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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки повиду спорта «спортивная борьба» (дисциплина – вольная борьба) (далее –Программа) предназначена для организации образовательной деятельностипо спортивной подготовке по виду спорта «спортивная борьба» (дисциплина- вольная борьба) с учетом совокупности минимальных требований кспортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивнойподготовки по виду спорта «спортивная борьба», утвержденным приказомМинистерства спорта Российской Федерации от 30.11.2022 № 1091 (далее -ФССП).Целью Программы является достижение спортивных результатов наоснове соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного ипоэтапного процесса спортивной подготовки.Программный материал объединен в целостную систему многолетнейспортивной подготовки и предполагает решение следующих задач:- подготовка спортивного резерва для спортивных сборных командгорода Салехарда, Ямало-Ненецкого автономного округа и РоссийскойФедерации.
� повышение уровня общей и специальной физической, теоретической,технической, тактической и психологической подготовленности;
� обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях исовершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;
� воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма иобщекультурных ценностей;
� подготовка из числа занимающихся инструкторов-общественников исудей по спортивной борьбе;
� формирование навыка профессионального подхода к соблюдениютренировочного плана и участия в спортивных соревнованиях, режимавосстановления и питания;
� знание антидопинговых правил;
� сохранение здоровья.Программа определяет содержание этапа совершенствованияспортивного мастерства (далее- ЭССМ).Программа разработана с учетом примерной дополнительнойобразовательной программы спортивной подготовки по виду спортаспортивная борьба, утвержденной приказом Министерства спорта спортаРоссийской федерации от 14.12.2022 №1221 «Об утверждениидополнительной образовательной программы по виду спорта «спортивнаяборьба», а также следующих нормативно-правовых актов:- Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании вРоссийской Федерации»;



- Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре испорте в Российской Федерации»;- Приказ Министерства спорта России от 03.08.2022 №634 «Обособенностях организации и осуществления образовательной деятельностипо дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»;- Приказ Министерства спорта России от 30.10.2015 №999 «Обутверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва дляспортивных сборных команд Российской Федерации»;- Постановление Главного государственного санитарного врачаРоссийской Федерации от 28.09.2020 года № 28 «Об утверждениисанитарных правил СП 2.4.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологическиетребования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровлениядетей и молодежи»;- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждениипорядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимсяфизической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведениифизкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядокмедицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку,заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или)выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форммедицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивныхмероприятиях".В соответствии со Всероссийским реестром видов спорта вид спорта«спортивная борьба» (номер-код – 0260001611Я) (дисциплина – вольнаяборьба) включает следующие спортивные дисциплины:
Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной дисциплинывольная борьба - весовая категория 33 кг 026 002 1 8 1 1 Двольная борьба - весовая категория 36 кг 026 003 1 8 1 1 Двольная борьба - весовая категория 38 кг 026 006 1 8 1 1 Ювольная борьба - весовая категория 39 кг 026 004 1 8 1 1 Двольная борьба - весовая категория 40 кг 026 007 1 8 1 1 Двольная борьба - весовая категория 41 кг 026 005 1 8 1 1 Ювольная борьба - весовая категория 42 кг 026 008 1 8 1 1 Нвольная борьба - весовая категория 43 кг 026 009 1 8 1 1 Двольная борьба - весовая категория 44 кг 026 010 1 8 1 1 Ювольная борьба - весовая категория 45 кг 026 026 1 8 1 1 Ювольная борьба - весовая категория 46 кг 026 011 1 8 1 1 Двольная борьба - весовая категория 48 кг 026 012 1 8 1 1 Ювольная борьба - весовая категория 49 кг 026 013 1 8 1 1 Двольная борьба - весовая категория 50 кг 026 014 1 6 1 1 Бвольная борьба - весовая категория 51 кг 026 015 1 8 1 1 Ювольная борьба - весовая категория 52 кг 026 016 1 8 1 1 Ювольная борьба - весовая категория 53 кг 026 017 1 6 1 1 Бвольная борьба - весовая категория 54 кг 026 018 1 8 1 1 Двольная борьба - весовая категория 55 кг 026 019 1 8 1 1 С



вольная борьба - весовая категория 56 кг 026 020 1 8 1 1 Двольная борьба - весовая категория 57 кг 026 021 1 6 1 1 Явольная борьба - весовая категория 58 кг 026 022 1 8 1 1 Двольная борьба - весовая категория 59 кг 026 023 1 8 1 1 Бвольная борьба - весовая категория 60 кг 026 024 1 8 1 1 Ювольная борьба - весовая категория 61 кг 026 159 1 8 1 1 Фвольная борьба - весовая категория 62 кг 026 025 1 6 1 1 Свольная борьба - весовая категория 65 кг 026 027 1 6 1 1 Явольная борьба - весовая категория 66 кг 026 028 1 8 1 1 Двольная борьба - весовая категория 68 кг 026 001 1 6 1 1 Свольная борьба - весовая категория 69 кг 026 030 1 8 1 1 Двольная борьба - весовая категория 70 кг 026 031 1 8 1 1 Фвольная борьба - весовая категория 71 кг 026 214 1 8 1 1 Ювольная борьба - весовая категория 72 кг 026 032 1 8 1 1 Бвольная борьба - весовая категория 73 кг 026 033 1 8 1 1 Двольная борьба - весовая категория 74 кг 026 034 1 6 1 1 Авольная борьба - весовая категория 75 кг 026 160 1 8 1 1 Ювольная борьба - весовая категория 76 кг 026 035 1 6 1 1 Бвольная борьба - весовая категория 79 кг 026 029 1 8 1 1 Авольная борьба - весовая категория 80 кг 026 036 1 8 1 1 Ювольная борьба - весовая категория 85 кг 026 037 1 8 1 1 Ювольная борьба - весовая категория 86 кг 026 161 1 6 1 1 Авольная борьба - весовая категория 92 кг 026 038 1 8 1 1 Авольная борьба - весовая категория 97 кг 026 162 1 6 1 1 Авольная борьба - весовая категория 100 кг 026 039 1 8 1 1 Ювольная борьба - весовая категория 110 кг 026 040 1 8 1 1 Ювольная борьба - абсолютная категория 026 041 1 8 1 1 Лвольная борьба - командные соревнования 026 042 1 8 1 1 Л



2. ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ
Программа является основным документом тренеров-преподавателейМуниципального автономного учреждения дополнительного образования«Спортивная школа «Старт» (далее-Учреждение) при организации ипроведении занятий по вольной борьбе и предназначена для обеспеченияединства основных требований и планомерности осуществления спортивнойподготовки по виду спорта «спортивная (вольная) борьба» на этапесовершенствования спортивного мастерства.

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастныеграницы лиц, проходящих спортивную подготовку,количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах наэтапах спортивной подготовки
Таблица №1

Этапы спортивнойподготовки
Срок реализацииэтапов спортивнойподготовки (лет)

Возрастные границылиц, проходящихспортивнуюподготовку (лет)
Наполняемостьгрупп (человек)

Этап совершенствованияспортивного мастерства не ограничивается 14 4
Учреждение при комплектовании учебно-тренировочных групп:- формирует учебно-тренировочные группы на этапе ССМ с учетомналичия обучающихся, имеющих уровень спортивной квалификации(спортивный разряд) «кандидат в мастера спорта».− определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочныхгрупп с учетом соблюдения единовременной пропускной способностиспортивного сооружения и обеспечения требований по соблюдению техникибезопасности.

2.2. Объем Программы
Таблица № 2

Этапы и годы спортивной подготовки
Этапный норматив Этап совершенствования спортивногомастерстваКоличество часовв неделю 20
Общее количествочасов в год 1040

Программа рассчитана на 52 неделиВ зависимости от специфики периода подготовки (переходный,подготовительный, соревновательный) недельная учебно-тренировочная



нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного плана, определенного для данного этапа спортивнойподготовки.Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия приреализации Программы устанавливается в часах и не должна превышать нана этапе ССМ – четырех часов.При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в одиндень суммарная продолжительность занятий не должна составлять болеевосьми часов. В часовой объем учебно-тренировочного занятия входяттеоретические, практические, восстановительные, инструкторская исудейская практика. медико-биологические мероприятия.Учебно-тренировочный процесс проводится, исходя изастрономического часа (60 минут).Занятия начинаются не ранее 8.00 утра и заканчиваются не позднее20.00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончаниезанятий в 21.00 часов.Учебно-тренировочные занятия проводятся с учебно-тренировочнымигруппами по расписанию, утверждённому приказом Учреждения.
2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализациидополнительной образовательной программы спортивной подготовки
Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализацииПрограммы:- учебно-тренировочные занятия, включающие в себятеоретическую и организационную части (групповые, индивидуальные,смешанные и иные);- учебно-тренировочные мероприятия: учебно-тренировочныемероприятия проводятся организацией в целях качественной подготовкиспортсменов и повышения их спортивного мастерства; направленность,содержание и продолжительность учебно-тренировочных мероприятийопределяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся,задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований сучетом классификации учебно-тренировочных мероприятий, приведеннойв федеральном стандарте спортивной подготовки по виду спорта«спортивная борьба» (таблица 3);- спортивные соревнования (таблица 4);- индивидуальные учебно-тренировочные планы дляобучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборныекоманды субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные сборныекоманды Российской Федерации.- иные виды (формы) обучения (инструкторская и судейскаяпрактика, восстановительные мероприятия).



Таблица № 3Учебно-тренировочные мероприятия
№п/п Виды учебно-тренировочныхмероприятий

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапамспортивной подготовки (количествосуток) (без учета времени следования кместу проведения учебно-тренировочныхмероприятий и обратно)
1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям1.1. Учебно-тренировочные мероприятия поподготовке к международнымспортивным соревнованиям 21

1.2. Учебно-тренировочные мероприятия поподготовке к чемпионатам России,кубкам России, первенствам России 18
1.3. Учебно-тренировочные мероприятия поподготовке к другим всероссийскимспортивным соревнованиям 18
1.4. Учебно-тренировочные мероприятия поподготовке к официальным спортивнымсоревнованиям субъекта РФ 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия2.1. Учебно-тренировочные мероприятия пообщей и (или)специальной физическойподготовке
18

2.2. Восстановительные мероприятия До 10 суток
2.3. Мероприятия для комплексногомедицинского обследования До 3 суток, но не более 2 раз в год
2.4. Учебно-тренировочные мероприятия вканикулярный период -
2.5. Просмотровые учебно-тренировочныемероприятия До 60 суток

Таблица № 4Объем соревновательной деятельности
Виды спортивных соревнований Этап совершенствования спортивного мастерства

Контрольные 5Отборочные 1Основные 1
Участие обучающихся в соревнованиях осуществляется на основанииутвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий,формируемого, в том числе, в соответствии с Единым календарным планоммежрегиональных, всероссийских и международных физкультурныхмероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.



2.4. Годовой учебно-тренировочный план
Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовымучебно-тренировочным планом спортивной подготовки (включая периодсамостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивнойподготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочногопроцесса). Продолжительность самостоятельной подготовки можетсоставлять не менее 10% и не более 20% от общего количества часов,предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом.В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят:- общая физическая подготовка;- специальная физическая подготовка;- участие в спортивных соревнованиях;- техническая подготовка;- тактическая, теоретическая, психологическая подготовка;- инструкторская и судейская подготовка;-медицинские, медико-биологические,восстановительные мероприятия,тестирование и контроль.Сроки начала учебно-тренировочного процесса определены с учетомсроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий, в которыхпланируется участие обучающихся: начало учебного года 01 сентября,окончание учебного года- 31 августа.

Таблица №5Годовой учебно-тренировочный план
Nп/п

Виды подготовки и иные мероприятия

Этапы и годы подготовкиЭтап совершенствования спортивногомастерстваНедельная нагрузка в часах20
Общее количество часов в год1040

Максимальная продолжительностьодного учебно-тренировочного занятияв часах4
Наполняемость групп (человек)3

1 Общая физическая подготовка (% / час) 26-32%270-333
2 Специальная физическая подготовка(% / час) 20-25%208-260
3 Участие в спортивных соревнованиях(% / час) 6-8%62-83
4 Техническая подготовка(% / час) 12-15%125-156



5 Тактическая, теоретическая,психологическая подготовка (%/час) 25-30%260-312
6 Инструкторская и судейская практика(%/час) 3-4%31-42
7 Медицинские, медико-биологические,восстановительные мероприятия,тестирование и контроль (% / час)

6-8%62-83

При разработке рабочей программы тренер-преподаватель вправевыбрать приемлемый для него объём обучения по видам подготовки наопределённом этапе (периоде) обучения, а также объем самостоятельнойработы обучающихся (в том числе по индивидуальным планам) на текущийгод.
2.5. Календарный план воспитательной работы

Воспитательная работа является обязательной составной частьюучебно-тренировочного процесса наряду с обучением технико-тактическимдействиям и развитием физических качеств.Календарный план воспитательной работы включает мероприятия повидам деятельности, направленные на профориентационную работу,здоровьесбережение, патриотическое воспитание, развитие творческогомышления, иные направления.Профориентационная работа.Профориентационная работа включает в себя комплекс психолого-педагогических мер, направленных на профессиональное самоопределениеобучающихся, и реализуется в учебно-тренировочном процессе черезинструкторские и судейские практики. Целью профориентационной работыявляется оказание поддержки обучающимся в процессе выбора сферыбудущей профессиональной деятельности в соответствии со своимивозможностями, способностями и с учетом требований рынка труда.В качестве изучения сферы будущей профессиональной деятельностиобучающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства участвуютв спортивных соревнованиях различного уровня исполняя обязанностиволонтеров или спортивных судей, помощников судьи и помощниковсекретаря (зона ответственности и возложение обязанностей на обучающихсязависит от спортивной подготовки и уровня спортивной квалификации), врамках которых рассматривается приобретение навыков судейства.Участие спортсменов в учебно-тренировочных занятиях в качествепомощника тренера-преподавателя, инструктора по спорту формирует уобучающихся педагогические навыки – информационно коммуникационные,гностические, навыки наставничества, которые благоприятно сказываются надостижение спортсменами более высокого личного спортивного результата.Здоровьесбережение. Организация и проведение мероприятий,



направленных на формирование здорового образа жизни в рамках спортивно-зрелищных мероприятий, посвященных дню здоровья и спорта, даетвозможность обучающимся не только быть участниками мероприятия, но иполучать новые знания. Учебно-тренировочный процесс необходимопланировать в части соблюдения спортсменами режима питания и сна дляполноценного восстановления организма.Патриотическое воспитание. Патриотическое воспитание являетсяважнейшим инструментом формирования нравственного качества -патриотизм, которое включает в себя: потребность преданно служить,проявлять любовь и верность к своей Родине; осознание и переживаниевеличия и славы своей Родины, своей духовной связи с ней; стремлениеберечь честь и достоинство, практическими делами укреплять могущество инезависимость Родины. Патриотизм традиционно рассматривается какважнейшая духовно-нравственная ценность, как чувство, присущееистинному гражданину – человеку с активной жизненной позицией.Благодаря патриотизму и героизму народных масс России удавалосьвыходить из самых тяжелых ситуаций в самые сложные периоды нашейисторииГлавной задачей патриотического воспитания является развитиеморально волевых качеств, воспитание силы, ловкости, выносливости,стойкости, мужества, дисциплинированности в учебно-тренировочномпроцессе, формирования опыта служения Отечеству и их традициям.При формировании календарного плана воспитательной работытренер-преподаватель вправе включать в него мероприятия,рекомендованные федеральными, региональными и муниципальнымиорганами исполнительной власти, осуществляющими государственноеуправление в сфере физической культуры и спорта, и образования, в томчисле из Календаря образовательных событий, приуроченных кгосударственным и национальным праздникам Российской Федерации,памятным датам и событиям российской истории и культуры, а такжеперечня всероссийских мероприятий, реализуемых общероссийскойфедерацией по виду спорта «спортивная борьба» спортивной дисциплины«вольная борьба».Календарный план воспитательной работы разрабатывается на учебныйгод и является частью рабочей программы тренера-преподавателя.Календарный план может корректироваться в течение учебного года.



Таблица №6Примерный план воспитательной работы№п/п Направление работы мероприятия Срокипроведения1. Здоровьесбережение1.1. Организация ипроведениемероприятий,направленных наформированиездорового образажизни

Дни здоровья и спорта, в рамках которыхпредусмотрено:- формирование знаний и умений впроведении дней здоровья и спорта,спортивных фестивалей (написаниеположений, требований, регламентов корганизации и проведению мероприятий,ведение протоколов);- подготовка пропагандистских акций поформированию здорового образа жизнисредствами различных видов спорта и др.

В течениегода

1.2. Режим питания иотдыха Практическая деятельность ивосстановительные процессы обучающихся:- формирование навыков правильного режимадня с учетом спортивного режима(продолжительности учебно-тренировочногопроцесса, периодов сна, отдыха,восстановительных мероприятий послетренировки, оптимальное питание,профилактика переутомления и травм,поддержка физических кондиций, знаниеспособов закаливания и укрепленияиммунитета) и др.

В течениегода

2. Патриотическое воспитание2.1. Теоретическаяподготовка (воспитаниепатриотизма, чувстваответственности передРодиной, гордости засвой край, своюРодину, уважениегосударственныхсимволов (герб, флаг,гимн), готовность кслужению Отечеству,его защите на примерероли, традиций иразвития вида спорта всовременном обществе,легендарныхспортсменов в РФ, врегионе, культураповеденияболельщиков испортсменов насоревнованиях)

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятияс приглашением именитых спортсменов,тренеров и ветеранов спорта с обучающимисяи иные мероприятия, определяемыеорганизацией, реализующей дополнительнуюобразовательную программу спортивнойподготовки

В течениегода

2.2. Практическаяподготовка (участие вфизкультурныхмероприятиях испортивных

Участие в:- физкультурных и спортивно-массовыхмероприятиях, спортивных соревнованиях, втом числе в парадах, церемониях открытия(закрытия), награждения на указанных

В течениегода



соревнованиях и иныхмероприятиях) мероприятиях;- тематических физкультурно-спортивныхпраздниках3. Развитие творческого мышления3.1. Практическаяподготовка(формирование уменийи навыков,способствующихдостижениюспортивныхрезультатов)

Семинары, мастер-классы, показательныевыступления для обучающихся, направленныена:- формирование умений и навыков,способствующих достижению спортивныхрезультатов;- развитие навыков юных спортсменов и ихмотивации к формированию культурыспортивного поведения, воспитаниятолерантности и взаимоуважения;- правомерное поведение болельщиков;- расширение общего кругозора юныхспортсменов и др.

В течениегода

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращениедопинга в спорте и борьбу с ним
План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спортеи борьбу с ним составляется тренером-преподавателем на учебно-тренировочный год с учетом плана антидопинговых мероприятийУчреждения.

Таблица №7План антидопинговых мероприятий
Вид мероприятия Тема Срокипроведения Рекомендации попроведению мероприятияЭтап совершенствования спортивного мастерства

1.Теоретическиезанятия

В соответствии стематическимпланомобразовательнойантидопинговойпрограммыУчреждения

В течениеучебногогода
Рекомендуется проводить вформате лекций, бесед,дискуссий, викторин

2. Онлайн обучение насайте РУСАДА Антидопинг курс 1 раз в год
Прохождение онлайн-курса –это неотъемлемая частьсистемы антидопинговогообразования.Ссылка на образовательныйкурс:https://newrusada.triagonal.net

3.Региональныйсеминар дляспортсменов
1-2 раза вгод

По согласованию сответственным заантидопинговое обеспечениев регионе

https://newrusada.triagonal.net


Таблица №8Примерный тематический план по антидопингу№ Наименование темы Кол-во часов
1. Мотивация нарушений антидопинговых правил 12. Запрещённые субстанции 13. Запрещённые методы 14. Последствия допинга для здоровья 15. Допинг и спортивная медицина 16. Психологические и имиджевые последствия допинга 17. Допинг и зависимое поведение 18. Нормативно-правовая база антидопинговой работы 0,59. Организация антидопинговой работы 0,510. Процедура допинг-контроля 111. Наказания за нарушение антидопинговых правил 112. Профилактика допинга 113. Недопинговые методы повышения спортивной работоспособности 1Онлайн обучение на сайте РУСАДА +Всего часов 12Объём учебных часов, отведённых на изучение тем, включается втеоретический раздел подготовки.Количество часов является рекомендуемым.Теоретические занятия проводятся в рамках тренировочных занятий вформе лекций, бесед, дискуссий, с возможным использованиемиллюстративных материалов и мультимедиа-презентаций. Посколькуситуация с допингом и противодействием ему быстро меняется, тренеру-преподавателю следует быть хорошо осведомлённым о новых событиях вэтой сфере, ссылаться в качестве примеров на новости, актуальные втекущий момент.К изучению отдельных тем обучающимся может быть предложенасамостоятельная работа.Содержание тем плана по антидопингу представлено в Приложении№2 Программы.

2.7. Планы инструкторской и судейской практики
Планирование по инструкторской и судейской практике ведетсятренером-преподавателем с учетом календарного плана воспитательнойработы, годового плана и плана спортивных мероприятийИнструкторская и судейская практика являются продолжением учебно-тренировочного процесса и способствуют овладению профессионально-ориентированными практическими навыками.Инструкторская практика. Обучающиеся этапа совершенствованияспортивного мастерства должны владеть принятой в спортивной борьбетерминологией и уметь проводить строевые и порядковые упражнения,владеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка,основная и заключительная части. При выполнении роли инструктора в



основной части учебно-тренировочного занятия, обучающемуся важноправильно показать технические элементы, уметь находить и исправлятьошибки.Обучающиеся должны самостоятельной вести учет учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать результатытестирования физических качеств и соревновательной техники.Судейская практика. В процессе учебно-тренировочных занятий,обучающийся получает теоретические знания, но закрепление этих знанийформируется в практической деятельности. Привитие судейских навыковосуществляется путем изучения правил соревнований, привлеченияобучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейскихобязанностей при проведении соревнований. Обучающимся, прошедшимспециальную теоретическую и практическую подготовку при условиирегулярного участия в судействе соревнований могут присваиватьсясудейские категории.
Таблица №9Примерный план инструкторской и судейской практикиМероприятия Вид практических заданий СрокреализацииИнструкторская практикаОсвоение методикипроведения учебно-тренировочных занятий поспортивной борьбе сначинающимиобучающимися

1.Самостоятельное проведениеподготовительной части учебно-тренировочного занятия.2.Самостоятельное проведение занятийпо общефизической подготовке.3.Обучение основным техническим итактическим элементам и приемам.4.Составление комплексов упражненийдля развития физических качеств.5.Подбор упражнений длясовершенствования техники и тактикиспортивной борьбы.6. Ведение дневника самоконтроляучебно-тренировочных занятий

В течениеучебного года

Судейская практикаОсвоение методикипроведения физкультурно-спортивных мероприятий
Организация и проведениефизкультурно-спортивных мероприятийпод руководством тренера-преподавателя

В течениеучебного года
Выполнение необходимыхтребований для присвоенияквалификационнойкатегории «спортивныйсудья»

1.Судейство официальных спортивныхсоревнований.2. Выполнение квалификационныхтребований для присвоенияквалификационной категорииспортивного судьи



2.8.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий иприменения восстановительных средств
Медицинское, медико-биологическое сопровождение спортсменовУчреждения осуществляет Отделение спортивной медицины Салехардскойокружной клинической больницы, в структуре которого организована работапрофильных медицинских кабинетов, медицинских работников, включаяспортивных врачей по спортивной медицине.Медицинское обеспечение обучающихся Учреждения осуществляетсяв соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября2020 г. N 1144н.В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит:- периодические медицинские осмотры и углубленное медицинскоеобследование спортсменов:- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивныхсоревнованиях, после болезни или травмы;- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивнойподготовки с целью определения индивидуальной реакции обучающихся натренировочные и соревновательные нагрузки;- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местамипроведения учебно-тренировочных занятий и спортивных соревнований,одеждой и обувью;- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивнойподготовки и при развитии заболевания или травмы;- контроль за питанием спортсменов и использованием имивосстановительных средств, выполнений рекомендаций медицинскихработников.Основания для допуска обучающихся к учебно-тренировочнымзанятиям на этапе совершенствования спортивного мастерства являетсяналичие медицинского заключения о допуске к учебно- тренировочныммероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях.В процессе учебно-тренировочной и соревновательной деятельностиобучающихся могут возникнуть условия для развития перенапряжения иутомления. Для восстановления работоспособности обучающихсяиспользуется широкий круг различных средств и мероприятий(педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических).



Таблица №10
Виды и средства восстановительных мероприятийСредства МероприятияПедагогические Рациональное распределение нагрузок по этапам подготовкиРациональное построение тренировочного занятияПостепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему иинтенсивностиРазнообразие средств и методов тренировкиПереключение с одного вида спортивной деятельности на другойЧередование тренировочных нагрузок различного объема иинтенсивностиОптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельномтренировочном занятии и в отдельном недельном циклеОптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичногоциклаОптимальное соотношение тренировочных и соревновательныхнагрузокУпражнения для активного отдыха и расслабленияКорригирующие упражнения для позвоночникаДни профилактического отдыха.Психологические Создание положительного эмоционального фона тренировкиПереключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятияВнушениеПсихорегулирующая тренировкаПриемы мышечной релаксации, специальные дыхательныеупражнения, музыка для релаксацииИнтересный и разнообразный досугБлагоприятные условия быта и отдыха, благоприятныйпсихологический микроклиматГигиенические Обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований иотдыха основным санитарно – гигиеническим требованиямСоблюдение режима дня, труда, учебных занятий, отдыха, питанияЗакаливание, личная гигиена, психогигиенаМедико-биологические Использование комплекса физических и физиотерапевтическихсредств восстановления, фармакологических препаратов (непротиворечащих требованиям антидопингового контроля)Физиотерапевтические методы: массажи, гидропроцедуры (различныевиды душей и ванн), аппаратная физиотерапия, баниРациональное питание: сбалансировано по энергетической ценности;сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы,витамины); соответствует характеру, величине и направленноститренировочных и соревновательных нагрузок; соответствуетклиматическим и погодным условиям



3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ
3.1. Требования к результатам прохождения Программы

По итогам освоения Программы применительно к этапусовершенствования спортивного мастерства обучающимся необходимовыполнить требования к результатам прохождения Программы, в томчисле, к участию в спортивных соревнованиях:- повышать уровень физической, технической, тактической,теоретической и психологической подготовленности;- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включаясамостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления ипитания;- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;-овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта«спортивная борьба»;- выполнить план индивидуальной подготовки;- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)по спортивной подготовке;- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальныхспортивных соревнованиях;- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивногоразряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях нениже уровня межрегиональных спортивных соревнований;- получить уровень спортивной квалификации (спортивное званиенеобходимое для зачисления и перевод на этап высшего спортивногомастерства.
3.2.Оценка результатов освоения Программы

Контроль результатов реализации Программы включает в себя текущийконтроль успеваемости, промежуточную и итоговую аттестациюобучающихся.Текущий контроль осуществляется тренером-преподавателем в течениеучебного года с целью оценки эффективности используемых в процессереализации программы средств и методов, выявления соответствиярезультатов освоения программы прогнозируемым результатам. Форматекущего контроля – наблюдение, беседа, контрольное тестирование пообщей и специальной физической подготовке, результаты участия



обучающегося в соревнованиях в течение учебного года и достижения имсоответствующего уровня спортивной кавлификации.Промежуточная аттестация для перевода на следующий годобучения осуществляется один раз в год (апрель-май) на основе комплексовконтрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видамподготовки, а также с учетом результатов участия обучающегося вспортивных соревнованиях и подтверждения им соответствующего уровняспортивной квалификации.Итоговая аттестация выпускников проводится по окончанию курсаобучения по Программе.Требования к результатам прохождения Программы спортивнойподготовки на этапе совершенствования спортивного мастерства:- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической,технической, тактической и психологической подготовленности;- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях исовершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;- сохранение здоровья.Реализация Программы на каждом этапе спортивной подготовкидополнительно достигается выполнением каждым обучающихся сводныхкритериев для каждого этапа, включающих:- возраст спортсмена;- количество участий в спортивных соревнованиях, результативностьучастия в спортивных соревнованиях;- ежегодное выполнение (подтверждение) норм и требованийспортивных разрядов и званий;- результаты врачебно-педагогического контроля.При комплексной оценке освоения обучающимися Программы могутучитываться:- обоснованные рекомендации личного тренера-преподавателя;- решение педагогического совета Учреждения.
3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)по виду спортивной подготовки и уровень спортивной квалификациилиц, проходящих спортивную подготовку

Контрольные и контрольно - переводные нормативы для обучающихсяэтапа совершенствования спортивного мастерства учитывают их возраст,пол, а также особенности вида спорта «спортивная борьба» и включаютнормативы общей физической и специальной физической подготовки иуровень спортивной квалификации (спортивные разряды).



Таблица №11Нормативы общей физической и специальной физической подготовки,уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) длязачисления и перевода на этап совершенствования спортивногомастерства по виду спорта «спортивная борьба»
№ п/п Упражнения Единицаизмерения Нормативюноши девушки1. Нормативы общей физической подготовки
1.1. Бег на 60 м с не более8,2 9,6
1.2. Бег на 2000 м мин, с не более8.10 10.0
1.3. Сгибание и разгибание рукв упоре лежа на полу количествораз не менее36 15
1.4. Наклон вперед из положения стоя нагимнастической скамье(от уровня скамьи) см не менее

+11 +15
1.5. Челночный бег 3х10 м с не более7,2 8,0
1.6. Прыжок в длину с места толчкомдвумя ногами см не менее215 180
1.7. Поднимание туловищаиз положения лежа на спине(за 1 мин)

количествораз
не менее

49 43
1.8. Подтягивание из виса на высокойперекладине количествораз не менее15 -
1.9. Подтягивание из виса лежана низкой перекладине 90 см количествораз не менее- 202. Нормативы специальной физической подготовки
2.1. Подъем выпрямленных ногиз виса на гимнастической стенкев положение «угол»

количествораз
не менее

15 8
2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре набрусьях количествораз не менее20
2.3. Прыжок в высоту с места см не менее47
2.4. Тройной прыжок с места м не менее6,0
2.5. Бросок набивного мяча (3кг) впередиз-за головы м не менее7,0
2.6. Бросок набивного мяча (3 кг) назад м не менее6,33. Уровень спортивной квалификации3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»



4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
Рабочая программа является индивидуальным рабочим инструментомтренера-преподавателя, с помощью которого он определяет оптимальные инаиболее эффективные для данной учебно-тренировочной группысодержание, формы, методы и приемы организации учебно-тренировочногопроцесса с целью получения результата, соответствующего требованиямнастоящей Программы.Содержание программного материала для учебно-тренировочныхзанятий на этапе совершенствования спортивного мастерства определяетсяцелью и задачами учебно-тренировочной и соревновательной деятельности,оптимальностью соотношения объемов работы в разных видах подготовки:физической (общая и специальная подготовка), технико- тактической,психологической, теоретической.На этапе совершенствования спортивного мастерства процессмноголетней подготовки приобретает формы и содержание, существенноотличающиеся от первых лет занятий этапа начальной подготовки итренировочного этапа (спортивной специализации). Его построениеосуществляется в связи с требованиями периодизации спортивнойтренировки с учетом календаря российских и международных соревнований.Значительно возрастают тренировочные нагрузки, психическаянапряженность занятий. В связи с этим повышаются роль и значениевосстановительных мероприятий (сбалансированного питания, созданиясоответствующих психогигиенических условий подготовки, использованияводно-тепловых процедур, массажа и т.п.).В связи с этим, основная направленность методики подготовки наэтапах совершенствования спортивного мастерства обусловлена рядомпринципов и положений, характерных для большинства видов спорта,включая вольную борьбу, которые заключаются в следующем:- разработка состава технико-тактических действий, необходимых дляобеспечения победы на главных соревнованиях на основе определениясодержания и структуры модельных характеристик соревновательнойдеятельности высококвалифицированных спортсменов;-моделирование в тренировках условий предстоящих спортивныхсостязаний и разработка на этой основе учебно-тренировочных заданий свысокой психологической напряженностью при дефиците времени длядостижения победы;- подбор в процессе подготовки спарринг-партнеров, способныхмоделировать стиль основных соперников на основе получения наиболееполной информации о противнике, арсенале его технико-тактическихдействий, сильных сторонах, возможных путях, способах и особенностяхведения схваток;



-оптимизация учебно-тренировочного процессавысококвалифицированных спортсменов в направлении использованияконтрастных нагрузок - наиболее эффективного сочетаниявысокоинтенсивных средств в тренировочном процессе и упражнений«фонового» (восстановительного, компенсаторного) характера;- формирование высокой скорости оценки ситуаций, принятия иреализации адекватных решений, мощного проявления волевых усилий,стабильности эмоционально-волевой сферы, устойчивости мобилизационнойготовности и высокой степени самостоятельности в преодоленииэкстремальных ситуаций в состязаниях.Планируя спортивную подготовку в группах совершенствованияспортивного мастерства необходимо учитывать тенденции развития видаспорта, основными из которых являются следующие:- интенсификация тренировочного процесса, вызванная требованиямиправил соревнований, направленными на повышение активности борцов всхватках;- стремление к формированию у спортсменов комбинационного стиляборьбы, к проведению бросков с высокой амплитудой;- поиск более эффективных методов повышения скоростно-силовойподготовленности, общей и специальной выносливости;- повышение удельного веса высокоинтенсивной работы на ковре (до60%.) При этом возрастает роль систематического контроля, средстввосстановления (как педагогических, так и медико-биологических) и научнометодического обеспечения.Основная направленность этого этапа состоит в индивидуально-групповой технико-тактической подготовке.Совершенствование мастерства в этом случае должно осуществлятьсяпреимущественно по индивидуальным планам. Логическая схемасоставления индивидуальных планов состоит в следующем:- оценка индивидуальных характеристик подготовленностиконкретного спортсмена;- сопоставление его данных с параметрами модели чемпиона в даннойвесовой категории и определение на этой основе сильных и слабых сторонподготовки борца;- формулировка задач по дальнейшему совершенствованию сильныхсторон и устранению наиболее важных слабых звеньев подготовки;- выбор средств повышения специальной работоспособности борца засчет преимущественного совершенствования скоростно-силовых качеств испециальной выносливости на каждом этапе подготовки.



4.1. Общая и специальная физическая подготовка
Общая физическая подготовка (ОФП) направлена на всестороннееразвитие организма обучающихся, укрепления здоровья, совершенствованиедвигательных качеств, повышение работоспособности безотносительно ктехнике конкретных упражнений киокусинкай. ОФП выполняетоздоровительную, реабилитационную роль и обеспечивает двигательнуюподготовку на уровне неспецифической цели.Упражнения ОФП применяются также с целью активного отдыха, дляразнообразия занятий, снятия психической напряженности и пресыщения,возникающих при специализированных тренировках.Основными средствами ОФП являются общеразвивающие упражнения(ОРУ), оказывающие общее воздействие на организм. В частности, к нимотносятся: различные виды бега и ходьбы, прыжки и метания, упражнения самортизаторами и отягощениями, упражнения для исправления дефектовосанки, подвижные и спортивные игры и др.Специальная физическая подготовка (СФП) – это процесс воспитанияфизических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие техдвигательных способностей, которые необходимы для вида спорта«спортивная борьба».В процессе специальной физической подготовки в группах этапасовершенствования спортивного мастерства основной акцент следует делатьна дальнейшее совершенствование координационных, скоростно-силовыхкачеств и специальной выносливости. Комплексы силовой подготовкисоставляются с учетом указанных ранее требований. В качестве отягощенийв полной мере для спортсменов 16-17 лет и старше можно использоватьштангу (на этапах базовой подготовки в подготовительном периоде) иупражнения с партнером (на предсоревновательных этапах подготовки). Втаблицах представлены примерные комплексы круговой тренировки разнойнаправленности.



Таблица №12Примерная схема круговой тренировки скоростно-силовойнаправленности для общеподготовительного этапа
Содержание Дозировка Организационно-методические указания1 станцияПриседание со штангой наплечах

60-80% от max4´8-12 Темп оптимальный:последнее повторение смаксимальным усилием2 станцияРывок штанги 60-70% от max4´10-12 Спина прогнута
3 станцияТяга толчковая 100-110%от результата втолчке 4´3-5

Спина прогнута; в концедвижения встать на носки,поднимая плечи4 станцияВ стойке сгибания рук содновременным подниманиемплеч

40-60%от результата в рывке4´10-12
Спина прогнута; последнееповторение с максимальнымусилием

5 станцияНаклоны со штангой на плечах 60-80% от max4´8-12 Стоя в полуприседе; следитьза тем, чтобы спина былапрогнута6 станцияВставание из приседа соштангой в согнутых руках, хватснизу

70-80% от весаспортсмена,4´3-5
Спина прогнута

Заключительная станция1. Упражнение на расслабление 3 мин. Для всех занимающихся
2.Лазание по канату без помощиног 2-3 раза

3. Ускорение из разныхисходных положений (4-6)´20-30 м В форме соревнований

Таблица № 13Примерная схема круговой тренировки скоростно-силовойнаправленности для специально-подготовительного этапа
Содержание Дозировка Организационно- методическиеуказания1 станция1. Бег 300 м2.Общеразвивающиеупражнения на растягивания

6 Вся тренировка проводится споследовательнымпрохождением станций всемизанимающимися2 станция1.Борьба на руках (вязка рук)2. Борьба в обоюдном захвате 1,5+1,5 мин,отдых 1 мин1,5+1,5 мин,отдых 1 мин

Задача − навязать соперникузахватБез бросков; разрешаетсяимитация приемов
3 станцияБег 400 м 2 мин В среднем темпе, во время бегаупражнения на расслабление4 станция Во время выполнения всех



1. Перенос партнера, захвативтуловище сзади2. Подъем партнера из партеразахватом туловища сзади3. Наклоны с партнером,захватив его туловище сзади,стоя на параллельных скамейках

2´8-10 м
2´10-12 м
2´10-12 м

упражнений спина должна бытьпрогнута в пояснице (нужно“держать спину”), партнерплотно прижат к груди

5 станцияБег 400 м 2 мин В среднем темпе; во время бегаупражнения на расслабление6 станция1. Перенос партнера с обратнымзахватом туловища2. Подъем партнера из партераобратным захватом туловища3. Приседание с партнером наруках (обратным захватомтуловища)

2´8-10 м
2´10-12 м
2´10-12 м

Партнер плотно прижат к груди

Стараться плотно прижатьпартнера к груди, спинапрогнута
7 станцияБег 400 м 2 мин В среднем темпе; во время бегаупражнения на расслабление8 станция1. Борьба за захват рук снизу

2. В обоюдном захватескручивание партнера,забрасывая его ноги за спину3. Подъем партнера из партеразахватом туловища сзади

3 мин (последние30 с − спурт)2´10-12 м
2´10-12 м

Каждому из партнеровдобиваться своего излюбленногозахвата

9 станцияБег 4´400 м; в конце каждогокруга отжимание в упоре лежана максимальное числоповторений

1 круг за 2,5-3 Бег в медленном темпе всочетании с упражнениями нарасслабление

Таблица № 14Примерная схема круговой тренировки скоростно-силовойнаправленности для предсоревновательного этапа
Содержание Дозировка Организационно-методические указания1 вариант1 станцияПриседания с партнером наплечах

2´15-20 В максимальном темпе,отдых между сериями 1-2мин2 станцияНаклоны с партнером на плечах 2´15-20 Спина прогнута, ногиполусогнуты3 станцияБорьба за захват (вязка рук) 2 ´ 1,5 мин с 1-минперерывом4 станцияПодъем партнера из партераобратным захватом туловища
2´15 Партнера плотно прижать кгруди, спина прогнута

5 станцияПодтягивание на перекладине в 2 ´ (15-20 + вис 15-20 с)



сочетании с висом на согнутыхруках6 станцияБорьба в скрестном захвате 2 ´1,5 мин с 1-минперерывом2 вариант1 станцияБег на 1600 10 мин на пульсе 24-25уд/10 сек Одновременно для всехзанимающихся2 станция1. Подъем партнера из партеразахватом туловища2. Наклоны с партнером взахвате туловища сзади
12-15
12-15

3 станцияПриседания с партнером наплечах
2´30

4 станцияОтжимания в упоре лежа, рукишироко расставлены
2´50

5 станцияПрыжки в глубину(напрыгивания и спрыгивания спрепятствия высотой 50-60 см
5´10

6 станцияПодтягивания на перекладине доотказа
до отказа

7 станцияУскорения исходных положений 5´30 м Одновременно длязанимающихся в формесоревнований8 станцияБег на 1600 м 10 мин на пульсе24-25 уд/10 сек Одновременно для всехзанимающихся
Для совершенствования специальной выносливости можноиспользовать различные варианты круговой тренировки, которыепредусматривают использование главным образом соревновательныхупражнений борца.

Вариант круговой тренировки для совершенствования специальнойвыносливости с поочередной борьбой в стойке и партереЗанимающиеся делятся на группы с нечетным количеством участников(5, 7, 9) из смежных весовых категорий (55 и 60 кг, 66 и 74 кг, 84, 96 кг и 120кг). Суть тренировки в том, что борцы в каждой подгруппе чередуютборьбу в стойке (1 мин) с борьбой в партере (30 с). В каждом круге борец,являющийся ведущим, встречается по очереди с партнерами по группе иборется с ними в полную силу в максимальном темпе. Другие борцывыполняют такое же задание, но в среднем темпе. Эти спортсмены могутполучить также задание отрабатывать в это время излюбленные приемы.Один из участников отдыхает (1 мин или 30 с, в зависимости от задания, с



которым совпал его отдых.После отдыха он встречается с ведущим. Ведущий боретсянепрерывно в соревновательном темпе 6 мин.Таким образом, общее время работы при 9 участниках составляет 48мин, общая продолжительность отдыха во время тренировки 6 мин.При 7 участниках общее время работы 27 мин. Каждый ведущийборется непрерывно 4,5 мин, общее время отдыха до тренировки 4,5 мин.Предлагаемый вариант круговой тренировки характеризуетсямаксимальными показателями тренировочной нагрузки, зачастую (приправильной организации) превышающими соревновательные, поэтомутакая тренировка может проводиться не чаще одного раза в месяц, обычно вконце специально подготовительного этапа тренировки. Поэтому для того,чтобы группы были примерно однородными и полноценными, такуютренировку лучше всего проводить в условиях централизованных учебно-тренировочных сборов, или в спортивной школе, но с привлечением борцовиз других школ, т.е. можно делать в конце этапа общую тренировку.Организация тренировкиПеред началом тренировки все спортсмены разбиваются на группы иучастнику каждой группы присваивается номер (для большей объективностиможно провести жеребьевку). После этого каждой группе указывается местотренировки.Разминка проводится общая для всех. После разминки участникисобираются на указанное место, где им объясняется порядок тренировки.Максимальный эффект может быть достигнут только в том случае, есликаждый участник будет знать порядок встреч с партнерами по группе. Нижеприводится схема разбивки партнеров по парам для 9 и 7 участников.Таким образом, в каждом круге борцы встречаются с одним изсоперников только один раз. Для большей четкости проведения тренировкинеобходимо заранее заготовить специальные карточки со схемой составленияпар в каждом круге. Поскольку чистое время работы в КТ с пятьюучастниками 12 минут, то можно проводить тренировку до 4 кругов взависимости от подготовленности участников. Изменяя режим работы ихарактер задания, можно составлять различные варианты комплексовкруговой тренировки этого типа.
Вариант круговой тренировки для совершенствования специальнойвыносливости в стойке и в партереЗдесь могут быть представлены две формы проведения такойтренировки Первая заключается в том, что все борцы делятся на подгруппы,как и в предыдущем случае, но с любым количеством участников (какправило не больше 5-6 человек). Проводится жеребьевка. Каждомуучастнику присваивается порядковый номер. Один из борцов ведущий. Он



поочередно борется в партере с каждым из участников в течении 30 сек. сзадачей провести хотя бы один прием при борьбе сверху и успешнозащищаться при борьбе внизу. Остальные участники в этот моментотдыхают. Таким образом, общее время работы при 3-х участниках – 1,5 мин,при 4-х – 2 мин, при 6-ти – 3 мин. Количество кругов от 2 до 4-х.
Таблица №13

Схема составления пар в круговой тренировке для пяти участниковКруг Номерведущего Номер заданий и характер работы1 мин стойка 30 сек партер 1 мин стойка 30 сек партер1 1 1-23-45 св.
1-52-34 св.

1-42-53 св.
1-34-52 св.2 2 2-34-51 св.

2-13-45 св.
2-51-34 св.

2-41-53 св.3 3 3-41-52 св.
3-24-51 св.

3-12-45 св.
3-51-24 св.4 4 4-52-31 св.

4-13-52 св.
4-21-53 св.

4-31-25 св.5 5 5-13-42 св.
5-21-43 св.

5-31-24 св.
5-42-31 св.

Таблица № 14Схема составления пар в круговой тренировке для семи участниковКруг Номерведущего Номер заданий и характер работы1 минстойка 30 секпартер 1 минстойка 30 секпартер 1 минстойка 30 секпартер1 1 1-24-56-73 св.
1-32-65-74 св.

1-42-73-65 св.
1-52-43-66 св.

1-62-53-47 св.
1-73-54-62 св.2 2 2-31-65-74 св.

2-41-73-65 св.
2-51-43-76 св.

2-61-53-47 св.
2-73-54-61 св.

2-14-56-73 св.3 3 3-71-32-75 св.
3-51-42-76 св.

3-61-52-47 св.
3-72-54-61 св.

3-14-56-72 св.
3-21-65-74 св.4 4 4-51-32-7 6св.

4-61-52-37 св.
4-72-53-61 св.

4-13-56-72 св.
4-21-65-73 св.

4-31-72-65 св.5 5 5-61-42-3
5-72-43-6 1

5-13-46-7
5-21-64-7

5-31-72-6
5-41-32-7



7 св. св. 2 св. 3 св. 4 св. 6 св.6 6 6-72-43-51 св.
6-13-45-72 св.

6-21-54-73 св.
6-31-72-64 св.

6-41-32-75 св.
6-51-42-37 св.7 7 7-13-45-62св.

7-21-54-63св.
7-31-62-54 св.

7-41-32-65 св.
7-51-42-36 св.

7-62-43-51 св.Вторая форма организации круговой тренировки предусматриваетразделение борцов на подгруппы с четным числом участников (не менее 4-х,но лучше больше – 6-8).Проводится жеребьевка. Нечетные номера встречаются с четными. Впервом круге 1-2, 3-4, 5-6, 7-8 и т.д. В следующем круге нечетные номераостаются на месте, а четные номера переходят к нечетным по часовойстрелке.Таким образом, состав пар по кругам следующий:1 круг – 1-2, 3-4, 5-6, 7-8; нечетные сверху;2 круг – 8-1, 2-3, 4-5, 6-7; четные сверху:3 круг – 1-6, 3-8, 5-2, 7-4; нечетные сверху;4 круг – 1-6, 3-8, 5-2, 7-4; четные сверху;отдых 6-8 минут;5 круг – 2-1, 4-3, 6-5, 8-7; четные сверху;6 круг – 1-8, 3-2, 5-4, 7-6; нечетные сверху;7 круг – 6-1, 8-3, 2-5, 4-7; четные сверху;8 круг – 1-4, 3-6, 5-8, 7-2; нечетные сверху.Чистое время такой тренировки при продолжительности одной схватки30 сек. для каждого участника составляет 4 мин. Поэтому этот комплексможно выполнять от 2-х до 4-х раз. Интервал отдыха между даннымисериями возрастает до 10-12 мин.
4.2. Технико - тактическая подготовка

Технико-тактическая подготовка занимающихся этапасовершенствования спортивного мастерства включает в себя формированиена базе ранее освоенной базовой техники и тактики борьбы короннойтехники и тактики борьбы, позволяющей достичь высоких спортивныхрезультатов. Техника вольной борьбыБлок 1. Примерные комбинации приемов в партереКомбинации приемов, завершающиеся броском наклоном:1. Переворот скручиванием захватом дальней руки снизу и бедра.Защита: лечь на бок спиной к атакующему, отставить руку и ногу в сторону -бросок наклоном захватом дальней руки снизу - изнутри и с зацепомдальнего бедра.



2. Переворот скручиванием захватом дальней руки снизу. Защита:отклониться на атакующего, выставить дальнюю ногу в упор - бросокнаклоном захватом дальней руки снизу и ближнего бедра.3. Бросок прогибом обратным захватом дальнего бедра. Защита:захватить пятку разноименной ноги, упираясь другой рукой в атакующего,освободиться от захвата бедра - бросок наклоном захватом руки с зацепомдальнего бедра снизу-изнутри.4. Бросок наклоном обратным захватом дальнего бедра. Защита:упереться рукой и свободной ногой в атакующего, опустить захваченнуюногу вниз - бросок наклоном захватом одноименной руки и дальнего бедраиз-под ближнего.5. Бросок прогибом обратным захватом дальнего бедра. Защита:захватить пятку разноименной ноги - бросок наклоном захватомразноименной руки и ближнего бедра.Комбинации приемов, завершающиеся броском подворотом:1. Бросок прогибом захватом туловища сзади. Защита: захватитьзапястья атакующего, лечь на бок, повернувшись грудью к атакующему, -бросок подворотом захватом туловища.2. Бросок подворотом захватом руки на плечо. Защита: захватитьтуловище с рукой атакующего и сбить его в партер - бросок подворотомзахватом руки на плечо (с колен).3. Бросок наклоном захватом одноименной руки и разноименной ногисверху - изнутри. Защита: выставить свободную ногу в сторону броска -бросок подворотом захватом одноименной руки и разноименной ногисверху-изнутри.4. Переворот забеганием захватом руки на ключ. Защита: уперетьсясвободной рукой в сторону переворота, перейти в высокий партер - бросокподворотом захватом одноименной руки и туловища. 5. Переворотзабеганием захватом запястья прямой руки и предплечьем на шее.Контрприем: выход наверх, зашагивая на атакующего ближней ногой, -бросок подворотом захватом одноименной руки и туловища с подножкой(подхватом).Комбинации приемов, завершающиеся броском прогибом:1. Переворот скручиванием захватом дальней руки снизу. Защита:отклониться на атакующего, выставить дальнюю ногу в упор - бросокпрогибом захватом дальней (ближней) руки снизу и ближнего (дальнего)бедра.2. Перевод рывком захватом шеи сверху и разноименной ноги. Защита:отставить ногу назад, встать в стойку - бросок прогибом захватом шеи срукой сверху.3. Переворот скручиванием обратным захватом дальнего бедра сголенью. Защита: захватить пятку разноименной ноги - бросок прогибом



обратным захватом дальнего бедра с подсадом.4. Бросок прогибом захватом туловища сзади (задний пояс). Защита:захватить руки, сделать зацеп (обвив) ноги - бросок прогибом захватомтуловища сзади с подсадом.5. Переворот разгибанием захватом шеи из-под дальнего плеча собвивом разноименной ноги. Защита: упереться руками в ковер, встать ввысокий партер - бросок прогибом обратным захватом бедра.Комбинации приемов, завершающиеся броском накатом:1. Переворот забеганием захватом руки на ключ и предплечьем на шее.Защита: лечь на бок спиной к атакующему и, упираясь рукой и дальнимбедром в ковер, перейти в высокий партер - бросок накатом захватом руки наключ и туловища сверху.2. Переворот забеганием захватом руки на ключ и туловища сверху.Защита: упереться в сторону переворота, встать в стойку - бросок накатомзахватом руки на ключ и одноименного бедра сверху - снаружи.3. Перевод рывком за руку. Контрприем: сваливание сбиваниемобратным захватом туловища с зашагиванием за разноименную ногу - бросокнакатом захватом руки и ноги сверху - снаружи.4. Бросок подворотом захватом одноименной руки и туловища сверху.Защита: выпрямиться и переставить ногу вперед по ходу броска - бросокнакатом с тем же захватом.5. Перевод вращением захватом руки снизу. Контрприем: накрываниезашагиванием за атакующего - бросок накатом захватом руки на шее итуловища сверху.Комбинации приемов, завершающиеся переворотом скручиванием:1. Переворот скручиванием захватом рук сбоку. Защита: отставитьдальнюю руку в сторону - переворот скручиванием захватом на рычаг.2. Переворот скручиванием захватом рук сбоку и дальнего бедра снизу-спереди. Защита: выставить дальнюю ногу вперед и повернуться грудью катакующему - переворот скручиваем (за себя) захватом руки и шеи.3. Переворот скручиванием захватом шеи и дальней голени сзади.Защита: выпрямить руки и отставить захваченную ногу назад, прогнуться -переворот скручиванием скрестным захватом голеней.4. Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри, прижимаяголову бедром. Защита: отжаться свободной рукой от ковра и освободитьруку - переворот скручиванием захватом разноименного предплечья спереди-изнутри двумя руками, прижимая голову предплечьем (бедром).5. Переворот перекатом захватом шеи с бедром. Защита: выпрямитьруки, прогнуться, отставляя ногу назад, разорвать захват - переворотскручиваем обратным захватом дальнего бедра.Комбинации приемов, завершающиеся переворотом забеганием:1. Переворот накатом захватом руки на ключ. Защита: упереться



ближним бедром в сторону переворота - переворот забеганием захватом рукина ключ и шеи.2. Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри. Защита:упираясь рукой в ковер, принять положение высокого партера иосвободиться от захвата - переворот забеганием захватом шеи из-под плеча.3. Бросок накатом захватом руки на ключ и туловища сверху. Защита:отходя от атакующего, отставить ближнюю ногу назад и прижать таз к ковру- переворот забеганием захватом руки на ключ и предплечьем на шее.4. Переворот переходом, зажимая руку бедрами. Защита: упираясьсвободной рукой в ковер, отклониться на атакующего - переворот забеганиемзахватом шеи из-под дальнего плеча.Комбинации приемов, завершающиеся переворотом переходом:1. Переворот накатом захватом руки на ключ и дальней голени. Защита:поставить ногу между ног атакующего и повернуться к нему грудью -переворот переходом захватом руки на ключ и дальней голени.2. Переворот разгибанием захватом шеи из-под дальнего плеча собвивом. Защита: прижать руку к туловищу, отставить захваченную ногуназад - переворот переходом захватом подбородка с обвивом ноги.3. Переворот разгибанием захватом дальней руки сверху изнутри собвивом. Защита: прижать захваченную руку к туловищу и отклониться отатакующего - переворот переходом захватом одноименной руки на ключ собвивом.4. Переворот разгибанием захватом шеи из-под дальнего плеча собвивом. Защита: прижать руку к туловищу, отставить захваченную ногуназад - переворот переходом захватом шеи с зацепом разноименной ногистопой изнутри.5. Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху. Защита: захватитьногу атакующего спереди - переворот переходом захватом шеи из-подразноименной руки, прижимая голову бедром.6. Переворот разгибанием захватом шеи из-под плеча с зацепом ногиснаружи. Защита: разорвать захват и освободить ногу, поворачиваясь грудьюк атакующему, - переворот переходом захватом руки на ключ и ногиножницами.Комбинации приемов, завершающиеся переворотом накатом:1. Переворот накатом захватом туловища. Защита: упереться рукой ибедром в ковер в сторону переворота - переворот накатом захватом туловища(в другую сторону).2. Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри. Защита: лечьна бок спиной к атакующему - переворот накатом захватом предплечьяизнутри и туловища сверху с зацепом ближней ноги стопой.3. Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча. Защита: не даваяперевернуть себя, лечь на бок спиной к атакующему и упереться свободной



рукой в ковер - переворот накатом захватом предплечья изнутри и дальнегобедра.4. Переворот забеганием захватом руки на ключ и предлечьем шеи.Защита: упираясь свободной рукой в ковер, выставить дальнюю ногу -переворот накатом захватом руки на ключ и туловища с зацепом ближнейноги стопой.5. Перевод рывком захватом одноименной руки с подножкой -переворот накатом захватом руки на ключ и туловища сверху.Комбинации приемов, завершающиеся переворотом прогибом:1. Переворот скручиванием захватом руки и дальнего бедра снизу-спереди. Защита: отставить захваченную руку и бедро в сторону - переворотпрогибом захватом разноименного плеча и шеи спереди.2. Переворот забеганием захватом руки на ключ и ближней голени.Защита: лечь на бок спиной к атакующему и, упираясь в ковер, освободитьголень и перейти в высокий партер - переворот прогибом с ключом и другойруки под плечом.3. Переворот забеганием захватом руки на ключ и ближней голени.Защита: упираясь свободной рукой в ковер, принять положение высокогопартера - переворот прогибом ключом и подхватом захваченной руки.4. Переворот перекатом захватом шеи с бедром. Защита: выпрямитьруки, прогнуться, выпрямить захваченную ногу - переворот прогибомобратным захватом дальнего бедра.5. Перевод рывком с подсечкой дальней ноги. Контрприем:сваливанием сбиванием захватом ног спереди - переворот прогибомобратным захватом дальнего бедра.Комбинации приемов, завершающиеся переворотом перекатом:1. Переворот скручиванием захватом рук сбоку. Защита: выставитьдальнюю ногу вперед - переворот перекатом захватом шеи с дальним бедромснизу-изнутри.2. Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча. Защита: лечь набок спиной к атакующему, упираясь в ковер ногой и свободной рукой, -переворот перекатом захватом шеи из-под плеча с дальним бедром.3. Переворот рычагом, прижимая голову бедром. Защита: отклонитьсяот атакующего, выставить ногу вперед в сторону, повернуться грудью катакующему - переворот перекатом захватом шеи сверху с ближним(дальним) бедром.4. Переворот скручиванием захватом шеи из-под дальнего плеча сзацепом дальней голени изнутри. Защита: прижать руку к себе, не датьсделать захват и зацеп - переворот перекатом захватом ближней ноги иголовы.5. Переворот скручиванием захватом рук сбоку. Защита: повернутьсяспиной к атакующему, выставить дальнюю ногу в сторону - переворот



перекатом захватом шеи с дальним бедром изнутри.Комбинации приемов, завершающиеся переворотом разгибанием:1. Переворот разгибанием обвивом ноги захватом шеи из-под дальнегоплеча. Защита: прижать руку к туловищу, отставить захваченную ногу назад -переворот разгибанием захватом разноименной руки на ключ с обвивомноги. 2. Переворот переходом захватом шеи из-под дальнего плеча с обвивомноги. Защита: упереться руками в ковер в сторону переворота, отклонитьсяна атакующего - переворот разгибанием с тем же захватом.3. Переворотпереходом захватом шеи из-под дальнего плеча и ногиножницами. Защита: упереться руками вперед в сторону переворота,отклониться на атакующего - переворот разгибанием с тем же захватом.4.Переворот переходом захватом головы сверху с обвивом ноги.Защита: упереться руками в сторону переворота, отклониться на атакующего- переворот разгибанием захватом разноименной руки сверху-изнутри собвивом ноги.5. Переворот разгибанием захватом шеи из-под дальнего плеча собвивом ноги. Защита: прижать руку к себе, поднять голову и разорватьзахват - переворот разгибанием захватом головы сверху с обвивом ноги.Удержания, дожимы, уходы и контрприемы с уходом с моста1. Удержание и дожим сбоку (сидя, лежа) захватом туловища двумяруками. Уход с моста: упираясь руками в подбородок атакующего,повернуться на живот. Контрприемы: а) переворот прогибом захватом руки ишеи; б) накрывание выседом захватом руки и шеи.2. Удержание и дожим со стороны головы захватом рук. Уход с моста:упираясь руками в атакующего, повернуться грудью к ковру. Контрприем:переворот скручиванием захватом туловища спереди.3. Удержание и дожим поперек захватом одноименной руки и дальнейголени снизу сзади. Уход с моста: освобождая руку и ногу, повернутьсягрудью к ковру.4. Удержание и дожим верхом захватом руки (руки и шеи) с зацепомног снаружи. Уход с моста: лечь на бок в сторону захваченной руки;освобождая ногу, повернуться на живот. Контрприем: переворот через себязахватом руки и туловища с зацепом ноги.
Блок 2. Примерные комбинации приемов в стойке

Комбинации приемов, завершающиеся броском наклоном:1. Перевод нырком захватом ног. Защита: упереться в атакующего,прогнуться, освободить ноги - бросок наклоном захватом ног.2. Перевод нырком захватом туловища. Защита: упереться руками ватакующего, прогнуться - бросок наклоном захватом туловища.



3. Перевод нырком захватом шеи и туловища. Защита: уперетьсяруками в атакующего - бросок наклоном захватом туловища.4. Бросок подворотом захватом рук. Защита: зашагнуть вперед, -бросок наклоном захватом туловища.
Комбинации приемов, завершающиеся броском поворотом(мельницей):1. Сваливание сбиванием захватом рук сверху с зацепом разноименнойстопой снаружи. Защита: отставить ногу назад, освободить руку - бросокповоротом захватом руки и разноименной ноги снаружи.2. Бросок прогибом захватом руки и туловища с обвивом. Защита:присесть, отставляя ногу назад - бросок поворотом захватом руки иодноименной ноги.3. Сваливание сбиванием захватом ног спереди. Контрприем: переводрывком захватом плеча и шеи сверху - бросок поворотом (вперед) захватомруки и разноименной ноги снаружи (туловище).4. Бросок наклоном захватом ног. Контрприем: перевод рывкомзахватом плеча и шеи сверху - бросок поворотом захватом руки иодноименной ноги.5. Перевод рывком за руку с подножкой. Защита: упереться рукой вгрудь, шагнуть ногой вперед - бросок поворотом захватом руки иодноименной ноги.
Комбинации приемов, завершающиеся броском подворотом:1. Бросок прогибом захватом руки и туловища. Защита: присесть,отставить ногу назад - бросок подворотом захватом разноименной руки подплечо.2. Сваливание сбиванием захватом руки двумя руками с зацепомразноименной стопой снаружи. Защита: упереться свободной рукой в бедро,отставить ногу назад - бросок подворотом захватом руки с переднейподножкой.3. Сваливание сбиванием захватом руки двумя руками с зацепомразноименной стопой. Защита: отставить ногу назад - бросок подворотомзахватом руки двумя руками с подхватом.4. Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху. Защита: подойдяближе к атакующему, захватить туловище спереди - бросок подворотомзахватом руки под плечо с боковой подножкой.5. Перевод рывком за руку. Защита: упереться предплечьемзахваченной руки в грудь атакующего и зашагнуть за него - бросокподворотом захватом руки через плечо с подхватом.
Комбинации приемов, завершающиеся броском прогибом:



1. Бросок подворотом захватом разноименной руки снизу. Защита:выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку - бросок прогибом захватомтуловища спереди (с зашагиванием).2. Сваливание сбиванием захватом туловища: отставить ногу назад -бросок прогибом захватом туловища.3. Бросок подворотом захватом руки сверху и туловища. Защита:приседая, отклониться назад и захватить туловище с рукой атакующего -бросок прогибом захватом туловища с рукой сбоку (с зашагиванием).4. Первод нырком захватом шеи и туловища сбоку с подножкой.Контрприем: бросок подворотом захватом запястья - бросок прогибомзахватом туловища с зашагиванием.5. Перевод рывком за руку с подножкой. Контрприем: бросокподворотом захватом руки через плечо - бросок прогибом захватом руки итуловища сбоку.
Комбинации приемов, завершающиеся броском вращением:1. Бросок прогибом захватом туловища. Защита: упираясь ватакующего, наклониться - бросок вращением захватом руки снизу.2. Сваливание сбиванием захватом руки двумя руками. Защита -наклониться, отставить ногу - бросок вращением захватом руки сверху.3. Сваливание сбиванием захватом руки и туловища. Защита: упираясьв атакующего, наклониться - бросок вращением захватом руки сверху.4. Бросок прогибом захватом руки двумя руками с обвивом. Защита:упереться свободной рукой в бедро, отставить захваченную ногу назад -бросок вращением захватом руки.5. Бросок наклоном захватом ног спереди. Защита: упереться ватакующего и освободиться от захвата - бросок вращением захватом ноги.
Комбинации приемов, завершающиеся броском сбиванием:1. Бросок подворотом захватом руки и одноименной ноги. Защита:выпрямляясь, упереться свободной рукой в плечо - бросок сбиваниемзахватом руки и одноименной ноги изнутри.2. Бросок подворотом захватом руки через плечо. Защита: наклонитьсявперед, отставить ногу назад - бросок сбиванием захватом руки с зацепомразноименной ноги стопой.3. Бросок подворотом захватом руки туловища с подхватом изнутри.Защита: шагнуть вперед-в сторону - бросок сбиванием захватомразноименной ноги и туловища.4. Бросок прогибом захватом руки сверху и туловища. Защита:упираясь в атакующего, присесть - бросок сбиванием захватом руки итуловища с боковой подсечкой.



Комбинации приемов, завершающиеся броском скручиванием:1. Бросок прогибом захватом руки сверху и шеи с обвивом ноги.Защита: наклониться вперед, отставить ногу назад - бросок скручиваниемзахватом руки сверху и шеи.2. Бросок прогибом захватом руки и туловища. Защита: присесть иупереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего - бросокскручиванием захватом руки и туловища с подножкой.3. Бросок прогибом захватом туловища с рукой. Защита: уперетьсяпредплечьем захваченной руки в грудь атакующего - бросок скручиваниемзахватом разноименного плеча и шеи.4. Перевод рывком за руку. Защита: упереться в грудь, шагнутьдальней ногой вперед - бросок скручиванием захватом руки и одноименнойноги. 5. Сваливание сбиванием захватом руки и туловища с подножкой.Защита: наклониться вперед, отставить ногу назад - бросок скручиваниемзахватом руки, упираясь рукой в одноименное колено снаружи.
Комбинации приемов, завершающиеся переводом рывком:1. Бросок поворотом (мельница) захватом руки и разноименной ноги.Защита: упереться рукой в плечо, отставить захваченную ногу назад-всторону - перевод рывком за ногу.2. Бросок подворотом захватом руки и туловища. Защита: упереться ватакующего, присесть - перевод рывком за руку.3. Бросок прогибом захватом руки и туловища с подсечкой. Защита:приседая, отставить ногу назад - перевод рывком захватом одноименнойруки. 4. Перевод рывком захватом разноименной руки. Защита: выставитьвперед ногу, освободиться от захвата - перевод рывком захватомодноименной руки.
Комбинации приемов, завершающиеся переводом нырком:1. Бросок наклоном захватом ног, защита: наклониться вперед,отставить ноги назад, прогнуться - перевод нырком захватом ног.2. Бросок подворотом захватом руки снизу и шеи. Защита: упираясьруками в атакующего, наклониться - перевод нырком захватом шеи итуловища.3. Бросок прогибом захватом туловища. Защита: упираясь ватакующего, присесть - перевод нырком захватом туловища.4. Бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри.Защита: упереться рукой в плечо, отставить захваченную ногу назад-всторону - перевод нырком захватом одноименной ноги.5. Бросок наклоном захватом ног. Защита: захватить шею сверху,



отставить ногу назад, прогнуться - перевод нырком захватом ног (с колен).
Комбинации приемов, завершающиеся переводом вращением:1. Бросок прогибом захватом туловища с рукой. Защита: наклонитьсявперед, разорвать захват - перевод вращением захватом руки сверху.2. Бросок поворотом (мельница) захватом руки и одноименной ноги.Контрприем: накрывание отставлением свободной ноги назад - переводвращением захватом руки снизу.3. Сваливание сбиванием захватом руки и туловища. Защита: отставитьногу назад - перевод вращением захватом руки сверху.4. Перевод рывком за руку и захватом ноги с подсечкой. Защита:упереться голенью в живот атакующего - перевод вращением захватом ногисверху.5. Бросок подворотом захватом руки и шеи с подножкой. Защита:приседая, захватить туловище, отставить ногу назад - бросок вращениемзахватом руки снизу.
Комбинации приемов, завершающиеся переводом выседом:1. Перевод рывком за руку. Защита: захватить одноименную ногуизнутри - перевод выседом захватом бедра через руку.2. Перевод рывком за руку. Контприем: сваливание сбиваниемзахватом ног спереди - перевод выседом захватом бедра через руку.3. Бросок подворотом захватом руки и шеи с подножкой. Защита:захватить туловище и присесть - перевод выседом захватом туловища черезруку. 4. Бросок наклоном захватом руки и туловища с задней подножкой.Защита: наклониться вперед, отставить ногу назад, свободной рукойупереться в бок или бедро - перевод выседом захватом бедра через руку.5. Перевод рывком захватом разноименной руки. Защита: выставитьногу вперед, упереться свободной рукой в грудь, освободиться от захвата -перевод выседом захватом одноименного бедра через руку.
Комбинации приемов, завершающиеся сваливанием сбиванием:1. Перевод вращением захватом руки снизу. Защита: выпрямляясь,рвануть к себе захваченную руку - сваливание сбиванием захватом туловища.2. Бросок подворотом захватом шеи и туловища. Защита: приседая,отклониться назад и захватить туловище атакующего с рукой - сваливаниесбиванием захватом туловища с рукой.3. Перевод нырком захватом шеи и туловища. Защита: приседая,захватить запястье на туловище - сваливанием сбиванием захватом шеи итуловища спереди.4. Бросок прогибом захватом туловища. Защита: упереться руками в



подбородок атакующего и, приседая, отставить ногу назад - сваливаниесбиванием захватом туловища.5. Перевод вращением захватом руки снизу. Защита: захватить шеюсверху, отставить ноги назад, прогнуться - сваливание сбиванием захватомног. Комбинации приемов, завершающиеся сваливанием скручиванием:1. Бросок прогибом захватом руки и туловища с обвивом. Защита:присесть, отставляя ногу назад, - сваливание скручиванием захватом рук собвивом.2. Бросок подворотом захватом руки и шеи с подножкой. Защита:упираясь рукой в бедро, отставить ногу назад - сваливание скручиваниемзахватом руки и шеи.3. Бросок прогибом захватом разноименной руки и туловища собвивом. Защита: присесть, отставляя ногу назад, - сваливание скручиваниемзахватом руки и туловища.4. Бросок наклоном захватом руки двумя руками с задней подножкой.Защита: наклониться вперед, отставить ногу назад - сваливаниескручиванием захватом руки двумя руками.5. Бросок прогибом захватом плеча и шеи. Защита: выпрямиться изахватить свободной рукой на шее руку атакующего - сваливаниескручиванием захватом шеи с рукой (в сторону свободной руки атакуемого).
Изучение кустового метода построения комбинаций приемоввозможных из положений борцов с различными захватами:Руки двумя руками (сваливания сбиванием, броски поворотом, броскии переводы вращением, броски подворотом и др.); руки и шеи сверху(переводы рывком, броски прогибом, сваливания скручиванием, броскиподворотом и др.); руки и туловища (броски прогибом, броски и переводывращением, сваливния сбиванием и др.); ноги двумя руками (голова снаружи- броски наклоном, сваливания сбиванием, переводы и броски вращением,переводы нырком и др., голова изнутри - сваливания сбиванием, переводырывком, переводы и броски вращением и др.); ног (броски наклоном,переводы нырком, сваливания сбиванием и др.).
Изучение вызовов на захват атакуемымРуки и шеи (для выполнения переводов нырком, бросков поворотом,бросков прогибом и др.); шеи с рукой (для выполнения бросков подворотоми др.); туловища (для выполнения бросков прогибом, бросков подворотом,сваливаний скручиванием и др.); ноги двумя руками (голова снаружи - длявыполнения переводов рывком, бросков подворотом, переводом выседом идр., голова изнутри - для выполнения переворотов перекатом, бросков седоми др.); ног (для выполнения бросков седом, переводов выседом и др.).



Изучение комбинаций приемов, возможных в ходе активных действийатакуемогоОсвобождение от захвата рук - для выполнения захватов туловища, ноги других комбинированных захватов. Освобождениеот захвата ног - длявыполнения различных бросков, переводов, сваливаний и др.Передвижение приставными шагами в сторону - для выполнениябросков сбиванием.Зашагивание - для выполнения бросков подворотом.Передвижение вперед - для выполнения бросков подворотом, бросковпрогибом, бросков поворотом; передвижение назад - для выполнениясваливаний сбиванием, сваливаний скручиванием, бросков поворотом и др.Накрывание - для выполнения поворотов накатом, поворотовперекатом и др.
Блок 3. Тренировочные задания по совершенствованиютехнико-тактических действий (СТТД)

Перечисленные ниже тренировочные задания должны служить:-совершенствованию навыков владения базовыми захватами;- совершенствованию навыков проведения атакующих действий;-совершенствованию навыков создания локального, а затем полногопреимущества, преследуя соперника по всей площади ковра, воздействуя напсихику соперника, заставляя его ошибаться и рисковать;- совершенствованию навыков закрепления и удержания преимуществачерез блокировки и сковывание соперника.- средством разминки и подготовки борцов к основной работе.
1. Борьба за захват и площадь ковра в стойке:1.1. Cтойка одноименная:1) Захват шеи спереди и разноименной руки, сверху или снизу;2) Захват шеи и разноименной руки снизу;3) Захват шеи и разноименной руки сверху, соединяя их в замок(крючок) или «ладонь в ладонь»;4) Захват одной руки двумя спереди;5) Захват двух рук за запястья;6) Обхват (захват) туловища из-под рук спереди;7) То же самое с рукой;8) Захват (обхват) туловища двумя руками.

1.2. Стойка разноименная:1) Захват одной руки двумя сбоку;



2) Захват одной руки снизу из-под плеча (с ближней стороны) иблокировкой дальней разноименной кисти (руки);3) То же самое с переходом на захват туловища из-под дальней руки,соединяя свои руки в замок;4) Захват рук из-под плеч;5) Захват ближней руки сверху с блокировкой дальней разноименнойруки за кисть;6) Захват рук спереди сверху;7) Захват ближней руки снизу и шеи спереди сбоку, соединяя свои рукив замок (крючок). 2. Захваты ноги (ног)2.1. Одноименная стойка (стоя на ногах):- захват обеих ног за бедра, голова кнаружи со стороны ближнего бедра(преследования, броски, сбивания, переводы);- захват одной ноги двумя руками, голова кнаружи; (преследования,броски, сбивания, переводы различными способами, с отрывом и без отрываот ковра);
2.2. Одноименная стойка (стоя на коленях): Те же захваты и действияборцов, только стоя на коленях, по схеме: захват - защита - преследование -контратакующие действия - защита - силовое противоборство -контратакующие действия.
2.3. Разноименная стойка (стоя на ногах):-захват ближнего бедра двумя руками;-захват одной рукой за бедро, другой за пятку;-захват двух ног в дальнюю сторону, голова вовнутрь;-захват двух ног в ближнюю сторону, голова снаружи.
2.4. Разноименная стойка (стоя на коленях): Те же захваты, толькостоя на коленях по схеме: захват - защита - преследование - атакующиедействия - противоборство - защита - контратака.
3. Подводящие специально-подготовительные упражнения длясовершенствования СТТД3.1.Для совершенствования бросков в стойке: броски поворотом(мельницы), подворотом (через спину, бедро), вращением ( вертушки),подхватом, обвивом, обхватом, броски с зашагиванием, броски прогибом сразличными захватами;3.2. Для совершенствования проходов в ноги, стоя на ногах и наколенях: сочетание кувырков вперед и назад, кульбитов с имитациейвыполнения приемов с проходами в ноги; ежедневное совершенствование



основного оружия для проходов в ноги - четких молниеносных шагов,подобных уколам фехтовальщика.3.3. Для совершенствования защиты от проходов в ноги: формированиеи совершенствование боевой стойки, заряженной и готовой для мгновеннойадекватной реакции на действия соперника; выполнение защит и встречныхатак в зависимости от возникающих ситуаций борьбы; совершенствованиеглавного средства защиты – четкого отбрасывания ног назад после проходовсоперника в ноги.3.4. Для совершенствования устойчивости на ногах и вестибулярногоаппарата:1) акробатические упражнения: кувырки, кульбиты, колесо, рандат,сальто, перево роты разгибанием, разнообразные вращения вокруг своей отвертикальной и горизонтальной плоскостях для развития опорноймускулатуры.2) упражнения в парах:- один выводит партнера из устойчивого положения влево, вправо,вперед-назад, вниз-вверх, другой пытается сохранить равновесие;- один захватывает соперника за ногу, пытаясь сбить его в партер, вразных направлениях, другой защищается;- захватив ногу соперника, атакующий борец поднимает её как можновыше, дру гой должен устоять, перемещаясь на опорной ноге ивосстанавливая устойчивое положение.3.5. Специальные упражнения на мосту: движения на мосту в разныхисходных положениях и в разных направлениях (вперед-назад, влево-вправо,круговые), забегания, перевороты, вставание со стойки на мост и с моста встойку, удержания и дожимания на мосту, уходы с моста.
4. Учебные схватки по заданию4.1. Борьба в стойке в стандартных положениях (выполнениеотдельных приемов и комбинаций).4.2. Борьба на коленях лицом к лицу (выполнение выведений изравновесия, переводов, бросков, переворотов с разными захватами).4.3. Борьба в стандартных положениях в ситуациях захватах ноги супором головой снаружи (преследование, попытка оторвать соперника отковра и бросить его или сбить в партер, выполнение бросков, сбиваний,переводов в партер, переход на захват второй ноги и выполнение броска илисбивания за две ноги).4.4. Борьба стоя на коленях (попытка выполнить различные переводы,сбивания, броски, захватив ногу соперника).4.5. Борьба в стандартных ситуациях при захватах за ноги с упоромголовой изнутри (попытка выполнить различными способами перевода илисбивания захватом бедра двумя руками).



4.6. Борьба стоя на коленях.4.7. Борьба в стандартных ситуациях сзади, сбоку (когда атакованныйне дает сопернику завершить свою атаку упором руками и ногами в ковер):4.8.Борьба в стандартных ситуациях в положении партера (сидя наягодицах).4.9.Специальные упражнения в партере:1. Выход наверх выседом;2. Накрывание ногой при выседе;3.Выход наверх набрасыванием ноги на туловище;4. Выход наверх захватом ближней ноги за голеностоп;5. Вставание из партера в захвате с разворотом лицом к сопернику;6. Контрприемы: переворот захватом одноименной руки за кисть итуловища с помощью и без помощи ноги;7. Активная защита: блокируя кисть соперника, не дать захватить себя.
Принципы реализации тренировочных заданийСистема заданий в методике совершенствования мастерства борцовдолжна строится с учетом:- нагрузки;- повышения сопротивления соперника; сокращения времени отдыха иувеличения интенсивности физиологической усложнения исходных ипромежуточных взаимоположений борцов; использования разнообразныхтактических подготовок для создания динамических ситуаций;- подбора партнеров с различными анатомоморфологическими,физическими и психологическими особенностями, обуславливающимиизменения стойки, дистанции, направления маневрирования;- способов выведения из равновесия; уровня и точности выполнениязахвата; степени расслабления и напряжения мышц;- образного восприятия поединка, ситуационного мышления и уменияпрогнозировать действия соперника.Таким образом, моделирование различных ситуаций единоборства,включая субъективные факторы судейства, позволяет, во-первых,разнообразить умения и навыки борца на основе закономерностей процессаовладения основами противоборства как видом спортивной деятельности и,во-вторых, вырабатывать индивидуальный стиль ведения поединка,формировать и совершенствовать коронную технику на основе вновьосваиваемых и постоянно обновляемых способов тактической подготовки ииспользования благоприятных динамических ситуаций. Такой подход вобучении, на наш взгляд, обеспечивает органическую взаимосвязь междуначальным обучением и высшим спортивным мастерством.Разновидности тренировочных заданий моделирующие различныеситуации и фрагменты соревновательного поединка борцов, которые могут



быть включены в тренировочные программы подготовки спортсменовразной квалификации и должны варьироваться на разных этапах подготовки.
Совершенствование спортивного мастерства в стойке- работа на руках: вязка рук, навязывание захвата, освобождение отзахватов, блокиро вание захватов;-борьба в положении захвата головы сверху;-борьба в положении скрестного захвата;-переводы в партер: рывком, нырком, вращением, выседом;- переводы захватом за ноги;-технико-тактические действия ногами: зацепы, подсечки, подножки,подхваты, от хваты;-защита от захвата ног;- броски: подворотом (через спину), прогибом, поворотом(мельница),вращением, наклоном;-сваливания: скручиванием, сбиванием;-борьба в стандартных ситуациях: в положении сзади, с захватом ноги;- комбинации по схем: стойка-партер активное теснение соперника(прессинг) в чередовании со швунгами, спуртами, пре следованием,попытками атак по всей площади ковра с целью принуждения его кпассивной защите;- выполнение результативных действий у края ковра; - сохранениеактивной позиции за счет стремления развернуть соперника спиной к краюковра и удержать его в этом положении-активная борьба за счет выведения соперника из равновесияшвунгами, рывками, • активное начало борьбы в стойке по сигналу;- атака в момент остановки, выпрямления, начала движения соперника;• борьба в скрестном захвате;- борьба в плотном захвате;- атаки от обороны (вызов);- маневрирование с целью осуществления рациональногорасположения на площади ковра;-удержание соперника в неустойчивом положении с целью егораскоординации;- сохранение преимущества при попытке соперника отыграть 2 балла;
Совершенствование спортивного мастерства в партере- работа на руках: захваты руки на ключ, шеи из-под плеча, предплечьяи кисти рук;- перевороты накатом;-защита от переворотов накатом;- перевороты скрестным захватом голеней;



- защита от скрестного захвата;- перевороты разгибанием;- перевороты обратным захватом дальнего бедра;-перевороты с зацепом дальней ноги;-удержание соперника в опасном положении после бросков из стойки;- активное начало борьбы в партере по сигналу;-выход наверх из положения нижнего в партере по сигналу (пытаясьсохранить за хват);-активная защита в партере за счет блоков, упоров, передвижений;- продолжение борьбы в партере после срыва соперника;-удержания и дожимания на мосту;-сочетание работы в стойке и партере по схеме: 1мин в стойке, 30с впартере со сменой партнеров (количество партнеров должно быть нечетным -3,5,7 с одним свободным в каждом круге.Таким образом, для достижения успеха в современном поединкеборцов ведущими элементами технико-тактического мастерства являются:-наличие стартовых приемов, точнее, готовности выполнения приемовс первых секунд схватки для захвата инициативы и навязываниясобственного стиля ведения поединка;-умение развить успех, вести активную борьбу, закреплять достигнутоепреимущество, создавая при необходимости видимость активной борьбы,атакуя и контратакуя на фоне нарастающего утомления;- осуществление постоянной угрозы атакой, увеличение количествапопыток, сочетание ложных и реальных атак, умение использовать ложныхатак для прерывания атак со перника с целью выиграть время длякратковременного отдыха и сбить темп поединка, навязанный противником;- стремление провести прием после входа в захват, ибо отказ отпроведения приема в этом случае расценивается судьями как пассивность;- надежная активная защита, позволяющая быстро переходить к атаке,используя благоприятные динамические ситуации для контратакующихдействий в моменты неудачной атаки соперника



Таблица №15Рекомендуемый перечень технико-тактического арсенала
Методы воздействия на противника с целью:Нейтрализоватьатакисоперника:

Принеобходимости– измотатьсоперника:

Подавитьсоперника: Активизироватьсоперника,избравшегоглухуюпассивнуюзащиту:

Обыгратьсоперника:

- непрерывнымиатаками;- опережением;раздергиванием;- угрозами;- сменойположения;- сдерживаниемблокирующимзахватом;- сдерживаниесковывающимзахватом; -защитами на«выходе»соперника изатаки; - защитойна «развитии»атаки соперника

-непрерывнымиатаками; -угрозами; -висами насопернике; -блокирующимизахватами; -активнойзащитой

- непрерывными атаками;- сковыванием;- жесткимпрессингомсоперника повсей площадиковра;- атаками сосрывамизахватовсоперника;- атаками сосменойзахватов; -атаками сразличнымиподготовками;- атаками от -передвиженийсоперника; -комбинациямиприемов

- входом вкомбинациюброском;- навязываниемплотногоближнегозахвата; -провоцирующейпозой; - ложнойатакой; -ложнымизахватами; -сковывающимизахватами; -демонстрациейпассивности

- «встречами»на «выходе»соперника изатаки -«обгонами» на«выходе»соперника изатаки -встречами наразвитии атакисоперника -обгонами наразвитии атакисоперника -используянеудачныедвиженияпротивника -используяпопыткусохраненияпозы -используяпопыткувырваться иззахвата - засчетопереженияскорости
При этом, «атакующий» использует любые усвоенные им в периодбазовой подготовки захваты. При этом он может построить свою тактику насрыве неудобного для него захвата, может согласиться с захватомпротивника и продолжать борьбу, может навязать в ответ свой захват,нейтрализующий атакующие функции захвата противника.Индивидуально-групповая тактическая подготовка на третьем годузанятий в группах совершенствования спортивного мастерства направлена наоптимизацию тактических подготовок к коронным приемам и



совершенствованию комбинационного стиля борьбы.В учебно-тренировочный процесс необходимо включатьиндивидуальную работу над техникой, совершенствование специальныхфизических качеств и, в случае приближения промежуточных соревнований,включать подготовку к встречам с наиболее вероятными противниками.Таблица №16Примерное планирование программного материалапо технико-тактической подготовке№недели Техника и тактика борьбы в стойке Техника и тактика борьбы в партере
1 Повторение базовой техники вусловиях маневрирования в разныхстойках, с одноименными,разноименными захватами, вразличных взаимоположениях

Повторение базовой техники иудержаний, уходов с моста и дожиманийна мосту в условиях маневрирования сразличными (одноименными,разноименными) захватами, в различныхвзаимоположениях2 Повторение комбинаций приемов встойке, завершающихся броскомнаклоном; изучение кустовогометода построения комбинацийприемов, возможных из положенийборцов с захватом руки двумя руками

Повторение комбинаций приемов впартере, завершающиеся броскомнаклоном; повторение удержаний,дожиманий и контрприемов с уходом смоста
3 Повторение комбинаций приемов встойке, завершающихся броскомподворотом; изучение кустовогометода построения комбинацийприемов, возможных из положенийборцов с захватом шеи с рукой

Повторение комбинаций приемов впартере, завершающиеся броскомподворотом; повторение удержаний,дожиманий и контрприемов с уходом смоста
4 Повторение комбинаций приемов встойке, завершающихся броскомпрогибом; изучение кустовогометода построения комбинацийприемов, возможных из положенийборцов с захватом туловища

Повторение комбинаций приемов впартере, завершающиеся броскомпрогибом; повторение удержаний,дожиманий и контрприемов с уходом смоста
5 Повторение комбинаций приемов встойке, завершающихся броскомповоротом («мельница»); изучениекустового метода построениякомбинаций приемов, возможных изположений борцов с захватом руки ишеи сверху

Повторение комбинаций приемов впартере, завершающиеся броскомнакатом

6 Повторение пройденного материала в условиях спортивных соревнований7 Повторение комбинаций приемов встойке, завершающихся броскомвращением; изучение кустовогометода построения комбинацийприемов, возможных из положенийборцов с захватом ноги двумя руками

Повторение комбинаций приемов впартере, завершающиеся переворотомскручиванием; повторение удержаний,дожиманий и контрприемов с уходом смоста
9 Повторение комбинаций приемов встойке, завершающихся сбиванием;изучение кустового методапостроения комбинаций приемов,возможных из положений борцов сзахватом ног

Повторение комбинаций приемов впартере, завершающиеся переворотомзабеганием; повторение удержаний,дожиманий и контрприемов с уходом смоста



10 Повторение комбинаций приемов встойке, завершающихся броскомскручиванием; изучение вызовов назахват атакуемым руки и шеи
Повторение комбинаций приемов впартере, завершающиеся переворотомпереходом; повторение удержаний,дожиманий и контрприемов с уходом смоста11 Повторение комбинаций приемов встойке, завершающихся переводомрывком; изучение вызовов на захвататакуемым шеи с рукой
Повторение комбинаций приемов впартере, завершающиеся переворотомнакатом: повторение удержаний,дожиманий и контрприемов с уходом смоста12 Повторение пройденного материала в условиях спортивных соревнований13 Повторение комбинаций приемов встойке, завершающихся переводомнырком; изучение вызовов на захвататакуемым туловища
Повторение комбинаций приемов впартере, завершающиеся переворотомпрогибом; повторение удержаний,дожиманий и контрприемов с уходом смоста14 Повторение комбинаций приемов встойке, завершающихся переводомвращением; изучение вызовов назахват атакуемым ноги двумя руками
Повторение комбинаций приемов впартере, завершающиеся переворотеперекатом; повторение удержаний,дожиманий и контрприемов с уходом смоста15 Повторение комбинаций приемов встойке, завершающихся переводомвыседом; изучение вызовов на захвататакуемым ног
Повторение комбинаций приемов впартере, завершающиеся переворотомразгибанием; повторение удержаний,дожиманий и контрприемов с уходом смоста16 Повторение комбинаций приемов встойке, завершающихся сваливаниемсбиванием и скручиванием;изучение комбинаций приемов,возможных в ходе активныхдействий атакуемого поосвобождению от захвата рук

Повторение комбинаций приемов впартере, завершающиеся переворотомскручиванием; повторение удержаний,дожиманий и контрприемов с уходом смоста
17 Повторение пройденного материала в условиях спортивных соревнований18 Совершенствование комбинаций,завершающихся сваливаниемскручиванием; изучение комбинацийприемов, возможных в ходеактивных действий атакуемого поосвобождению от захвата ног

Повторение комбинаций приемов впартере, завершающиеся переворотомнакатом: повторение удержаний,дожиманий и контрприемов с уходом смоста
19 Совершенствование комбинаций спереводами в партер, тактическихподготовок к ним, защит иконтрприемов от них

Совершенствование комбинаций спереворотами скручиванием, защит иконтрприемов от них
20 Совершенствование комбинаций сосваливаниием, сбиванием,тактических подготовок к ним, защити контрприемов от них

Совершенствование комбинаций спереворотами забеганием, защит иконтрприемов от них
21 Совершенствование комбинаций сбросками наклоном, тактическихподготовок к ним, защит иконтрприемов от них

Совершенствование комбинаций спереворотами переходом и перекатом,защит и контрприемов от них
22 Повторение пройденного материала в условиях спортивных соревнований23 Совершенствование комбинаций сбросками вращением, тактическихподготовок к ним, защит и

Совершенствование комбинаций спереворотами накатом, защит иконтрприемов от них



контрприемов от них24 Совершенствование комбинаций сбросками поворотом («мельница»),тактических подготовок к ним, защити контрприемов от них
Совершенствование комбинаций спереворотами скручиванием, защит иконтрприемов от них

25 Совершенствование комбинаций сбросками подворотом, тактическихподготовок к ним, защит иконтрприемов от них
Совершенствование комбинаций спереворотами забеганием, защит иконтрприемов от них

26 Совершенствование комбинаций сбросками прогибом, тактическихподготовок к ним, защит иконтрприемов от них
Совершенствование комбинаций спереворотами переходом и перекатом,защит и контрприемов от них

27 Повторение пройденного материала в условиях спортивных соревнований28 Совершенствование комбинаций сзахватами ног (ноги), защит иконтрприемов от них;совершенствование тактическихподготовок для проведения коронныхприемов с использованиемподводящих специальноподготовительных упражнений

Совершенствование комбинаций спереворотами разгибанием, защит иконтрприемов от них

29 Совершенствование комбинаций сзахватами ног (ноги), защит иконтрприемов от них;Совершенствование способовпреодоления блокирующих упороватакующими захватами

Совершенствование комбинаций спереворотом скрестным захватомголеней, защит и контрприемов от них

30 Совершенствование комбинаций сзахватами ног (ноги), защит иконтрприемов от них;совершенствование атакующихдействий, связанных с выведением изравновесия

Совершенствование защит, удержаний,дожиманий на мосту и уходов с моста

31 Совершенствование комбинаций сзахватами ног (ноги), защит иконтрприемов от них
Совершенствование защит, удержаний,дожиманий на мосту и уходов с моста

32 Повторение пройденного материала в условиях спортивных мероприятий32 -36 учебно-тренировочные схватки позаданию с выполнением коронныхдействий
учебно-тренировочные схватки позаданию с выполнением коронныхдействий37 Повторение пройденного материала в условиях спортивных мероприятий38-41 учебно-тренировочные схватки позаданию с выполнением коронныхдействий
учебно-тренировочные схватки позаданию с выполнением коронныхдействий42-44 Повторение пройденного материала за весь год45 Демонстрация изученного материала с выполнением приемов на оценку46-47 Спортивные мероприятия. Теоретическая подготовка48-49 Спортивные мероприятия по общей физической подготовке50-52 Спортивные мероприятия в каникулярный период с акцентом на специальнуюфизическую подготовку



4.3. Теоретическая подготовка
Теоретическая подготовка - система знаний, изложенная вспециальной научной, учебной, учебно-методической и другой литературе,связанной с познанием и обеспечением спортивной практики. Теоретическаяподготовка обучающихся направлена на осмысление самой спортивнойдеятельности, непосредственно связанных с ней явлений, процессов и наразвитие интеллектуальных способностей, без которых не мыслитсядостижение значительных целей.Содержание темТема 1. Учет соревновательной деятельности, самоанализобучающегосяИндивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневникаобучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятияанализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательнойдеятельности.Тема 2. Психологическая подготовкаХарактеристика психологической подготовки. Общая психологическаяподготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевыекачества личности. Классификация средств и методов психологическойподготовки обучающихся.Тема 3. Подготовка обучающегося как многокомпонентный процессСовременные тенденции совершенствования системы спортивнойтренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральныйпродукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований.Система спортивной тренировки. Основные направления спортивнойтренировки.Тема 4. Спортивные соревнования как функциональное и структурноеядро спортаОсновные функции и особенности спортивных соревнований. Общаяструктура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований.Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений.Тема 5. Восстановительные средства и мероприятияПедагогические средства восстановления: рациональное построениеучебно- тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочныхнагрузок различной направленности; организация активного отдыха.Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка;психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медикобиологические средства восстановления: питание; гигиенические ифизиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенностиприменения восстановительных средств.Тема 6. Физическое, патриотическое, нравственное, правовое иэстетическое воспитание в спорте. Их роль и содержание в спортивной



деятельности.Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правовогои эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры испорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание.Эстетическое воспитание.Тема 7. Сведения о строении и функциях организма.Обмен веществ его сущность. Обмен углеводов, белков, липидов, водыи солей. Витамины. Обмен энергии. Физиологические основы питания.Тема 8. Гигиена питания борцовКалорийность пищевых рационов. Контроль за калорийностьюпитания. Качественный состав пищевых рационов. Режим питания.Особенности питания в связи с климатом.Тема 9. Социальные функции спортаСпецифические социальные функции спорта (эталонная иэвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная,оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной интеграции исоциализации личности.
4.4. Психологическая подготовка

Спортивные единоборства подразумевают поединки противников одинна один по определенным правилам. Цель поединка – показать лучшийтехнический результат или вывести соперника из строя и выиграть.Современный уровень развития единоборств и те требования, которыепредъявляются к личности спортсменов, требуют максимальноймобилизации их физических и психических сил, то есть комплекснойпсихологической подготовки для успешного выступления на соревнованиях.Главные задачи психологической подготовки борца на этапесовершенствования спортивного мастерства:- повышение стрессоустойчивости и развитие психологических качествборца;- формирование рациональной установки на самомобилизацию инацеленность на результат (победу);- формирование навыков вхождения в «оптимальное состояние боевойготовности»;- обучение навыкам психорегуляции эмоциональных состояний сцелью восстановления работоспособности в ходе поединка; ‒ коррекцияотношения к соревновательному процессу: отказ от его восприятия какстрессового фактора и развитие позитивной позиции.В целях решения данных задач весь процесс психологическойподготовки подразделяется на:- общую психологическую подготовку, которая затрагивает морально-этические и социальные аспекты развития спортсмена (гражданская позиция,



мотивация на развитие в спорте, освоение норм спортивной этики и т.д.);- психологическую подготовку к конкретному соревнованию,предусматривающую создание наивысшей психической готовности к борьбев условиях данного соревнования и высокую мотивацию на победу: здесьважным инструментом становятся тренинги, трансформирующие негативныеустановки и повышающие уровень стрессоустойчивости; создание натренировках условий, максимально приближенных к соревновательным;- психологическую подготовку к многолетнему тренировочномупроцессу, подразумевающую высокий уровень осознания спортсменомдлительности, сложности, неоднородности выбранного в данном виде спортапути: здесь должна развиваться мотивация, перспективное видение своихцелей, командность, адекватное отношение к спортивному режиму ипостоянным физическим и психологическим нагрузкам; большое значениеимеют взаимоотношения с тренером.Основные методы и приёмы, используемые для психологическойподготовки:- метод настраивающих упражнений, с помощью двигательныхдействий приводит спортсмена в нужное психическое состояние;- метод идеомоторных упражнений, посредством мысленноговоспроизведения двигательных действий дает возможность добитьсяконцентрации внимания на ведущих движениях;- метод психорегулирующей тренировки с помощью специальныхсловесных формулировок, базирующийся на приемах аутогеннойтренировки, адаптированной к специфике того или иного вида борьбы(данный метод, с одной стороны, успокаивает и снимает напряжение, сдругой – мобилизует спортсмена на преодоление предстоящих трудностей ипроявление максимальных физических усилий);- игровой метод, позволяющий ускорить освоение навыковпсихической саморегуляции, механизмов рефлексии, создавать позитивныйэмоциональный настрой у спортсмена, повысить интерес к тренировкам имотивацию к работе по самосовершенствованию.Психологическая подготовка позволяет тренеру-преподавателюпроводить оценку доминирующих и актуальных предстартовых состояний успортсменов, анализ результативности соревновательной деятельности,чтобы затем более качественно планировать различные виды подготовкиспортсменов к соревнованию.



5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ
Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельнымспортивным дисциплинам вида спорта "спортивная борьба" основаны наособенностях вида спорта "спортивная борьба" и его спортивных дисциплин.Реализация дополнительных образовательных программ спортивнойподготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивныхдисциплин вида спорта "спортивная борьба", по которым осуществляетсяспортивная подготовки.Для зачисления на этап совершенствования спортивного мастерствалицо, желающее пройти спортивную подготовку, должно достичьустановленного возраста в календарный год зачисления (14 лет).Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивногомастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается приусловии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную командусубъекта Российской Федерации по виду спорта "спортивная борьба" иучастия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта"спортивная борьба" не ниже уровня всероссийских спортивныхсоревнований.В зависимости от условий и организации учебно-тренировочныхзанятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовкаобучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдениятребований безопасности, учитывающих особенности осуществленияспортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта"спортивная борьба".

6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
6.1. Материально-технические условия реализации Программы
Требования к материально-техническим условиям реализацииПрограммы предусматривают (в том числе на основании договоров,заключенных в соответствии с гражданским законодательством РоссийскойФедерации, существенным условием которых является право пользованиясоответствующей материально-технической инфраструктуры):-наличие тренировочного спортивного зала;- наличие тренажерного зала;- наличие раздевалок, душевых;- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии сприказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении



порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимсяфизической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведениифизкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядокмедицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку,заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или)выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форммедицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивныхмероприятиях»;-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем,необходимыми для прохождения спортивной подготовки (в соответствии стребованиями ФССП) ;-обеспечение спортивной экипировкой (в соответствии с требованиямиФССП);- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивныхмероприятий и обратно;- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в периодпроведения спортивных мероприятий;- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организациюсистематического медицинского контроля.

Таблица №17Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимымидля прохождения спортивной подготовки№п/п Наименование Единицаизмерения Количество
1. Ковер борцовский (12x12 м) комплект 1
2. Весы до 200 кг штук 1
3. Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг) комплект 3
4. Гири спортивные (16, 24 и 32 кг) комплект 1
5. Гонг боксерский штук 1
6. Доска информационная штук 1
7. Зеркало (2х3 м) штук 1
8. Игла для накачивания спортивных мячей штук 3
9. Кушетка массажная штук 1
10. Лонжа ручная штук 2
11. Манекены тренировочные для борьбы комплект 1
12. Мат гимнастический штук 18
13. Мяч набивной (медицинбол) (от 3 до 12 кг) комплект 2
14. Мяч баскетбольный штук 2
15. Мяч футбольный штук 2



16. Насос универсальный (для накачивания спортивныхмячей) штук 1
17. Скакалка гимнастическая штук 12
18. Скамейка гимнастическая штук 2
19. Стеллаж для хранения гантелей штук 1
20. Стенка гимнастическая штук 8
21. Табло информационное световое электронное комплект 1
22. Урна-плевательница штук 1
23. Штанга тяжелоатлетическая тренировочная комплект 1
24. Эспандер плечевой резиновый штук 12

Таблица №18Обеспечение спортивной экипировкой
№п/п Наименование Единицаизмерения Расчетная единица Количество

Срокэксплуатации(лет)1. Борцовки (обувь) пар на обучающегося 2 -
2. Костюмветрозащитный штук на обучающегося 1 -
3. Костюмразминочный штук на обучающегося 1 -
4. Кроссовки для зала пар на обучающегося 1 -
5. Кроссовкилегкоатлетические пар на обучающегося 1 -
6. Наколенники(фиксаторыколенных суставов) комплект на обучающегося 1 1
7. Налокотники(фиксаторылоктевых суставов) комплект на обучающегося 1 1
8. Трико борцовское штук на обучающегося 2 1

К иным условиям реализации дополнительной образовательнойпрограммы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительнойобразовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на еереализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочногопроцесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочныхгрупп.
6.2. Кадровые условия реализации Программы

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку,должен соответствовать требованиям, установленным профессиональнымстандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом МинтрудаРоссии от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021,регистрационный N 62203), профессиональным стандартом "Тренер",утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный
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N 54519), профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской иметодической работе в области физической культуры и спорта",утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 68615)или Единым квалификационным справочником должностей руководителей,специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристикидолжностей работников в области физической культуры и спорта",утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054).Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия вофициальных спортивных соревнованиях на этапе совершенствованияспортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя,допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивнойподготовки, с учетом специфики вида спорта "спортивная борьба", а также навсех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (приусловии их одновременной работы с обучающимися).

6.3. Информационно-методические условияреализации Программы
1. Алиханов, И.И. Техника вольной борьбы. М.: ФИС, 1977. - 216 с., ил.2. Алиханов, И.И. Техника и тактика вольной борьбы. М.: ФИС, 1986. -304 с., ил.3. Вольная борьба: Программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношескихспортивных школ олимпийского резерва и школ высшего спортивногомастерства/ Д.Г.Миндиашвили, Б.А.Подливаев.- Красноярск: РИО ГОУ ВПОКГПУ им. В.П. Астафьева, 2005.-132 с.4. Миндиашвили Д.Г. Энциклопедия приемов вольной борьбы /Д.Г.Минди ашвили : изд. четвертое, испр. и дополн.. – Красноярск, Растр,2018. – 360 с., ил.5. Подливаев Б.А., Григорьев В.А. Уроки вольной борьбы. Поурочныепланы тренировочных занятий первого года обучения (для мальчиков идевочек 10-12 лет). - М.: Советский спорт, 2012. - 528 с.: ил.6. Подливаев, Б. А. Вольная борьба [Текст] : программа для системыдополнительного образования детей, детско-юношеских спортивных школ,специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва иучилищ олимпийского резерва / Б. А. Подливаев, Д.Г. Миндиашвили, А. П.Купцов. - М. : Советский спорт, 2003. - 216 с.7. Подливаев Б.А. Примерная программа спортивной подготовки повиду спорта "Спортивная борьба"(дисциплина "Вольная борьба") /Б.А.Подливаев, Кузнецов А.С., Шахмурадов Ю.А. - Москва: 2016. -390 с.
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8. Спортивная борьба. Учебник для ИФК/ Под ред. А.П. Купцова. - М.:ФиС, 1976.-424 с.9. Шахмурадов Ю.А. Вольная борьба. Научно-методические основымного летней подготовки борцов / 2-е изд. Дополн. Махачкала, ИД "Эпоха",2011. - 368 с.: ил.10. Абдулхаков, М. Р. Бороться, чтобы побеждать! [Текст] : кн. для учащихся / М. Р. Абдулхаков, А. А. Трапезников. - М. : Просвещение, 1990. - 144с. 11. Адаптация человека к спортивной деятельности / А.П. Исаев,А. Личагина, Р.У. Гаттаров и др. – Ростов н/Д : Изд-во РГПУ, 2004. – 236 с.12. Акопян, А. О. Скоростно-силовая подготовка в видах спортивныхединоборств / О. А. Акопян, В. А. Панков, С. А. Астахов. - М.: Советскийспорт, 2003.-48 с. 4. Беляев, Л. В. Игры народов СССР [Текст] / Л. В. Беляев,В. М. Григорьев. - М.: Физкультура и спорт, 1985. - 269 с.13. Бернштейн, Н. А. О ловкости и её развитии [Текст] / Н. А. Бернштейн. - М.: Физкультура и спорт, 1991. - 287 с.14. Бойко, В.Ф. Физическая подготовка борцов / В.Ф. Бойко, Г.В.Данько. К.: Олимпийская литература, 2004. - 224 с.15. Бондарчук, А.П. Основы силовой подготовки в спорте / А.П.Бондарчук. – М.: Спорт, 2020.- 224 с.16. Галковский Н.М., Керимов Ф.А. Вольная борьба. – Т.: Медицина,1987. – 223 с., ил.17. Глейберман А.Н. Упражнения в парах. – М.: Физкультура и спорт,2005. – 256 с., ил. (Спорт в рисунках).18. Гуревич, И.А. Круговая тренировка при развитии физическихкачеств. Минск, «Вышайшая школа», 1985. – 256 с. 12. – 520 с., ил.19. Женская вольная борьба /коллектив авторов /. – Москва. Спорт,2019. Завьялов А.И.. Миндиашвили Д.Г. Спортивная тренировка (теорияначала XXIвека): монография / Краснояр. Гос. Пед ун-т им. В.П.Астафьева. –Красноярск, 2018. – 312 с.20. Зациорский В.М. Физические качества спортсмена: основы теориии методики воспитания [Текст] / В.М.Зациорский. – 4-е изд. -М.: Спорт, 2019.- 200 с. 15.21. Игуменов, В.М., Подливаев, Б.А. Спортивная борьба. Учебноепособие для педагогических институтов и училищ. – М.: Просвещение, 1993.– 240 с.22. Карелин, А. А. Модель высококвалифицированного борца :монография / А. А. Карелин, Б. В. Иванюженков, В. В. Нелюбин. –Новосибирск : Советская Сибирь, 2005. – 272 с.23. Коротков, И. М. Подвижные игры детей [Текст] / И. М. Коротков, -Советская Россия, 1987. - 160с. 18. Кривошапкин П.И., Кривошапкин У.П.,Иванов И.Ф., Подливаев Б.А., Филиппов Н.С. Биомеханические основыспециальной физической подготовки борцов вольного стиля: учебноепособие. - Якутск, изд. дом СВФУ, 2019 - 132 с.24. Кривошапкин П.И., Подливаев Б.А., Филиппов Н.С.Биомеханические основы общей и специальной физической подготовкиюных борцов: монография. - Якутск, изд. дом СВФУ, 2020 - 192 с.25. Кузнецов А.С. Психологическая подготовка борцов греко-римского



стиля с учетом типов темперамента на предсоревновательном этапеподготовки: монография /А.С. Кузнецов, Д.Р. Закиров. – М.: ФЛИНТА:Наука, 2014. – 164.26. Кузнецов А.С. Технико-тактическая подготовка борцов греко -римского стиля на этапе спортивного совершенствования: монография /А.С.Кузнецов, Ю.Ю. Крикуха. – М.: ФЛИНТА: Наука, 2012. – 128 с.27. Кузнецов А.С, Новаковский С.В. Организация и проведениесоревнований по спортивной борьбе: учебное пособие /под ред. А.С.Кузнецова – Чайковский: Чайковский государственный институт физическойкультуры, 2020. – 260с.28. Малиновский, С.В. Моделирование тактического мышления. – М.:Физкультура и спорт, 1981. – 189 с.29. Малиновский, С.В. Программированное обучение в спорте. М.:Физкультура и спорт, 1976. – 112 с.30. Матвеев Л.П. Общая теория спорта и её прикладные аспекты[Текст] / Л.П.Матвеев. – 6-е изд. – М.: Спорт, 2019. – 342 с. С ил. 26.31. Матущак П.Ф. Сто уроков вольной борьбы. - Алма-Ата, 1990. -304c. Миндиашвили Д.Г., Завьялов А.И. Учебник тренера по борьбе.Красноярск. Издательство КГПУ 1995. 213с.32. Миндиашвили Д.Г., Подливаев Б.А. Вольная борьба: история, события, люди [Текст]: монография/ Д.Г.Миндиашвили, Б.А.Подливаев. М.: Советский спорт, 2007. - 360с.: ил.33.Миндиашвили, Д. Г. Планирование подготовки квалифицированныхборцов [Текст] : метод, рекомендации / Д. Г. Миндиашвили, Б. А. Подливаев.- М. : Физкультура и спорт, 2000. - 32 с.34. Никитушкин, В. Г. Многолетняя подготовка юных спортсменов / В.Г. Никитушкин. – М. : Физическая культура, 2010. – 240 с.35. Озолин, Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать/Н.Г. Озолин. – М.: «Издательство Астрель»: ООО «Издательство АСТ», 2004. – 863,[1] с.: ил. – (Профессия тренер).36. Пилоян, Р. А. Многолетняя подготовка спортсменов-единоборцев :учеб. пособие / Р. А. Пилоян, А. Д. Суханов. – Малаховка, 1999. – 98 с.37. Платонов, В. Н. Система подготовки спортсменов в олимпийскомспорте / В. Н. Платонов. - М.: Советский спорт, 2005. - 820 с.38. Подливаев Б.А., Шахмурадов Ю.А. Основы подготовкиспортсменок высокой квалификации по вольной женской борьбе. Москва.2013. -74 с.39. Преображенский С.А. Вольная борьба. -Москва:,1979. -127с.Станков, А.Г., Климов Н.К., Письменский И.А. Индивидуализацияподготовки борцов. - М.: Физкультура и спорт, 1984. - 240 с.40. Туманян, Г. С. Спортивная борьба : теория, методика, организациятренировки : учеб. пособие : в 4-х кн. Кн.II. Кинезиология и психология. –М.: Советский спорт, 1998. – 280 с.: илл.47. Туманян, Г. С. Спортивная борьба : теория, методика, организациятренировки : учеб. пособие : в 4-х кн. Кн.III. Методика подготовки. – М.:Советский спорт, 1998. – 400 с., ил.48. Туманян, Г. С. Спортивная борьба: теория, методика, организациятренировки : учеб, пособие : в 4-х кн. KH.IV.Планирование и контроль. - М.:
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Приложение №1
Рекомендации по выполнению нормативов общей и специальнойфизической подготовки
1) Бег 30 метров с высокого старта (с). Проводится на беговойдорожке стадиона. В забеге участвуют не более четырех человек, стартвысокий. Для выполнения норматива предоставляется право на однупопытку.
2) Прыжок в длину с места (см). Участник встает у стартовой линиив и.п. - ноги параллельно, и толчком двумя ногами со взмахом рук совершаетпрыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие.Измеряется расстояние от исходной линии до пятки, ближайшей к линии.Измерение осуществляется по отметке, расположенной ближе к стартовойлинии, записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах.
3) Непрерывный бег в свободном темпе (свободный стиль 3 км.).Проводится на беговой дорожке стадиона. В забеге участвуют не болеечетырех человек, старт высокий. Для выполнения норматива предоставляетсяправо на одну попытку.
4) Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Тестированиепроводится в гимнастическом (спортивном) зале или на универсальнойспортивной площадке. Сгибание и разгибание рук в упоре лежавыполняются таким образом: примите упорлежа на полу, поставьте прямыеруки на ширине плеч, кисти выведите вперед, локти разведите не более чемна 45 градусов. Плечи, туловище и ноги должны составлятьпрямую линию.Пальцами стоп упритесь в пол без опоры. Делая вдох, опустите тело вниз,коснувшись грудью пола. Делая выдох, вернитесь в исходное положение.Зафиксируйте свое положение в верхней точке на 0,5 секунды, а затемповторите движение необходимое количество раз. Упражнениезасчитывается только в том случае, когда нет прогибов в пояснице, и все телопредставляет собой прямую линию.
5) Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (отуровня скамьи). Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногамивыполняется из исходного положения: стоя на гимнастической скамье, ногивыпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10-15 см. При выполнении испытания участник по команде судьи выполняетдва предварительных наклона, скользя пальцами рук по линейке измерения.При третьем наклоне участник максимально сгибается и фиксирует результатв течение 2 с.
6) Челночный бег 3х10 м проводится на любой ровной площадке ствёрдым покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью.Упражнение выполняются на ровной площадке с размеченными линиями



старта и финиша. Ширина линии старта и финиша входит в отрезок 10метров. По команде «Марш» обучаемый должен пробежать 10 метров,коснуться площадки за линией поворота любой частью тела, повернутьсякругом, пробежать, таким образом, еще два отрезка по 10 метров.Рекомендуется осуществлять тестирование в соревновательной борьбе,стартуют минимум по два человека. Техника выполнения. По команде «Настарт» тестируемый становится перед стартовой линией (высокий старт), так,чтобы толчковая нога находилась у стартовой линии, а другая была быотставлена на полшага назад (наступать на стартовую линию запрещено). Покоманде «Внимание!», слегка сгибая обе ноги, тестируемый наклоняеткорпус вперёд и переносит тяжесть тела на впереди стоящую ногу.Допустимо опираться рукой о землю. По команде «Марш!» (содновременным включением секундомера) тестируемый бежит до финишнойлинии, пересекает ее касается любой частью тела, возвращается к линиистарта, пересекает ее любой частью тела и преодолеваетпоследний отрезокфинишируя.
7) Стоя ровно, на одной ноге, вторую – согнуть в колене, руки напоясе, фиксация положения.
8) Проводится на беговой дорожке стадиона. В забеге участвуют неболее четырех человек, старт высокий. Для выполнения нормативапредоставляется право на одну попытку.
9) Подтягивание из виса на высокой перекладине. Подтягивание извиса на высокой перекладине выполняется из сходного положения: висхватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ногивыпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вместе. Участник подтягиваетсятак, чтобы подбородок поднялся выше грифа перекладины, затем опускаетсяв вис и, зафиксировав исходное положение на 0,5 с, продолжает выполнениеиспытания (теста). Засчитывается количество правильно выполненныхпопыток.
10) Руки за головой, пальцы сцеплены в «замок», лопатки касаютсяпола, ноги согнуты в коленях под прямым углом, стопы прижаты партнеромк полу. Подъем туловища за 30 с до касания локтями бедер (коленей) ивозвратом до касания лопатками пола. Выполняется на гимнастическомковрике.Тестирование проводится в соответствии с внутренним нормативнымактом Учреждения в установленные сроки.Результаты тестирования заносят в ведомость, которая хранится вУчреждении. Необходимо учитывать, что тестирование лучше всегопроводить в утренние часы до тренировки, в аналогичных для всехспортсменов условиях.Предварительно проводится 10-минутная разминка. В каждом случаедается установка на достижение максимального результата. С этой целью



широко применяется соревновательный метод.При принятии нормативов следует обратить особое внимание насоблюдение инструкций и создания единых условий для выполненияупражнений всеми лицами, проходящими спортивную подготовку. Лицам,проходящим спортивную подготовку, не сдавшим нормативы по этапам ипериодам подготовки, предоставляется возможность продолжить заниматьсяна том же этапе подготовки в порядке, предусмотренном нормативным актомУчреждения.



Приложение №2Средства для физической подготовки борца
1. Общеподготовительные упражненияСтроевые и порядковые упражнения: общие понятия о строевыхупражнениях и командах. Действия в строю, на месте и в движении:построение, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения,размыкания и смыкания строя, перемена направления движения, остановкаво 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, наружномкрае стопы, разворачивая стопу (внутрь, наружу); в полуприседе, приседе;ускоренная; спортивная; с выпадами; на коленях, на четвереньках, скрещиваяноги выпадами; перекатами с пятки на носок; приставным шагом в одну идругую сторону и др.Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; насредние и длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), спреодолением различных препятствий по песку, воде; змейкой; вперед,спиной вперед, боком; с высоким подниманием бедра, касаясь пяткамиягодиц, с поворотом на носках; в равномерном и переменном (сускорениями) темпе; мелким и широким шагом; с изменением направления идр. Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега; на одной и двух ногах;со сменой положения ног; с одной ноги на другую; с двух ног на одну; содной ноги на две; вперед, назад, боком, с поворотами, с вращением;выпрыгивание на возвышение разной высоты; спрыгивание с высоты; вглубину; через скакалку; опорные через козла, коня и др.Метания: теннисного мяча, гранаты, набивного мяча, камня, вперед из-за головы, из положения руки внизу, от груди; назад; толкание ядра,набивного мяча и других отягощений.Переползания: на скамейке вперед, назад; на четвереньках; на коленяхвперед, назад, влево, вправо, с поворотом на 3600; стоя на мосту; черезнесколько предметов; "змейкой" между предметами; подтягиваться наскамейке, лежа на животе, стоя на коленях, сидя на бревне с помощью рук иног; перелезать через препятствия; в упоре сидя сзади согнув ноги вперед,назад, вправо, влево, с вращением; с переходом из упора лежа в упор сидясзади (не отрывая рук от пола).Упражнения без предметов:а) упражнения для рук и плечевого пояса. Одновременные, переменныеи последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах(сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения,круговые движения); сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу,



на гимнастической скамейке, с опорой ногами о стену) и др.;б) упражнения для туловища: упражнения для формированияправильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различныхисходных положений и с различными движениями руками); дополнительныепружинистые наклоны; круговые движения туловищем; прогибания лежалицом вниз с различными положениями и движениями руками и ногами;переходы из упора лежа в упор лежа боком, в упор лежа спиной; подниманиеног и рук поочередно и одновременно; поднимание и медленное опусканиепрямых ног; поднимание туловища, не отрывая ног от ковра; круговыедвижения ногами (педалирование) и др.;в) упражнения для ног: в положении стоя различные движения прямойи согнутой ногой; приседания на двух и на одной ноге; маховые движения;выпады с дополнительными пружинистыми движениями; поднимание наноски; различные прыжки на одной и на двух ногах на месте и в движении;продвижение прыжками на одной и на двух ногах и др.;г) упражнения для рук, туловища и ног: в положении сидя (лежа)различные движения руками и ногами; круговые движения ногами;разноименные движения руками и ногами на координацию; маховыедвижения с большой амплитудой; упражнения для укрепления мышц кистейи сгибателей пальцев рук; отталкивания обеими руками и одной рукой отстены, пола; наклоны и повороты туловища, упражнения для развитиягибкости и на расслабление и др.;д) упражнения для формирования правильной осанки: стоя спинойвозле вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону;то же с подниманием на носки; наклоны туловища вправо, влево, неотрываясь от плоскости; из основной стойки, прижавшись затылком,плечами, ягодицами, пятками к вертикальной плоскости, отойти нанесколько шагов вперед, сохраняя строго вертикальное положение, ивернуться в исходное положение; поднимание рук в стороны, вверх,прижавшись спиной к вертикальной плоскости; то же в приседе; удержаниегруза (150-200 г) на голове; в основной стойке, руки на поясе, поднимание наноски и опускание на всю стопу; в том же и.п. пройти заданное количествошагов по коридору шириной 15 см, обозначенному на полу нитями(скалками), то же с приседаниями; ходьба по линии с касанием пальцамипяток; передвижение боком по гимнастической стенке; ходьба по рейкегимнастической скамейки, руки за головой, плечи развернуты; стоя на однойноге, другую поднять вперед, отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть ксебе; ходьба с различной постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой)− ходьба по обручу, гимнастической палке, канату; захват мелких предметовсводом стопы;е) упражнения на расслабление: из полунаклона туловища вперед −приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным



покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны −свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук; изполунаклона туловища в стороны − встряхивание свободно висящейрасслабленной руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотахтуловища; из стойки на одной ноге на скамейке − махи, свободныепокачивания, встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ногиврозь, руки вверху, расслабление мышц рук, туловища и ног до положенияприсев согнувшись и др.;ж) дыхательные упражнения: синхронное чередованиеакцентированного вдоха (короткого, энергичного, шумного) с выдохом (счастотой − вход в секунду); повороты головы с одновременным вдохом;покачивания головы влево-вправо с одновременным вдохом; движенияголовы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз содновременным вдохом; движения согнутых в локтях рук перед грудью скасанием разноименных плеч ладонями и одновременным вдохом; наклонтуловища вперед с одновременным вдохом; ритмичные акцентированныевдохи при наклоне туловища вперед и его выпрямлении; перенос весатуловища с акцентированными вдохами на каждое движение, с одной ноги надругую (ноги широко расставлены в стороны); шаги на месте с вдохом накаждый подъем ноги; выпады в стороны); шаги на месте с вдохом на каждыйвыпад; повороты туловища в стороны с вдохом на каждое движение и др.Упражнения с предметами:а) со скакалкой: прыжки с вращением скакалки вперед и назад, наодной и обеих ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе;два прыжка на один оборот скакалки; с двойным вращением скакалки; соскрещиванием рук; бег со скакалкой по прямой и по кругу; прыжки в приседечерез скакалку, сложенную вдвое, вчетверо; те же прыжки в стойке; прыжкичерез скакалку, вращаемую одним концом по кругу; опускание скакалки заспину, не сгибая рук; эстафета со скакалками и др.;б) с гимнастической палкой: наклоны и поворот туловища, держа палкув различных положениях; маховые и круговые движения руками;переворачивание, выкручивание и вкручивание; переносы ног через палку(перешагиванием и прыжком); подбрасывание и ловля палки; упражнениявдвоем с одной палкой (с сопротивлением); упор палкой в стену − поворот на3600; переворот вперед с упором палкой в ковер (с разбега и без разбега);кувырки с палкой (вперед, назад); перекаты в сторону с палкой вверху (некасаясь палкой ковра) и др.;в) упражнения с теннисным мячом: броски и ловля мяча из положениясидя (стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего отстенки; перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель(мишень) и на дальность (соревновательного характера);г) упражнения с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг): вращение мяча



пальцами; сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетаниедвижений руками с движениями туловищем; маховые движения; броски иловля мяча с поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу и другдругу из положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине, на груди) вразличных направлениях, различными способами (толчком от груди двумяруками, толчком от плеча одной рукой, двумя руками из-за головы, черезголову, между ногами); броски и подкидывание мяча одной и двумя ногами(в прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревнования на дальность броскаодной и двумя руками (вперед, назад) и др.;д) упражнения с гантелями (вес до 1 кг): поочередное и одновременноесгибание рук; наклоны и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках;приседания с различными положениями гантелей; вращение гантелей,захваченных за ручки, за головки в положении руки внизу, вверху, впереди, встороне; поднимание гантелей вверх одновременно и попеременно черезстороны, впереди, от плеч; встречные движения гантелями вверх-вниз(вправо, влево, кругами; "удары" руками с гантелями перед собой; наклоны иповороты туловища с гантелями в руках (руки за головой, в стороны,впереди, вверху); жонглирование гантелями − броски и ловля за ручку(головку) без вращения, с вращением в полете (0,5-2 оборота), с вращениемиз руки в руку и др.;е) упражнения с гирями (для учебно-тренировочных групп 3-го годаобучения и старше (15-16 лет)): поднимание гири на грудь двумя и однойруками с пола, из виса (на уровне колен; выжимание гири от груди двумя иодной руками; то же из-за головы; вращение гири на весу в наклоне;вырывание гири вверх двумя руками; сгибая и не сгибая рук; то же однойрукой (из виса, с пола), вращение гири вокруг головы (вокруг туловища) сзахватом двумя руками, одной рукой; одновременное и поочередноеподнимание двух гирь на грудь, выжимание от груди, вырывание вверх напрямые руки; повороты и наклоны с гирей в руках; приседания с гирей вруках (у груди, на плече, за головой, за спиной, в выпрямленных руках).Жонглирование: бросить гирю и поймать другой рукой; то же, но пойматьтой же рукой без вращения, вращая дужкой от себя вверх, от себя в сторону,к себе внутрь, к себе вниз; то же, но поймать гирю после вращения разнымиспособами другой рукой; бросить гирю и поймать донышком на ладонь;жонглирование в парах и др.;ж) упражнения со стулом: поднимание стула за спинку двумя (одной)руками (руки не сгибать); поднимание за две ножки (одну ножку) двумя(одной) руками; стойка на руках с упором в спинку и сиденье стула; стоясбоку захватить стул за спинку и сиденье, перенести ноги через стул, сесть насиденье и вернуться в и.п. (сиденья ногами не касаться); наклоны назад, сидяна стуле (с зафиксированными ногами) и др.Упражнения на гимнастических снарядах:



а) на гимнастической скамейке: упражнения на равновесие − в стойкена одной ноге махи другой ногой, вращение рук в различных направлениях,вращение туловища; прыжки на двух ногах, с одной на другую, на однойноге с поворотом на 900, 1800, 3600; сидя на скамейке поочередное иодновременное сгибание и разгибание ног; сидя верхом на скамейкепоочередные наклоны к правой и левой ногами; наклоны к ноге,поставленной на скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь коснуться головойковра и вернуться в и.п.; поднимание и опускание ног в седе углом наскамейке; сидя на скамейке с зафиксированными ногами наклоны назад(ноги закреплены за другую скамейку, за нижнюю перекладинугимнастической стенки или удерживаются партнером); лежа на спинесадиться и ложиться на скамейку; в том же и.п., сгибаясь, доставать ногамискамейку за головой); прыжки через скамейку на двух (одной) ногах, стоя кней лицом, спиной, боком; ходьба и бег по наклонной скамейке (скамейкузакрепить за рейку гимнастической стенки); лежа на наклонной скамейкеногами вверх, руки за головой, сгибание и разгибание туловища; лежа наспине на наклонной скамейке головой вверх, держась руками за рейку,сгибаясь доставать ногами до рейки; поднимание скамейки группой ипереставление ее в другую сторону (группа в колонне по одному боком кскамейке) и др.;б) на гимнастической стенке: передвижение и лазанье с помощью и безпомощи ног, стоя на разной высоте; прыжки вверх с рейки на рейкуодновременным толчком руками и ногами; прыжки в стороны, сверху вниз,подтягивания на верхней рейке в висе лицом к стенке, спиной к стенке; ввисе на верхней рейке поднимание ног до касания рейки; угол в висе;раскачивания в висе; вис на стенке ноги в сторону, хватом за рейки на разнойвысоте (“флажок”); соскоки из виса спиной к стенке, лицом к стенке(выполняются с толчком и без толчка ногами); из виса вниз головой спиной кстенке, сгибаясь, коснуться ногами пола; из упора хватом сверху за 4-6 рейкуснизу (на расстоянии более 1 м от стенки) коснуться грудью пола и вернутьсяв и.п. (руки и ноги во время упражнения не сгибать); сидя спиной к стенке(хват за рейку над головой), прогнуться, не сгибая рук, выйти в стойку ивернуться в и.п.; стоя лицом к стенке (хват рейки на уровне груди) махиногой, с возможно большей амплитудой; стоя лицом к стенке, коснутьсяногой рейки как можно выше, прыжки на другой ноге (ногу отставлять отстенки возможно дальше); стоя лицом к стенке на расстоянии 1-2-х шагов(хват рейки на уровне плеч), махи ногой назад одновременно с наклономвперед и др.;в) на кольцах и перекладине: подтягивание с разным хватом (ладонямик себе и от себя, широким и узким); подъем силой; висы на согнутых руках,головой вниз, на коленях, на носках; раскачивание вперед, назад, в стороны,круговое; соскоки вперед, назад, в стороны и др.;



г) на канате и шесте: лазанье с помощью ног, без помощи ног, вположении сед углом; раскачивание в висе на канате; прыжки на дальность,держась за канат и раскачиваясь; прыжки, держась за канат, черезпрепятствие (условное); завязывание на канате; прыжки с каната на канат;лазанье и передвижение по горизонтальному канату (шесту) с помощью и безпомощи ног;д) на бревне: ходьба, бег, прыжки с поворотами на 900, 1800, 3600;спрыгивание на дальность и точность; е) на козле и коне: опорные прыжкичерез снаряды разной высоты; ж) упражнения на батуте (для учащихсяучебно-тренировочных групп 3-го года обучения и старше 15-16 лет):прыжок на две ноги; то же с поворотом на 900, 1800, 3600 (в обе стороны);прыжки в группировке (согнувшись); прыжок в сед, на колени; то же споворотом на 900, 1800, 3600; прыжок вперед на живот; то же в группировке;прыжок назад на спину; то же в группировке; прыжок 1-2 сальто вперед наживот согнувшись; прыжок с пируэтом (поворот на 3600 вокруг продольнойоси) на ноги; сальто вперед и назад в группировке на ноги; сальто назадпрогнувшись на ноги. Комбинация прыжков: прыжок ноги врозь на ноги −прыжок в сед − прыжок с поворотом на 1800 в − прыжок на колени − прыжокс поворотом на 1800 на ноги; 1/4 сальто вперед согнувшись на живот − 1/2сальто вперед на спину − прыжок на колени − прыжок с поворотом на 1800 всед − прыжок на ноги; сальто назад в группировке на ноги − прыжок в сед −прыжок с пируэтом на колени − прыжок на ноги; прыжок с пируэтом в сед −прыжок на ноги − прыжок согнувшись ноги врозь на ноги − сальто вперед наноги и др.Плавание: обучение умению держаться на воде, погружаться в воду,выплывать; изучение техники различных способов плавания; проплываниекоротких (25-100 м) дистанций на время; игры на воде.Передвижение на велосипеде: по пересеченной местности, понезнакомым лесным тропам, по дорожке стадиона на время и др.Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползания,лазания, метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и собираниемпредметов; переноской груза; с сохранением равновесия; со скакалками,набивными мячами, элементами спортивных игр; комбинированныеэстафеты с применением перечисленных элементов в различных сочетаниях.Спортивные игры: баскетбол, гандбол, регби, футбол − ознакомление сосновными элементами техники, тактики и правилами соревнований;двусторонние игры.
2. Специально-подготовительные упражненияАкробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев,скрестив голени, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойкина руках до положения сидя в группировке, до упора присев, с выходом на



одну ногу, в стойку на лопатках; кувырки до упора присев, в стойку на одномколене, в упор стоя, ноги врозь, через стойку на руках; длинный кувырок спрыжка, через препятствие; кувырок через левое (правое) плечо; переворотыбоком; комбинации прыжков.Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед супором рукой в подбородок; наклоны головы вперед и назад с упоромсоединенных рук в затылок (с захватом головы руками); наклон головы всторону с помощью руки; движение головы вперед-назад, в стороны,кругообразные из упора головой в ковер с помощью и без помощи рук;движения вперед-назад, в стороны, кругообразные, стоя на голове с опоройногами о стену; наклоны головы в стойке с помощью партнера; стоя начетвереньках поднимание и опускание головы; повороты головы в стороны спомощью партнера. 280 Упражнения на мосту: вставание на мост лежана спине; кувырком вперед, из стойки с помощью партнера, с помощью рук,без помощи рук, с предметом (набивным мячом, манекеном и т.п.) в руках;движения в положении на мосту вперед-назад, с поворотом головы влево(вправо); забегания на мосту с помощью и без помощи партнера; сгибание иразгибание рук в положении на мосту; передвижения на мосту головойвперед, ногами вперед, левым (правым) боком, с сидящим на бедрахпартнером; уходы с моста без партнера, с партнером, проводящимудержание.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 начетвереньках партнера; через горизонтальную палку; положение при падениина бок; перекат на бок, с одного бока на другой; падение на бок; изположения сидя, из приседа, из основной стойки, через стоящего начетвереньках партнера, через шест (палку); кувырок вперед с подъемомразгибом; кувырок вперед через плечо; кувырок вперед через стоящего начетвереньках партнера с падением на бок; кувырок через палку с падением набок; кувырок с прыжка, держась за руку партнера; падение вперед с опоройна кисти из стойки на коленях, из основной стойки, из основной стойки споворотом направо (налево) после падения назад. Имитационныеупражнения: имитация различных действий и оценочных приемов безпартнера; имитация различных действий и оценочных приемов с манекеном;имитация различных действий и приемов с резиновыми амортизаторами,набивными мячами, отягощениями; имитация изучаемых атакующихдействий с партнером без отрыва и с отрывом его от ковра; выполнениеразличных действий и оценочных приемов с партнером, имитирующимразличные действия, захваты, перемещения.Упражнения с манекеном: поднимание манекена, лежащего (стоящего)на ковре; броски манекена толчком руками вперед, назад (через голову), в



стороны; переноска манекена на руках, плече, спине, бедре, стопе, голове ит.п.; повороты, наклоны, приседания с манекеном на плечах, руках, бедре,голове; лежа на спине перетаскивание манекена через себя, перекаты встороны; ходьба и бег с манекеном на руках, плечах, голове, бедре, стопе ит.д.; движения на мосту с манекеном на груди продольно, поперек; имитацияизучаемых приемов.Упражнения с партнером: поднимание партнера из стойки обхватом забедра, 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 партнеромна плечах; приседания стоя спиной друг к другу сцепив руки в локтевыхсгибах; стоя спиной друг к другу и взявшись за руки наклоны, сведение иразведение рук, перевороты, круговые вращения; ходьба на руках с помощьюпартнера; отжимание рук в разных исходных положениях: стоя лицом друг кдругу руки внизу, вверху, перед грудью; опираясь в колени лежащего наспине партнера, опираясь в плечи стоящего на четвереньках партнера,опираясь в плечи партнера, находящегося в упоре лежа; положив ноги наплечи стоящего в основной стойке партнера; выпрямление рук, стоя лицомдруг к другу; лежа на спине ногами друг к другу; отжимание ног, разведениеи сведение ног; стоя лицом друг к другу поднимание и опускание рук черезстороны, разведение и сведение рук на уровне плеч, сгибание и разгибаниерук; кружение взявшись за руки, за одну руку; вращение партнера на плечах,на спине, впереди на руках, обхватив под руки спереди (сзади); внезапныеостановки после кружения и вращения; кувырки вперед и назад, захвативноги партнера; падение на спину и вставание в стойку с помощью партнера.
3.Специализированные игровые комплексыИгры в касания. Сюжет игры, ее смысл − кто быстрее коснетсяопределенной части тела партнера. Если рассматривать использование игрприменительно к борьбе, то это означает, прежде всего, заставить играющегоне только наклоняться, быстро перемещаться вперед-назад, в разныестороны, выпрямляться и пр. в манере, характерной для спортивной борьбы,но и конструировать в дальнейшем "двигательные фазы", присущиереальному соревновательному поединку.Игры в касания рассматриваются как упражнения, способствующиеразвитию целой серии качеств и навыков: видеть партнера, распределять иконцентрировать внимание, перемещаться самостоятельно, творчески решатьдвигательные задачи.Подчеркивая значимость данного материала на начальных этапахобучения спортивной борьбе, исходим из следующих посылок. Известно, чтосуществует несколько основных захватов, связанных с определеннымизонами соприкосновения частей тела партнеров, соперником. В игре эти зоны



можно ограничивать или расширять. Но для того, чтобы максимальноприблизиться к поединку в борьбе, необходимо коснуться строгоопределенных точек (частей тела), защита которых вызывает определеннуюреакцию у занимающихся − принятие позы и выбор способа действий.Задание − коснуться двумя руками одновременно определенной точки иличасти тела вначале для ребенка представляет определенную трудность. Помере накопления им опыта достижения цели, даже случайно, однаждысблокировав одну из рук соперника (неожиданно освободился, коснулсядвумя руками заданной части тела, опередил партнера, победил), самприходит к понятию "блокирования". Последнее является одним из видовдействия, довольно часто встречающихся в борьбе.Принимая во внимание все возможные точки касания, находящиеся вполе зрения вольной, исключив для удобства в оценке точки касания в зонерук, предлагается 14 точек (таблица 1). В таблице по вертикали обозначеныместа касания, а по горизонтали − способы каса ния; все игры помеченыцифрами от 1 до 56. Например, игра 17 состоит в том, что оба игрокаполучают одно и то же задание − первым коснуться правой рукой переднейчасти живота парт нера, а игра 40 - в том, что оба игрока получают одно и тоже задание − первым коснуться левой рукой правого бедра партнера.Нумерация проставлена для удобства записи игр, их обозначения.Партнеры могут получать разные задания. Для простоты и удобства записиэтого вида игр предлагается пользоваться той же таблицей, по которойможно определить задание для партнеров "А" и "Б". Например, борец "А"получает задание коснуться затылка партнера "Б" любой рукой (1), а борец"Б" − коснуться левой рукой поясницы партнера "А" (20). В этом случаезапись игры будет выглядеть: А1-Б20. Таблица 1№п/п Место касания Способы касания рукамилюбой правой левой обеими1 Затылок 1 15 16 432 Спина 2 17 18 443 Поясница 3 19 20 454 Передняя часть живота 4 21 22 465 Левая часть живота 5 23 24 476 Левая подмышечнаявпадина 6 25 26 48
7 Левое плечо 7 27 28 498 Правая часть живота 8 29 30 509 Правая подмышечнаявпадина 9 31 32 51
10 Правое плечо 10 33 34 5211 Левое бедро 11 35 36 53



12 Левая голень 12 37 38 5413 Правое бедро 13 39 40 5514 Правая голень 14 41 42 56
Игры в касания систематически и постепенно подводят занимающихсяк выбору выгодной позиции, позы для достижения успеха, подбору своейстойки. Обычно новички отдаляют ту часть тела, которой должен коснутьсяпартнер и сосредоточивают внимание на определенных движениях, а такжечастях тела соперника. Если дано задание коснуться правого плеча, то длязащиты играющий, отдалив его разворотом, вынужден принятьлевостороннюю стойку и действовать в дальнейшем преимущественно в ней.Необходимость защищаться от касания любой части головы заставляетиграющих выпрямиться, прогнуться. Задание коснуться живота вызываетреакцию наклониться; коснуться левого плеча − повернуться влево, принявправую стойку. Выполнение задания коснуться двумя руками одной изсторон соперника вызывают более сложные повороты, развороты,маневрирования и т.п., не только для атакующего, но и для защищающегосяпартнера.На данных примерах становится понятным, что игровые комплексысоставляются по принципу: убрать ту часть тела, которой угрожает касание,заставить в серии игр принимать нужную позу, действовать в определеннойманере.Увеличение вариантов способов касания руками каждого из партнеровТаблица №2№ Борец А Борец Б № Борец А Борец Б1 Любой Любой 9 Любой Любой2 Левой Правой 10 Любой Двумя3 Правой Правой 11 Левой Двумя4 Левой Левой 12 Правой Двумя5 Правой Левой 13 Двумя Любой6 Любой Левой 14 Двумя Левой7 Любой Правой 15 Двумя Правой8 Правой Любой
Изменение способов защиты, противодействия:1. Места касания прикрывать нельзя.2. Места касания прикрывать можно.3. Захватывать руки партнера нельзя.4. Захватывать руки партнера можно.5. Захватывать может только один из партнеров (с соответственнойсменой).6. Места касания прикрывать нельзя, захватывать руки партнера нельзя.



7. Места касания прикрывать можно, захватывать руки партнера можно ит.д.
В данном случае 6 и 7-й варианты рекомендуется проводить вограниченный промежуток времени.Изменение размеров игровой площадки:1. В период ознакомления игры проводятся по всей площади зала. Помере их освоения пространство (круги, квадраты, за пределы которыхвыходить запрещается), ограничивается.2. Вводится запрещение отступать, разрешаются различные повороты(при диаметре кругов 6-3 м).Время отдельных поединков постепенно сокращается за счетувеличения скорости перемещений, действий; появляется возможностьувеличить общее их количество и разнообразие.Выравнивание различий между физическими возможностямизанимающихся (т.е. проведение игр с форой):1. Более подготовленный партнер касается обусловленного места однойрукой, получивший фору − любой рукой.2. Более подготовленный партнер касается обусловленного месталюбой рукой; партнер, получивший фору, − любой рукой, любого из двухмест касания.3. Вводится "наказание" проигравшим в виде выполнения упражненияповышенной трудности (с тем, чтобы не возникло равнодушия кпроигрышу).Предлагаемые опорные варианты игр могут быть использованы напротяжении всего урока или отдельных его частей. Следует не забывать, чтоони могут успешно проводиться в залах без мягких покрытий, открытыхплощадках и т.п. при условии запрета падений, поворотов, приемов спадением.Игры в блокирующие захватыПо мере освоения игр в касания определенных частей теладвигательная активность подростков легче приобретает специфическуюнаправленность, т.е. больше приближается к спортивной борьбе. Этовыражается, прежде всего, в умении сковать действия противника, захвативодну или обе руки (в зависимости от задач, которые предстоит решать вигре). Таким образом, появление дополнительного условия − ограниченныеплощадки игры, наказание проигрышем при выходе за ее пределы − требуетот учеников знаний и умения выполнять блокирующие захваты. Вместе состихийным появлением блокирующих захватов следует выбрать ситуацию,когда в группах играющих в касание появятся ученики, "открывшиеблокирование", благодаря чему добившиеся победы. Преподавателю следуетна примере этих учеников (соответственно с дополнениями) объяснить



сущность и смысл блокирующих захватов, который они несут в играх иборцовском поединке.Суть игры в блокирующие захваты заключается в том, что один изиграющих, осуществив в исходном положении заданный захват, стремитсяудержать его до конца поединка (3-5 с, предел − 10 с), другой старается какможно быстрее освободиться от захвата. Победа присуждается спортсмену,успешно решившему свою задачу, затем партнеры меняются ролями.Игры проводятся на ограниченной площади (круг, квадрат, коридор),выход за пределы считается поражением. Проигрыш засчитывается и закасание пола рукой, коленом, за преднамеренное падение, попытку провестиприем с падением (последнее относится к начальному периоду освоения и наплощадках без мягкого покрытия). Классификация игр, основы методики.Структура блокирующих захватов характеризуется: 1) зонами (частямитела), на которых выполняются захваты−упоры правой−левой руками (втабл. 66 они размещены слева в двух столбцах текста под номерами 1-22); 2)особенностями выполнения захватов-упоров в разных зонах (правая частьтаблицы). Под номерами с 1 по 88 даны исходные положения начала игры.

Номера заданий для игр в блокирующие захваты№ Зоны (части тела)захватов–упоров, выполненныхруками
Особенности захвата

Левой Правой не прижимаяруку к туловищу прижимая рукук туловищузахватизнутри
захватснаружи

захватизнутри
захватснаружи1 Правую кисть Левую кисть 1 23 45 672 Упор в грудь Левую кисть 2 24 46 683 Упор в живот Левую кисть 3 25 47 694 Упор в плечо Левую кисть 4 26 47 705 Упор впредплечье Левую кисть 5 27 49 71

6 Упор в бедро Левую кисть 6 28 50 727 Левую кисть Правую кисть 7 29 51 738 Правую кисть Упор в грудь 8 30 52 749 Правую кисть Упор в живот 9 31 53 7510 Правую кисть Упор в плечо 10 32 54 7611 Правую кисть Упор впредплечье 11 33 55 77
12 Правую кисть Упор в бедро 12 34 56 78



13 Левую кисть Левую кисть 13 35 57 7914 Левоепредплечье Левую кисть 14 36 58 80
15 Левый локоть Левую кисть 15 37 59 8116 Левое плечо Левую кисть 16 38 60 8217 Левое бедро Левую кисть 17 39 61 8317 Правую кисть Правую кисть 18 40 62 8419 Правую кисть Правоепредплечье 19 41 63 85
20 Правую кисть Правый локоть 20 42 64 8621 Правую кисть Правое плечо 21 43 65 8722 Правую кисть Правое бедро 22 44 66 88

Цифровое обозначение игр выполнено с учетом возрастания трудностиосвобождения от блокирующих захватов. Данный игровой материалодновременно является упражнением в решении определенных,нестандартных двигательных задач. Поэтому на начальных этапах освоенияигр не следует сразу показывать способы наиболее рациональногоосвобождения от захватов, предоставив учащимся самостоятельно, творческинайти их. В дальнейшем, когда подросток научится самостоятельно решатьпоставленные перед ним задачи, идет уточнение техники выполнения, выбороптимальных ее вариантов. Последовательное изучение блокирующихзахватов должно идти по пути надежного освоения и решения задач, преждевсего игр 1-44. Прочное усвоение этих заданий делает посильными и 45-88игры, где освобождение от захватов требует значительных физическихусилий. Повышенное внимание к качественному выполнениюосвобождения от захватов и их надежного удержания предполагаетуточнение факта победы. Необходимо обратить внимание на то, что упартнеров, освобождающихся от блокирования, появляется соблазн победитьза счет выталкивания партнера за пределы ограниченной линии. Такимобразом, теснение может стать самоцелью и препятствовать освоениюспособов удержания применяемых захватов. Аналогичная ситуация можетвозникнуть и в играх со следующими заданиями: коснуться определеннойточки, начать поединок из необычных положений и т.д. В таких ситуацияхвыход за пределы площади единоборства нельзя приравнивать к поражению.За достижение главного задания игроку следует присуждать два очка, завытеснение партнера − одно.Комплектовать спарринг-партнеров следует после проведениянескольких серий игр с учетом степени физической одаренности учащихся:победители − в одну группу, побежденные − в другую. Эта мерапредполагает заставить подростка заниматься дома с тем, чтобы со временем



оказаться в группе победителей.Игры в атакующие захватыИскусство владеть своим телом с позиций спортивногоединоборства проявляется в умении осуществлять захват, тонко чувствоватьчерез него особенности опоры, прилагать усилия в нужном направлении итребуемой величины. В борьбе очень важно научить рационально прилагатьусилия, что является одной из важнейших задач физического и трудовоговоспитания.Игры в захваты направлены на постепенный поиск способов решениябольшей части соревновательной схватки борцов, связанной сманеврированием, блокированием, выполнением действий, несущихпреимущество (сбить в партер, на колени, провести прием).В зависимости от поставленных задач играм можно придать характерспециальной силовой работы, где практически решаются все видыраспределения усилий, встречающихся в борцовском поединке.В основу игр в атакующие захваты положены элементы позиционнойборьбы, наблюдаемые в соревновательных поединках. Суть игр заключаетсяв том, чтобы добиться одного из захватов, обусловленных заданием, иреализовать его каким-либо преимуществом над соперником. Последнееможет выражаться в удержании захвата заданное время, сбить соперника наколени, зайти сзади, провести сваливание, теснить и т.д.Арсенал возможных атак, завершающихся оценочными приемами илипризнаками преимущества, у начинающих борцов невелик. Поэтому фактпобеды, как конечная цель задания в играх, усложняется постепенно. Главноеназначение этого задания − приучить учащихся мыслить категориямирешений создавшейся ситуации, достижения преимущества над соперникомза счет всех возможных в данном случае действий.Основные варианты атакующих захватовРуки − двумя изнутри, двумя снаружи, на шее (при захватепротивником головы атакуемого), поднятой вверх с соединением своих рук вкрючок.Руки − сверху за плечи; снизу под плечи; за плечо снизу и другое плечосверху; плеча снизу и другого запястья; запястья и другой руки из-под плеча;сверху одной за плечо, другой под плечо; за разноименное запястье и другоепредплечье изнутри; за разноименные запястья изнутри, снаружи; заодноименные запястья.Руки и шеи − разноименного плеча (сверху) и шеи; одноименной рукиза запястья (плечо) и шеи; сверху разноименного плеча и шеи; одноименнойруки и шеи сверху (подбородка).Рук с головой − спереди, сверху.Руки и туловища − разноименной руки сверху (снизу) и туловища;одноименной руки и туловища спереди (сбоку, сзади); руки на шее и



туловища.Руки и бедра – разноименной руки сверху (снизу) и одноименного(разноименного) бедра.Шеи с рукой − шеи с плечом спереди, соединяя руки в "петлю", в"крест", шеи с рукой сверху, сбоку-сверху.Шеи и туловища − спереди, сбоку.Шеи и руки, шеи и плеча сверху; шеи сверху и разноименного плечаснизу; шеи сверху и руки на шее; шеи сверху и одноименного плеча.Туловища − спереди с соединением рук и без соединения; сбоку − ссоединением и без соединения рук; сзади − с соединением и без соединениярук. Туловища с рукой − спереди, сбоку, сзади, с дальней рукой, сбоку.Туловище с руками − спереди, сзади, сбоку. Ноги двумя руками –изнутри, снаружи.Варианты усложнения заданий.В период освоения игр сложность задания для партнеров постепенновозрастает: захват одной (правой или левой), двумя изнутри; захват туловищадвумя (спереди, сбоку) и т.д.Условия игры в зависимости от степени освоения действий должныпредусматривать два варианта маневрирования: "отступать можно" и"отступать нельзя". При условии "отступать можно" предполагаетсяувеличение времени решения поставленной задачи, возможность освоитьположения за счет неограниченного маневрирования на площадке. Еслиусловие игры "отступать нельзя" − соперники ставятся в жесткие рамкидефицита времени, что предполагает быстрое решение задачи (т.к. действуетправило круга: вышел за его пределы − проиграл). Выигрывает борец,зафиксировавший захват в течение 3-5 с и т.д.Для того чтобы максимально приблизить вышеперечисленные игры-задания к требованиям соревновательной схватки, по мере освоенияучебного материала постепенно вводятся усложнения: ограничение игровойплощади (круг диаметром 6, 4, 3 м), проигрыш за выход из круга,необходимость решения захвата действием (зайти за спину, сбить в партер) ит.п. Как указывалось в предыдущем разделе, необходимо предупредитьпопытки решения заданий только теснением партнера за пределыограничительной линии путем соответствующих оценок, разъяснений.Совершенно другая ситуация возникает, когда основной целью являетсятеснение за пределы круга. При ограничении игровой площади и запрещенииотступать − это возможный способ решения вопросов скоростно-силовойподготовки юных борцов.Игры в тесненияКак отмечалось, борьба за участок площади является одним изосновных компонентов спортивного поединка. Это не просто выталкивание,



это теснение противника активными действиями из зоны поединка (впределах правил), парализуя его попытки к действию, вынуждая котступлению. Значение данного упражнения для формирования качеств, 287необходимых борцу − огромно. Умелое использование игр в касания изахваты с постепенным переходом к элементам теснения соперника учитподростков пониманию психологического состояния конкурентов, умениюиспользовать их слабые стороны, приучает не отступать, "гасить" усилиясоперника, разрывать захват, перемещаться и действовать в ограниченномпространстве. Теснение − это уже соревнование, борьба, а борец,получивший ряд предупреждений за уходы с ковра в захвате, снимается споединка. Итак, игры с заданием теснить соперника являются базовойподготовкой к овладению элементами борьбы.При проведении игр необходимо придерживаться следующихосновных правил:1) соревнования проводятся на площадках (коврах), очерченныхкругом диаметром 6, 4, 3 м в квадратах 4´4, 3´3, 2´2 м;2) в соревнованиях участвуют все ученики;3) количество игровых попыток (поединков) может варьировать впределах 3, 5, 7;4) факт победы − выход ногами за черту площади, касание ногой(рукой) черты, ограничивающей площадь единоборства.Подчеркивая значимость игр в теснение для подготовки спортсмена-борца, не следует забывать и житейские стороны дела. Общеизвестно, чтоединоборства являются одним из немногих способов воспитания мужества вповседневной жизни. Реальность экстремальных ситуаций в жизни, всравнительно трудной обстановке (служба в армии, трудовая деятельность)предполагает напряжения, как правило, связанные с неприятными, возможно,болевыми ощущениями, необходимостью терпеть, выдержать, суметьпреодолеть трудность. Игры в теснение являются первым практическимшагом в воспитании сильного, мужественного характера подростка в самомначале его спортивного пути. Очень важно, чтобы преподаватель вдоступной форме объяснил значимость игр-заданий, создалсоответствующую атмосферу и условия для освоения игрового материала.Игры в дебюты (начало поединка)После ознакомления с играми, где фактически начинается освоениеэлементов перемещения, способов завоевания захватов и освобождение отних на фоне маневрирования и т.п., занимающимся предлагается игровойматериал в более сложных условиях − начать поединок, находясь вразличных позах и положениях по отношению друг к другу. Быстраяориентировка в неожиданно сложившейся ситуации, искусство владетьсвоим телом, ловкий маневр помогает эффективно начать прерванныйпоединок в наиболее выгодных, даже в невыгодных условиях, своевременно



блокировать или ограничить действия соперника.Исходные положенияДанный комплекс игр должен явиться одним из основных во всейсистеме игр, используемых для закрепления и совершенствованияприобретенных навыков и качеств в усложненных условиях. На этой основепредлагаются следующие исходные положения при проведении игр вдебюты:- спина к спине;- левый бок к левому;- правый бок к правому;- левый бок к правому;- правый бок к левому;- соперники разошлись−встретились;- один партнер на коленях, другой − стоя;- оба соперника на коленях;- соперники лежат на спине (левым боком к правому и наоборот) и т.д.;- соперники стоят на "мосту" (левым боком к правому и наоборот) ит.д. Усложнения исходных положений могут идти в следующихнаправлениях:а) руки вверху прямые;б) руки соединены в "крючок" над головой;в) руки выпрямлены вдоль тела;г) руки соединены в "крючок" за спиной.Все начала поединка из предлагаемых исходных положений могутвыполняться в двух вариантах − соперники касаются или не касаются другдруга (допустимо расстояние до полуметра).Цель задания заключается в том, что побеждает тот, кто вынудилсоперника выйти за пределы круга (наступить на черту), коснуться заранееуказанной части тела, оказался сзади за его спиной, сбил на колени либоположил на лопатки.В старших возрастных группах, где содержание игр по трудностимаксимально приближено к реальным условиям поединка, оценкапреимущества над соперником повышается по степени сложностизавершающего технического действия, например, сбил соперника на колени− 1 очко; преследуя, положил соперника на лопатки − 2 очка и т.д.Игры в дебюты позволяют оценить, насколько усвоен весьпредыдущий материал, каким способом действий отдают предпочтениеученики (это легко выявить, если ограничить время на решение каждого издебютов, запретить блокирование). Время, отводимое для решенияпоставленной задачи, не должно превышать 10-15 с.Игры в перетягивание для развития силовых качеств: парные и



групповые перетягивания с захватами за руки, за палку; перетягиваниеканата; перетягивание кистями рук в положении лежа, головой к головесоперника; сидя, стоя.Игры с опережением и борьбой за выгодное положение дляформирования умений быстро находить и осуществлять атакующие решенияиз неудобных исходных положений: лежа на спине, на животе, на боку,ногами друг к другу − выйти наверх и прижать соперника лопатками к ковру;стоя на коленях, сидя, лежа − по сигналу встать и зайти за спину партнеру.Игры за сохранение равновесия в разных исходных положениях: вположении руки за спину стоя на одной ноге − толчками плечом итуловищем вытолкнуть партнера с определенной площади или добитьсяпотери равновесия; в положении сидя, сидя на корточках, стоя на одной ноге− толчками ладонями в ладони партнера вытолкнуть его с определеннойплощади или заставить потерять равновесие; стоя на скамейке, сидя нагимнастическом коне, парами с сидящим на плечах партнером − толчкамируками добиться потери равновесия соперника.Игры с отрывом соперника от ковра для развития физических качестви формирования навыков единоборства: в разных исходных положениях, сразличными захватами, с ограничением площади передвижения.Игры за овладение обусловленным предметом (мячом, палкой, булавой,манекеном и т.п.) для формирования навыков маневрирования, сохраненияпозы, совершенствования атакующих и защитных действий, развитияскоростных и скоростно-силовых качеств.Игры с прорывом через строй, из круга для формирования навыковединоборства и развития физических качеств


