития всех систем и функций. Эти пе​риоды называют критическими, чувствительными, сенситивными. Одни авторы под критическими периодами развития понимают обусловленные генетически и внешней средой взаимосвязанные периоды интеграции процессов, регулирующих клеточный метаболизм, в резуль​тате чего наступает стойкий морфологический или физиологический сдвиг (Н. Кретчмер, Р. Гринберг, 1967).
Другие же авторы эти периоды рассматривают как фазы наиболь​шей реализации потенции организма в онтогенезе и как периоды, когда специфическое воздействие на организм вызывает определенную повы​шенную ответную реакцию (И.А. Аршавский, 1975; Т.В. Карсаевская, 1970). Фазы, в пределах которых можно получить оптимальный резуль​тат от такого воздействия называются сенситивными периодами.
Многочисленными исследованиями установлено, что критические периоды в физическом развитии детей и подростков представляют осо​бо благоприятные возможности для направленного воздействия на со​вершенствование их двигательных способностей.
Выделяют следующие сенситивные фазы развития отдельных физических качеств:
Морфофункциональные показатели, физические качества
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Обобщая многочисленные данные, можно отметить следующие особенности сенситивных периодов, имеющих значение для занятий спортивной борьбой.
Росто-весовые показатели. Наибольший прирост прослеживает​ся у детей в годы полового созревания. У мальчиков период бурного созревания этих показателей начинается с 12 до 15 лет. К 16 годам орга​низм с точки зрения костного скелета считается сформированным. При этом, как уже отмечалось выше, слишком высокие нагрузки сдержива​ют 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 замет​но 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, и 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 по​требления кислорода (МПК), увеличиваются с возрастом. Наиболее интенсивно увеличиваются показатели аэробной мощности в период полового созревания (14-15 лет) и замедляют​ся только после 18 лет. При этом относительный показатель МПК (мл/мин/кг) почти не изменяется в возрасте от 10 до 17 лет.

Анаэробно-гликолитические возможности имеют тенденцию к не​значительному росту до 12-13 лет и к более значительному росту после 16 лет, т.е. в период достижения биологической зрелости. В связи с этим, дети гораздо легче переносят соревнования в беге на 3000 м, нежели на 200-300 м. Креатинфосфатный энергетический механизм наиболее интенсивно развивается по достижении биологической зрелости в возрасте 16-18 лет.

Гибкость. Рост этого качества интенсивно увеличивается в воз​расте от 6 до 10 лет. Максимальный скачок в развитии этого качества приходится на 10 лет. В последующие годы гибкость развивается в ос​новном под влиянием специальной тренировки.
Координационные способности развиваются наиболее интенсивно с 9- 10 до 11-12 лет.

Следует иметь в виду, что сенситивные периоды у детей имеют значительные индивидуальные колебания, связанные с наступлением биологической зрелости. С учетом этих особенностей следует опреде​лять преимущественную направленность тренировочного процесса по годам обучения.
 Организация тренировочного процесса
Формы занятий по спортивной борьбе определяются в зависимо​сти от контингента занимающихся, задач и условий подготовки и раз​личаются по типу организации (урочные и неурочные), направленнос​ти (общеподготовительные, специализированные, комплексные), со​держанию учебного материала (теоретические, практические).
Основ​ной формой являются урочные практические занятия, проводимые под руководством тренера по общепринятой схеме согласно расписанию, которое составляется с учетом режима учебы и работы занимающих​ся, а также исходя из материальной базы.

Теоретические занятия могут проводиться самостоятельно и в ком​плексе с практическими занятиями (например, в виде беседы, рассказа в течение 10-12 мин в начале практического урока). При проведении те​оретических занятий целесообразно отдельные положения теории под​креплять примерами из практики, иллюстрировать их схемами, таблицами, рисунками и другими наглядными пособиями. Их лучше изготовить в виде слайдов и диапозитивов, что позволит создать со временем хоро​ший методический комплекс, не требующий много места для хранения.
Практические занятия могут различаться по цели (на  тренировочные, контрольные и соревнователь​ные), количественному составу занимающихся (индивидуальные, груп​повые, индивидуально-групповые), степени разнообразия решаемых задач (на однородные и разнородные).
На учебных занятиях усваивается новый материал, осуществля​ется обучение основам техники и тактики борьбы.
На тренировочных занятиях, наряду с разучиванием но​вого материала и закреплением пройденного, большое внимание уде​ляется повышению общей и специальной работоспособности борцов. В процессе тренировочных занятий осуществляется совершенство​вание физической, психологической и специальной подготовленности борцов, а также создаются предпосылки для повышения эффективнос​ти ранее изученных технико-тактических действий.
Контрольные занятия обычно применяются в конце отдельных этапов подготовки или в случаях проверки качества работы тренеров. На таких занятиях принимаются зачеты по технике, проводится сдача контрольных нормативов.

Соревновательные занятия применяются для формирования у борцов соревновательного опыта. Они проводятся в форме неофици​альных соревнований – классификационные соревнования, прикидки для окончательной коррекции состава команды, матчевые встречи.

По степени разнообразия решаемых задач различают однород​ные (избирательные) и разнородные (комплексные) учебные заня​тия. Наиболее часто применяются в  тренировочном процес​се по спортивной борьбе занятия избирательного типа с одно​родным содержанием, на которых решается ограниченное число задач тренировки. Такие занятия позволяют сконцентрировать вни​мание на решении главной задачи (обучения, совершенствования, развития определенных физических качеств), что в большей мере содействует конструктивным адаптационным (приспособительным) процессам в организме спортсменов. Практические занятия с раз​нообразным содержанием комплексного типа предусматривает пос​ледовательное решение широкого круга задач тренировки с использованием разнообразных средств и методов. Такие занятия приме​няются в практике спортивной борьбы относительно редко, глав​ным образом, на этапах начальной разносторонней подготовки, в подготовительном периоде тренировки и связаны с общефизичес​кой подготовкой борцов.
В качестве внеурочных форм занятий в СДЮСШОР ре​комендуется проводить различные воспитательные и оздоровительные мероприятия (спортивные вечера с показательными выступлениями, походы, экскурсии, игры на свежем воздухе и т.п.).

Учебные группы комплектуются с учетом возраста и степени под​готовленности занимающихся.

Занятия в группах начальной подготовки и в тренировоч​ных группах проводятся, главным образом, групповым методом, в груп​пах совершенствования спортивного мастерства – индивидуальным и индивидуально-групповым методом по ин​дивидуальным планам, которые разрабатываются тренерами совмес​тно со спортсменом и врачом и утверждаются педагогическим сове​том спортивной школы.

Проведение занятий по спортивной борьбе возлагается на опытных тренеров и инструкторов, имеющих специальную подготов​ку. Во время организации и проведения занятий следует обратить осо​бое внимание на соблюдение мер по предупреждению и профилактике травматизма, а также санитарно-гигиенических требований к местам занятий, оборудованию и спортивному инвентарю.

Помимо учебных занятий по расписанию, спортсмены должны ежедневно заниматься утренней зарядкой и самостоятельно выполнять задания тренера по совершенствованию отдельных элементов техни​ки и развитию необходимых физических качеств.

В соответствии с порядком, установленным Министерством здра​воохранения РФ, все занимающиеся спортивной борьбой обязаны про​ходить врачебный и медицинский осмотр не реже одного раза в 6 месяцев, а также перед участием в каждом соревновании.

К соревнованиям любого масштаба допускаются борцы с подго​товкой не менее года. При допуске к соревнованиям следует ориенти​роваться на рекомендации, представленные в таблице нормативной части программы.

Особое внимание в тренировочном процессе по борьбе сле​дует уделять воспитательной работе со спортсменами. Занятия должны воспитывать у них высокие морально-нравственные качества, трудолю​бие, дисциплинированность, развивать их общественную активность.

Подготовка общественных инструкторов и судей из числа зани​мающихся должна обеспечиваться путем освоения ими теоретическо​го материала Программы, прохождения инструкторской и судейской практики в процессе тренировочных занятий и соревнований.

Воспитательная работа и психологическая подготовка

В данном разделе Программы должны быть отражены основные средства, методы, различные формы и приемы воспитательной рабо​ты и психологической подготовки с учащимися различных учебных групп. Ниже приводится примерный программный материал по вос​питательной работе и психологической подготовке учащихся форме плана основных мероприятий.

Возрастание роли физической культуры как средства воспитания юных спортсменов обуславливает повышение требований к воспитатель​ной работе в спортивных школах. При этом важным условием успешной работы с юными спортсменами является единство воспитательных воз​действий, направленных на формирование личности юного спортсмена – итог комплексного влияния факторов социальной системы воспитания, в том числе семьи, образовательной школы, коллектива педагогов.
Основная цель политики государства в области физической куль​туры и спорта – оздоровление нации, формирование здорового обра​за жизни населения, гармоничное воспитание здорового, физически крепкого поколения.
Воспитание юных спортсменов в Российской Федерации есть про​цесс целенаправленного и организованного воздействия тренеров, представителей спортивных школ, руководителей спорта в регионах и общественных организаций на сознание, чувства, волю спортсменов и спортивные коллективы в целях развития у них высоких эмоциональ​но-волевых и морально-политических качеств, обеспечивающих успеш​ное выступление в спортивных соревнованиях.
На современном этапе развития спорта роль воспитания обуслов​лена необходимостью достижения двух взаимосвязанных целей:

а) раз​вития качеств личности гражданина, отвечающих национально-государственным интересам России;

б) подготовки профессионального спортсмена, способного самоотверженно в сложнейших условиях со​ревновательной обстановки вести спортивную борьбу за победу во имя Родины.
В связи с этим главная цель воспитания заключается в формировании у занимающихся высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплиниро​ванности и трудолюбия, развития качеств личности гражданина, спорт​смена, отвечающих национально-государственным интересам России, формировании моральной и психической готовности активно сорев​новаться в любых экстремальных условиях спортивного поединка во имя Родины, верности спортивному долгу, гордости и ответственнос​ти за принадлежность к своей школе, клубу, городу.

Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов иг​рает непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств.
Указанная цель воспитания предопределяет место, роль и статус орга​низаторов воспитательного процесса в спортивных школах, непосред​ственно занимающихся его анализом, прогнозированием возможного раз​вития воспитательного процесса на перспективу, планированием воспи​тательных мероприятий, координацией деятельности органов управле​ния и ответственных лиц за вопросы воспитательной работы среди спортсменов, контролем и оценкой морально-психологического состояния спортсменов.

Моральная выносливость – способность спортсмена длительное время выдерживать общее духовное напряжение, переносить на про​тяжении нескольких лет большие физические и психические нагрузки во время тренировочных занятий и в ходе соревнований во имя чести своего коллектива, города, края, республики, страны. Пока спортсмен знает, «во имя чего» тренируется и выступает на соревнованиях, он легко преодолевает препятствия любой степени сложности.
Правильно организованная воспитательная и учебно-тренировочная 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, ак​тивно и увлеченно бороться до конца в бесконечно изменчивых усло​виях соревновательной обстановки за успешное выполнение постав​ленной перед ним задачи в конкретном соревновании.
Под морально-политической готовностью мы понимаем способ​ность спортсмена ориентироваться в фактах, событиях и явлениях со​временной действительности, давать им правильную политическую оценку и делать верные практические выводы. Умение вести аргумен​тированную пропаганду здорового образа жизни, быть непримири​мым 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 доминиру​ющими в нем взглядами, суждениями, чувствами и стремлениями спортсменов, а также спецификой их отношения к повседневной жизни.
Основными структурными элементами, составляющими мораль​но-психологический климат спортивного коллектива, являются соци​альный, психологический, профессиональный и бытовой факторы, комплексная оценка которых позволяет определить морально-психо​логический климат спортивного коллектива, как на личностном, так и на социально-групповом уровнях.
Основными показателями социального фактора являются:
- политические, социальные, экономические процессы, проис​ходящие в городе, регионе, стране и оказывающие влияние на подго​товку спортсменов к соревнованиям;
- социальные ценности и нормы, способствующие формирова​нию личности спортсмена;
- роль и место спорта в системе общественных и личностных цен​ностей.
Показателями профессионального фактора выступают:
- высокий уровень выполнения всех видов заданий при подго​товке 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 пла​нируемых мероприятий;
- состояние спортивной дисциплины.
К показателям психологического фактора относятся:
- коллективное мнение, выражающее направленность сознания, позиции коллектива по отношению к тренировочному процессу, уве​ренность в своем будущем, отношение к поведению своих товарищей по команде т.п.;
- коллективное настроение, уровень творческой активности спортсменов к выполнению всех видов задания;
- состояние взаимоотношений в коллективе, отражающее сте​пень единства и сплоченности.
 Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки
 Содержание программы для этапа начальной подготовки


1) Теоретические занятия: 

· Физическая культура и спорт в РФ. 

· Спортивная борьба в России. 

· Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена. 

· Гигиена, закаливание, питание и режим борца. 

· Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж.

· Основы техники и тактики борьбы.
· Моральная и психологическая подготовка борца. Физическая подготовка борца. 

· Правила соревнований по спортивной борьбе.
· Планирование, организация и проведение соревнований. 

· Оборудование и инвентарь для занятий борьбой.

2) Общая физическая подготовка. Ходьба, бег, прыжки, метания, переползания.


- Упражнения без предметов: упражнения для рук и плечевого пояса, упражнения для туловища, упражнения для ног, упражнения для формирования правильной осанки, упражнения на расслабления, дыхательные упражнения.


- Упражнения с предметами: упражнения со скакалкой, упражнения с гимнастической палкой, упражнения с теннисным мячом, упражнения с набивными мячами, упражнения с гантелями, упражнения со стулом.


- Упражнения на гимнастических снарядах: на гимнастической скамейке, на гимнастической стенке, на кольцах, перекладине, на канате, на бревне, на козле, на коне.

  
- Плавание.

  
- Подвижные игры, эстафеты.
- Спортивные игры.

3) Специальная физическая подготовка. Акробатические упражнения. Упражнения для укрепления мышц шеи. Упражнения на мосту. Упражнения в самостраховке. Имитационные упражнения. Упражнения с манекеном.  Упражнения с партнером.

4) Технико-тактическая подготовка.

Приемы борьбы в партере: перевороты скручиванием; переворот рычагом; переворот скручиванием захватом рук сбоку; переворот скручиванием захватом дальней руки сзади-сбоку. Приемы защиты.

Контрприемы: бросок подворотом захватом руки под плечо, переворот за себя захватом одноименного плеча и шеи.
Перевороты забеганием: переворот забеганием захватом шеи из-под плеча; переворот забеганием с «ключом» и предплечьем на плече.
Перевороты переходом: переворот переходом с «ключом» и захватом подбородка другого плеча.
Захваты руки на «ключ»: одной рукой сзади; двумя руками сзади; одной рукой спереди; двумя руками сбоку; с упором головой в плечо; толчком противника в сторону; рывком за плечи; с помощью рычага ближней руки.
Защита.
Контрприемы.
Способы сбивания противника на живот.
Способы освобождения руки, захваченной на ключ.

Приемы борьбы в стойке:
Перевод рывком: перевод рывком за руку.
Переводы нырком: перевод нырком захватом шеи и туловища.
Переводы вращением (вертушка): перевод вращением захватом руки сверху.
Броски подворотом (бедро): бросок подворотом захватом руки через плечо; бросок подворотом захватом руки под плечо; бросок подворотом захватом руки сзади (сверху) и шеи.
Броски поворотом (мельница): бросок поворотом захватом руки на шее и туловища.
Примерные комбинации приемов:

1. Перевод рывком за руку:

а) перевод рывком за другую руку;

б) бросок через спину захватом руки через плечо;

в) сбивание захватом туловища;

г) сбивание захватом руки двумя руками.

2. Бросок подворотом захватом руки через плечо:

а) перевод рывком за руку;

б) сбивание захватом руки двумя руками;

в) бросок поворотом захватом руки двумя руками;

г) сбивание захватом туловища и руки.

Выполнение бросков, защиты, и контрприемов.

1Содержание программы для тренировочного этапа (начальная специализация)

1) Теоретические занятия: 
· Физическая культура и спорт в РФ. 

· Спортивная борьба в России.

· Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена. 

· Гигиена, закаливание, питание и режим борца. 

· Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой. 

· Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. 

· Основы техники и тактики борьбы. 

· Моральная и психологическая подготовка борца. 

· Физическая подготовка борца. 

· Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование и контроль тренировки борца. 

· Оборудование и инвентарь для занятий борьбой. 

2) Общая физическая подготовка. Упражнения на развитие ловкости, быстроты, силы. Упражнения для развития мышц ног; мышц рук; мышц туловища; комплексного развития силы, развития выносливости.
3) Специальная физическая подготовка. Акробатические упражнения. Упражнения для укрепления мышц шеи. Упражнения на мосту. Упражнения в самостраховке. Имитационные упражнения. Упражнения с манекеном.  Упражнения с партнером.
4) Технико-тактическая подготовка. 
Приемы борьбы в партере:
Перевороты борьбы скручиванием: перевороты скручиванием захватом шеи из-под плеча и другой руки снизу; переворот скручиванием захватом шеи из-под дальнего плеча.
Перевороты забеганием: переворот забеганием захватом шеи из-под плеч.
Перевороты перекатом: переворот перекатом захватом шеи из-под плеча и туловища снизу.
Перевороты прогибом с ключом и захватом другой руки снизу; переворот прогибом с ключом и захватом туловища снизу.
Перевороты накатом: переворот накатом захватом туловища рукой.
Защита.
Контрприемы.
Комбинации приемов:

Переворот скручиванием захватом рук сбоку.

Переворот рычагом; переворот скручиванием за себя захватом рук сбоку и шеи; переворот обратным захватом туловища; переворот захватом шеи и туловища снизу.
Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри.

Переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху; переворот забеганием захватом шеи из-под и предплечья дальней руки изнутри; переворот захватом разноименного запястья сзади сбоку; переворот обратным захватом туловища.
Переворот перекатом захватом шеи сверху и туловища снизу.

Переворот обратным захватом туловища; бросок прогибом обратным захватом туловища; переворот прогибом захватом шеи с плечом сбоку; переворот захватом рук сбоку.
Переворот накатом захватом туловища.

Переворот накатом захватом туловища в другую сторону; бросок прогибом захватом  туловища сзади.
Приемы борьбы в стойке:
Переводы рывком: переводы рывком захватом одноименного запястья и туловища.
Переводы нырком: переводы нырком захватом туловища с дальней рукой; перевод вращением захватом руки снизу.
Броски подворотом: бросок подворотом захватом шеи с плечом; бросок подворотом захватом руки сверху (снизу) и туловища.
Броски наклоном: бросок наклоном захватом туловища с рукой.
Броски поворотом (мельница):  бросок поворотом захватом руки двумя руками на шее (одноименной рукой на запястье, разноименной – за плечо снаружи); бросок поворотом захватом шеи сверху и одноименного плеча.
Сваливание сбиванием (сбивание): сбивание захватом руки двумя руками; сбивание захватом туловища.

Защита.
Контрприемы.

Примерные комбинации приемов:
Перевод рывком за руку: сбивание захватом туловища с рукой; бросок прогибом захватом туловища с рукой; бросок наклоном захватом руки и туловища сбоку; сбивание захватом туловища; бросок прогибом захватом туловища.
Перевод нырком захватом шеи и туловища: бросок подворотом захватом руки сверху и шеи; бросок прогибом захватом шеи и туловища сбоку; бросок прогибом захватом руки и туловища сбоку.
Перевод вращением захватом руки сверху: сбивание захватом туловища; сбивание захватом туловища и рукой; бросок прогибом захватом туловища; бросок прогибом захватом туловища с рукой; перевод захватом туловища; бросок наклоном захватом туловища; бросок наклоном захватом туловища с рукой; бросок через спину захватом руки через плечо.
5) Участие в соревнованиях

В учебных и контрольных соревнованиях совершенствуются знания правил соревнований, формируются качества и навыки, необходимые для планирования и реализации тактики ведения поединка с различными соперниками, вырабатываются индивидуальные подходы к разминке и настройке перед схваткой.
6) Инструкторская и судейская практика

Составление комплексов общеподготовительных и специальноподготовительных упражнений и проведение разминки по заданию преподавателя.
Обучение пройденным общеподготовительным, специальноподготовительным   упражнениям, простейшим технико-тактическим действиям и приемам борьбы.
Участие в судействе тренировочных и соревновательных схваток, в судействе соревнований в роли помощника тренера.

 Содержание программы для тренировочного этапа (углубленная специализация)

1) Теоретические занятия: 

· Физическая культура и спорт в РФ. 

· Спортивная борьба в России. 

· Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена.

· Гигиена, закаливание, питание и режим борца. 

· Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой. 

· Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. Основы техники и тактики борьбы. 

· Основы методики обучения и тренировки борца. 

· Моральная и психологическая подготовка борца. 

· Физическая подготовка борца. Периодизация спортивной тренировки в спортивной борьбе. Планирование и контроль тренировки борца. 

· Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование, организация и проведение соревнований. 

· Оборудование и инвентарь для занятий борьбой. 

· Просмотр и анализ соревнований. 

· Установки  перед соревнованиями.
2) Общая физическая подготовка. Упражнения на развитие ловкости, быстроты, силы. Упражнения для развития мышц ног; мышц рук; мышц туловища; комплексного развития силы, развития выносливости.
3) Специальная физическая подготовка. Акробатические упражнения. Упражнения для укрепления мышц шеи. Упражнения на мосту. Упражнения в самостраховке. Имитационные упражнения. Упражнения с манекеном.  Упражнения с партнером.
4) Технико-тактическая подготовка. 
Приемы борьбы в партере.
Перевороты скручиванием: переворот скручиванием захватом предплечья изнутри; переворот скручиванием за себя захватом рук сбоку; переворот скручиванием захватом сбоку разноименных рук за плечи; переворот скручиванием захватом плеча сверху и другой руки снизу; переворот скручиванием за себя ключом и захватом подбородка; переворот скручиванием за себя захватом одноименного предплечья снизу и подбородка; переворот скручиванием за себя захватом сбоку разноименного предплечья снизу и подбородка; переворот скручиванием обратным захватом туловища.

Переворот забеганием: переворот забеганием захватом шеи из-под плеча и предплечья дальней руки изнутри; переворот забеганием ключом и захватом предплечья другой руки изнутри; переворот забеганием захватом шеи из-под плеча с ключом.
Переворот перекатом: переворот перекатом обратным захватом туловища; переворот перекатом захватом туловища спереди; переворот перекатом захватом шеи и туловища сверху.
Переворот прогибом: переворот прогибом захватом шеи из-под дальнего плеча; переворот прогибом с ключом и подхватом захваченной руки.
Переворот накатом: переворот накатом захватом туловища; переворот накатом захватом разноименного запястья; перворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху; переворот накатом захватом шеи из-под плеча и туловища сверху.
Броски накатом: бросок накатом захватом туловища; бросок накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху.
Броски подворотом (через спину): бросок подворотом захватом одноименной руки и туловища; бросок подворотом захватом туловища.

Броски наклоном: бросок наклоном обратным захватом туловища.

Броски прогибом: бросок прогибом обратным захватом туловища; бросок прогибом захватом туловища сзади.
Удержания: удержание захватом рук сбоку-сверху; удержание захватом шеи с дальним плечом; удержание захватом одноименного запястья и туловища сбоку; удержание захватом рук с головой спереди; удержание захватом одноименной руки и туловища спереди; удержание захватом одноименной руки спереди-сбоку; удержание захватом рук под плечи, находясь спиной к противнику.

Защита.

Контрприемы.

                 Приемы борьбы в стойке.
Переводы нырком: перевод нырком захватом туловища.

Перевод вращением (вертушка): перевод вращением захватом разноименной руки снизу.

Переводы выседом: перевод выседом захватом запястья и туловища через одноименное плечо.
Броски подворотом (через спину): бросок подворотом захватом руки сверху (снизху) и другого плеча снизу; бросок подворотом запястья и другой руки снизу; бросок подворотом захватом руки на плечо; бросок подворотом захватом рук сверху; бросок подворотом захватом руки и другого плеча сверху; бросок подворотом захватом руки снизу (сверху).

Броски наклоном: бросок наклоном захватом руки и туловища; бросок наклоном захватом туловища сбоку; бросок накорном захватом туловища; бросок наклоном захватом туловища с дальней рукой сбоку.
Броски поворотом: бросок поворотом захватом запястья и одноименного плеча изнутри; бросок поворотом захватом запястья и другого плеча изнутри; бросок поворотом обратным захватом запястий; бросок поворотом захватом шеи с плечом сверху.
Броски прогибом: бросок прогибом захватом шеи и туловища сбоку; бросок прогибом захватом туловища; бросок прогибом захватом туловища с рукой; бросок прогибом захватом руки и туловища; бросок прогибом захватом рук сверху ;бросок прогибом захватом руки и туловища сбоку (сзади); бросок прогибом захватом туловища с рукой сбоку; бросок прогибом захватом туловища сзади; бросок прогибом захватом туловища с дальней рукой сбоку.
Сваливание сбиванием  (сбивания): сбивание захватом руки и туловища; сбивание захватом туловища с рукой; сбивание захватом шеи и руки снизу (сверху); сбивание захватом руки на шее и туловища.
Сваливание скручиванием (скручивание): скручивание захватом шеи с плечом.

Защита.

Контрприемы.

Примерные комбинации приемов:
Бросок подворотом захватом руки сверху и шеи: бросок прогибом захватом рук сверху; бросок захватом руки сверху и шеи; сбивание захватом туловища с рукой; вертушка захватом руки сверху; бросок наклоном захватом туловища с рукой.

Бросок подворотом захватом руки снизу и шеи: перевод нырком захватом шеи и туловища; бросок наклоном захватом шеи и туловища сбоку; бросок прогибом захватом шеи и туловища сбоку; бросок прогибом захватом туловища с рукой; бросок наклоном захватом туловища с рукой; сбивание захватом руки сверху (под другую руку); бросок прогибом захватом руки и туловища.

Бросок прогибом захватом туловища с рукой: вертушка захватом руки сверху; бросок подворотом захватом шеи с плечом; сбивание захватом туловища с рукой; бросок поворотом захватом руки через плечо.
Куст приемов с захватом шеи с плечом сверху: перевод рывком; сбивание; броски прогибом; мельница.

Куст приемов с захватом руки двумя руками: перевод вертушкой; бросок вертушкой; бросок подворотом; сбивание; мельница; обратная вертушка; бросок подворотом в обратную захваченной руке сторону.
5) Участие в соревнованиях: в учебных и контрольных соревнованиях совершенствуются знания правил соревнований; формируются качества и навыки, необходимые для планирования и реализации тактики ведения поединка с различными соперниками, вырабатываются индивидуальные подходы к разминке и настройке перед схваткой.

6) 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 урока; приобретения навыков обучения приемам, защитам, контрприемам, комбинациям. 

- приобрести судейские навыков в качестве руководителя ковра, бокового судьи, арбитра, судьи-секундометриста, судьи-информатора (во время проведения показательных выступлений или соревнований в  младших  группах).

- привить навыки организаторских работ по подготовке и проведению соревнований в составе оргкомитета (составление положения о соревнованиях, оформление судейской документации, изучение особенностей судейства соревнований по греко-римской борьбе, освоение критериев оценки технических действий в схватке; оценка пассивности; объявление замечаний и предупреждений за пассивную борьбу; определение поражения в схватке за нарушения правил и при равенстве баллов;  оценка борьбы в зоне пассивности и на краю ковра).
 Система контроля и зачетные требования
3.1. 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.
3.2. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки (Спортивная борьба):

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)

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) (Спортивная борьба):

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

Информационное обеспечение программы
1. Греко-римская борьба: программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва / Б.А.Подливаев, Г.М.Грузных. – М.: Советский спорт, 2004. 

2. Тактика в спортивной борьбе / А.Н.Ленц, под редакцией Л.Н. Ильичева. – М.: Физкультура и спорт, 1967. 

3. Ради здоровья детей / Р.В.Тонкова-Ямпольская, Т.Я.Черток. – М.: Просвещение, 1985.

4. Борьба / Ю.С.Лукашин. – М.: Физкультура и спорт, 1980.

5. Микроциркуляция при мышечной деятельности / В.И.Козлов, И.О.Тупицын. – М.: Физкультура и спорт, 1982.

6. От игры к спорту / Г.А.Васильков, В.Г.Васильков. – М.: Физкультура и спорт, 1985.

7. Маленькие игры для многих / А.Лёшер. – Минск: Полымя, 1983.

8. Техника классической борьбы / А.Н.Чеснокова. – М.: Физкультура и спорт, 1962.

9. Роль темперамента в психическом развитии / Я.Стреляю. – М.: Прогресс, 1982.

10. Греко-римская борьба для начинающих / Ю.А.Шулика, В.М.Косухин, В.И.Лещенко, В.Д.Новиков, И.Т.Хоменко. - Ростов-на-Дону: Феникс, 2006. 

 Приложение к программе
 Упражнения, игры, задания для разминки и т.д. для реализации программы

Практическая подготовка

 
Средства для совершенствования физической подготовки борца (для всех годов обучения).
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 в группах начальной подготовки, заключается в том, чтобы средства, вводимые в тренировку, постепенно обновлялись и усложнялись. Это необходимо для того, чтобы обеспечить расширение и пополнение запаса двигательных координаций (умений и навыков), необходимых в спортивной борьбе, поскольку благоприятным моментом для координационной подготовки является возраст 10-12 лет.
Общеподготовительные упражнения

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, наружном крае стопы, разворачивая стопу (внутрь, наружу); в полуприседе, приседе; ускоренная; спортивная; с выпадами.

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на средние и длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий; с высоким подниманием бедра; в переменном и ускоренном темпе.

Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега; на одной и двух ногах; с одной ноги на другую; с одной ноги на две.

Метания: теннисного мяча, гранаты, набивного мяча, вперед из-за головы, от груди.

Переползания: на скамейке вперед, назад; на четвереньках; на коленях вперед, назад, влево, вправо, с поворотом на 3600; стоя на мост; через несколько предметов; «змейкой» между предметами.

Упражнения без предметов

а) упражнения для рук и плечевого пояса: одновременные, переменные и последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах; сгибания и разгибания рук в упоре лежа и др.
б) упражнения для туловища: упражнения для формирования правильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений); дополнительные пружинистые наклоны; круговые движения туловищем; поднимание ног и рук поочередно и одновременно; поднимание и опускание прямых ног.
в) упражнения для ног: в положении стоя различные движения прямой и согнутой ногой; приседание на двух и на одной ноге; маховые движения; выпады с дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на носки; различные прыжки на одной и двух ногах вместе.
г) упражнения для рук, туловища и ног: в положении сидя (лежа) различные движения руками и ногами; круговые движения ногами; маховые движения с большой амплитудой; упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук; наклоны и повороты туловища, упражнения для развития гибкости и на расслабление и др.
д) упражнения на расслабление: из полунаклона туловища вперед – приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением; из положения руки вверх, в стороны – свободное опускание; махи свободно висящими руками при поворотах туловища; из стойки на одной ноге на скамейке – махи, свободные покачивания.
е) дыхательные упражнения: синхронное чередование акцентированного вдоха с выдохом; повороты головы с одновременным вдохом; покачивание головы влево-вправо с одновременным вдохом; движение согнутых в локтях рук перед грудью с касанием разноименных плеч ладонями и одновременным вдохом; ритмичные акцентированные вдохи при наклоне туловища вперед и его выпрямлении.
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 полуприседе; два прыжка на один оборот скакалки; с двойным вращением скакалки.
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.

в) упражнения с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг): вращение мяча пальцами; сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание движений руками с движениями туловищем; маховые движения; броски ловля мяча с поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя в различных направлениях.
Упражнения на гимнастических снарядах

а) на гимнастической скамейке: упражнения на равновесие – в стойке, вращение рук в различных направлениях, вращение туловища; прыжки на двух ногах, с одной на другую, на одной ноге с поворотом на 90, 180, 360; сидя на скамейке поочередное и одновременное сгибание и разгибание ног; сидя верхом на скамейке, поочередные наклоны к правой и левой ногам; наклоны к ноге, поставленной на скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь, коснуться головой ковра и вернуться в исходное положение.
б) на кольцах и перекладине: подтягивание с разным хватом (ладонями к себе и от себя, широким и узким хватом); подъем силой; висы на согнутых руках, головой вниз, на коленях, на носках; раскачивание вперед, назад, в стороны, круговое; соскоки вперед, назад, в стороны и др.
в) на канате: лазанье с помощью ног, без помощи ног, в положении сед углом.

 
Подвижные игры и эстафеты

С элементами бега, прыжков, ползания, лазания, метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и собиранием предметов; переноской груза; с сохранением равновесия; со скакалками, набивными мячами, элементами спортивных игр; комбинированные эстафеты с применением перечисленных элементов в различных сочетаниях.
Спортивные игры
Баскетбол, гандбол, регби, футбол – ознакомление с основными элементами техники, тактики и правилами соревнований; двусторонние игры.
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, в стойку на одном колене, в упор стоя, ноги врозь, через стойку на руках.

Упражнения для укрепления мышц шеи

Наклоны головы вперед с упором рукой в подбородок; наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук в затылок (с захватом головы руками); наклон головы в сторону с помощью руки.

 

Упражнения на мосту
Вставание на мост, лежа на спине; кувырком вперед, из стойки с помощью партнера, с помощью рук, без помощи рук, с предметом (набивным мячом и т.п.) в руках; движения в положении на мосту вперед-назад, с поворотом головы влево (вправо).
 

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 на четвереньках партнера; через горизонтальную палку; положение при падении на бок.

 

Упражнения с манекеном
Поднимание манекена, лежащего на ковре; броски манекена толчком руками вперед, назад (через голову), в стороны; переноска манекена на руках, плече, спине, бедре, стопе, голове и т.п.; повороты, наклоны, приседания с манекеном на плечах, руках, бедре, голове; лежа на спине, перетаскивания манекена через себя, перехваты в стороны; имитация изучаемых приемов.
Упражнения с партнером
Поднимание партнера из стойки обхватом за пояс, грудь; поднимание партнера, стоящего на четвереньках, лежащего на животе; переноска партнера на плечах, на спине, на бедре; сидящего спереди, на руках впереди себя; приседания и наклоны с партнером на плечах; приседания, стоя спиной друг к другу, сцепив руки в локтевых сгибах; стоя спиной друг к другу и взявшись за руки, наклоны, сведение, разведение рук, перевороты, круговые вращения; ходьба на руках с помощью партнера; отжимание рук в разных исходных положениях.

Специализированные игровые комплексы
Игра 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 пр. в манере, характерной для спортивной борьбы, но и конструировать в дальнейшем «двигательные фазы», присущие реальному соревновательному поединку.
Игра в касания рассматривается как упражнения, способствующие развитию целой серии качеств и навыков: видеть противника, распределять и концентрировать внимание, перемещаться самостоятельно, творчески 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 определенными зонами соприкосновения части тела партнеров, соперником. В игре эти зоны можно ограничивать или расширять. Но для того, чтобы максимально приблизиться к поединку в борьбе, необходимо коснуться строго определенных точек (частей тела), защита которых вызывает определенную реакцию у занимающихся – принятие позы и выбор способа действий. Задание – коснуться двумя руками одновременно определенной точки или части тела вначале для ребенка представляет определенную трудность. По мере накопления им опыта достижения цели, даже случайно, однажды сблокировав одну из рук соперника, сам приходит к понятию «блокирования».
Принимая во внимание все возможные точки касания, находящиеся в поле зрения вольной, исключить для удобства в оценке точки касания в зоне рук, предлагается 10 точек.
                                                  Номера заданий для игры касания
№
п/п

Место касания

Способ касания руками

любой

правой

левой

обоими

1

Затылок

1

11

12

31

2

Спина

2

13

14

32

3

Поясница

3

15

16

33

4

Передняя часть живота

4

17

18

34

5

Левая часть живота

5

19

20

35

6

Левая подмышечная впадина

6

21

22

36

7

Левое плечо

7

23

24

37

8

Правая часть живота

8

25

26

38

9

Правая подмышечная впадина

9

27

28

39

10

Правое плечо

10

29

30

40

В таблице по вертикали обозначены места касания. А по горизонтали – способы касания; все игры помечены цифрами от 1 до 40. Например, игра 17 состоит в том, что оба игрока получают одно и то же задание – первым коснуться правой рукой передней части живота, а игра 40 – в том, что оба игрока получают одно и то же задание – первым коснуться  обеими руками правого плеча партнера.
Нумерация проставлена для удобства записи игр, их обозначения.

Игры в блокирующие захваты
Суть игры: в блокирующие захваты заключается в том, что один из играющих, осуществив в исходном положении заданный захват, стремиться удержать его до конца поединка (3-5 с, предел – 10 с), другой старается как можно быстрее освободиться от захвата.
Победа присуждается спортсмену, успешно решившему свою задачу, затем партнеры меняются ролями.
Игры проводятся на ограниченной площади (круг, квадрат). Выход за пределы считается поражением. Проигрыш засчитывается и за касание пола рукой, коленом, за преднамеренное падение, попытку провести прием с падением.

Классификация игр, основы методики. Структура блокирующих захватов  характеризуется: 1) зонами (частями тела), на которых выполняется захваты-упоры правой левой руками; 2) особенностями выполнения захватов-упоров в разных зонах. Под номерами с 1 по 68 даны исходные положения начала игры.

Цифровое обозначение игр выполнено с учетом возрастания трудности освобождения от блокирующих захватов. На начальных этапах освоения игр не следует сразу показывать способы наиболее рационального освобождения от захватов, предоставив учащимся самостоятельно, творчески найти их. В дальнейшем, когда подросток научится самостоятельно решать поставленные задачи, идет уточнение техники выполнения, выбор оптимальных ее вариантов. За достижение главного задания игроку следует присуждать два очка, за вытеснение партнера – одно.

Комплектовать спарринг-партнеров следует после проведения нескольких серий игр с учетом степени физической одаренности учащихся: победители – в одну группу, побежденные – в другую. Эти меры предполагают заставить подростка заниматься дома с тем, чтобы со временем оказаться в группе победителей.

Номера заданий для игр в блокирующие захваты
№

п/п

Зоны (части тела) захватов-упоров, выполненных руками

Особенности захвата

Левой

Правой

Не прижимая рук к туловищу

Прижимая руки к туловищу

Захват изнутри

Захват снаружи

Захват изнутри

Захват снаружи

1

Правую кисть

Левую кисть

1

18

35

52

2

Упор в грудь

Левую кисть

2

19

36

53

3

Упор в живот

Левую кисть

3

20

37

54

4

Упор в плечо

Левую кисть

4

21

38

55

5

Упор в предплечье

5

22

39

56

6

Левую кисть

Левую кисть

6

23

40

57

7

Правую кисть

Левую кисть

7

24

41

58

8

Правую кисть

Упор в грудь

8

25

42

59

9

Правую кисть

Упор в живот

9

26

43

60

10

Правую кисть

Упор в плечо

10

27

44

61

11

Правую кисть

Левое предплечье

11

28

45

62

12

Левое предплечье

Левый локоть

12

29

46

63

13

Левый локоть

Левый локоть

13

30

47

64

14

Левое плечо

Левый локоть

14

31

48

65

15

Правую кисть

Левое предплечье

15

32

49

66

16

Правую кисть

Правый локоть

16

33

50

67

17

Правую кисть

Правое плечо

17

34

51

68

Игры в перетягивание для развития силовых качеств: парные и групповые перетягивания с захватами за руки. За палку; перетягивания 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, осуществлять атакующие решения из неудобных положений: лежа на спине, на животе, на боку, ногами друг к другу - выйти на верх и прижать соперника лопатами 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 определенной площади или заставить потерять равновесие; стоя на скамейке. Сидя на гимнастическом ноне, парами с сидящими на плечах партнером – толчками руками добиться потери равновесия партнера.
Игры с отрывом соперника от ковра для развития физических качеств и формирования навыков единоборства: в разных исходных положениях, с различными захватами, с ограничением площади передвижения.
Игры за овладение обусловленным предметом (мячом, палкой, 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.
Тренировочные задания

Тренировочные задания по решению эпизодов схватки в стойке.
Осуществление захватов: предварительных, основных, ответных; захваты партнера, стоящего в разных стойках; сочетание захватов.
Передвижение с партнером: вперед, назад, влево, вправо; относительно партнера, стоящего в разных стойках (высокой, низкой, левой, правой, фронтальной, в стойке на одном колене).
Выталкивание партнера в определенном захвате из площади единоборства посредством игр теснение.
Перетягивание партнера в обоюдном захвате за край площади ковра, за черту.
Отрыв партнера от ковра в обоюдном захвате, вынесение его из площади единоборства.
Выведение партнера из равновесия, находясь с ним в обоюдном захвате, вынуждая его коснуться коленом ковра или лечь на живот.
Выполнение изучаемых приемов: на партнере, стоящем в разных стойках; на партнерах разного роста; на партнере, двигающемся в разных направлениях; на партнере наступающем, отступающем, сковывающем блокирующими захватами и упорами.
Тренировочные задания по решению эпизодов схватки в партере и с использованием положения «мост».

Удержание захватом руки и шеи сбоку (сидя и лежа, с соединением и без соединения рук).
Уходы с «моста»:

а) забеганием в сторону от противника;
б) переворотом в сторону противника.
Контрприемы с уходом с «моста»:
а) переворот через себя захватом руки двумя руками;
б) выход наверх выседом;
в) переворот через себя захватом туловища.
Удержание захватом шеи с плечом спереди.

Уход с «моста»: переворот в сторону захваченной руки.

Контрприем: переворот захватом шеи с плечом.
Борьба за захват и удержание партнера из разных исходных положений: сидя  спиной друг к другу; стоя на четвереньках разноименным (одноименным) боком друг к другу; лежа голова к голове, разноименным (одноименным) боком друг к другу; один на животе, другой на спине; борьба с захватом за кисти из исходного положения, лежа на животе, лицом друг к другу.
Задания для учебных и учебно-тренировочных схваток

а) задания по совершенствованию умения:
- проводить схватки в атакующем стиле (с заданием как можно чаще атаковать);
- ведение схватки на краю ковра (с задачей вывести соперника за красную зону);
- проводить конкретные приемы с опережением соперника;
- перехода от борьбы стоя к борьбе лежа и развития последующей атаки в этом положении;
- к эффективному ведению поединка с борцом, ушедшим в глубокую защиту;
- осуществлять блокирующие захваты, не дать сопернику выполнять излюбленный атакующий захват;
- атаковать на первых минутах схватки;
- выполнять приемы за короткий промежуток времени (10-15 с) на фоне утомления;
- проводить приемы в момент выхода противника из неудачно выполненного приема;
- добиться преимущества при необъективном судействе;
б) учебные схватки:
- попеременные схватки различного характера (с разными заданиями) с односторонним сопротивлением; смена через 1 мин;
- схватки с ограничением зрительного анализатора (с завязанными глазами);
- схватки с разрешением захвата только одной рукой;
- схватка на одной ноге;
- уходы от удержания на «мосту» на время;
- удержание на «мосту» на время;
- схватки со сменой партнеров;
в) провести контрольный прием;
г) провести только связки приемов;
д) провести прием или комбинацию за заданное время.

Содержание разминки борца
Одной из важнейших задач на этапе предварительной подготовки является освоение комплекса общеподготовительных и специальных упражнений борца, овладение основами ведения единоборства. В связи с этим формы занятий, их построение в группах начальной подготовки должны быть похожи по своей сути на «большую разминку», охватывающую большую часть каждого урока и занятий в целом. Благодаря этому достигается постепенное повышение требований к психической сфере, личностным и физическим качествам учащихся 10-12 лет, обеспечивающее введение их в круг все возрастающих с годами специфических требований спортивного единоборства.
С учетом этого, разминка борца должна состоять из двух частей – общей (включающей в себя разнообразные общеподготовительные упражнения) и специальной (включающей в себя специально-подготовительные упражнения).

Примерная схема разминки:
· Комплекс общеподготовительных упражнений – 5-10 мин.
· Элементы акробатики и самостраховки – 5-10 мин.
· Игры и эстафеты – 5-10 мин.
· Освоение захватов – 5-10 мин.
· Работа на руках в стойке и партере – 5-10 мин.
· Упражнение на «мосту» – 5-10 мин.
В целях профилактики травматизма и подготовки опорно-двигательного аппарата с учетом требований спортивного единоборства рекомендуется включать в разминку на каждом занятий следующий минимальный комплекс специальных упражнений:
- передвижение из упора сзади: лицом вперед, спиной, левым, правым боком;
- передвижение на коленях: лицом вперед, спиной, правым, левым боком;
- ходьба в упоре на руках с помощью партнера;
- акробатика (кувырки из разных исходных положений);
- упражнения в самостраховке;
- упражнения для укрепления мышц шеи (из упора головой в ковер с помощью рук, движения вперед-назад, в стороны; кругообразные);
- упражнения на «мосту»;
- передвижения на «мосту»: лицом вперед, ногами вперед, левым-правым боком;
- забегание на «мосту» вправо-влево;
- упражнение на растягивание для укрепления суставов и связок.
В процессе обучения комплексы упражнений в разминке необходимо постоянно обновлять и усложнять в целях совершенствования координационной подготовки.
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