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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ записка

Данная программа спортивной подготовки по вольной борьбе составлена на основе примерных программ для детско - юношеских спортивных школ, Приказа Министерства Спорта РФ от 12 сентября 2013 года № 730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам», общения научных исследований в области детско-юношеского спорта и системы многолетней спортивной подготовки, передового опыта работы тренеров с борцами  различных возрастных групп. При разработке настоящей программы использованы нормативные требования по физической и спортивно-технической  подготовке юных спортсменов, полученные на основе научно-методических материалов и рекомендации по подготовке спортивного резерва последних лет.

На спортивно – оздоровительных занятиях ставится задача привлечения к занятиям оздоровительными физическими упражнениями детей и молодёжи для достижения физического совершенства, высокого уровня здоровья и работоспособности, необходимых им для подготовки к общественно – полезной деятельности.
Настоящая программа состоит из двух частей:

1. Нормативная, которая включает в себя количественные рекомендации по группам занимающихся; общефизической подготовке, специально-физической подготовке, технико-тактической и теоретической подготовке; систему участия в соревнованиях по годам обучения для каждого этапа многолетней подготовки;

2. Методическая, которая включает учебный материал по основным видам подготовки, его распределение по годам обучения и в годичном цикле; рекомендации по объему нагрузок; содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий; организации медико-педагогического и психологического контроля и управления. 
1.1. Характеристика вида спорта и его отличительные особенности.

    Людям борьба известна ещё с незапамятных времен. Если обратиться к истории, то можно увидеть, что борьба входила в программу древних Олимпийских игр. Однако данное состязание было не совсем таким, каким мы привыкли его видеть. Данный вид физических упражнений проходил через века, пока не дошёл до нашего времени. Наибольшее развитие этот вид единоборств получил во Франции. Но хотелось бы отметить, что речь идёт не о вольной борьбе, а скорее всего, о греко-римской, или по-другому, классической. Что касается вольной борьбы, то возникла она гораздо позже классической. Основным отличием данного единоборства была менее ограниченная свобода действий.
           Вольная борьба представляет собой такой вид спорта, основная суть которого заключена в проведении боя между двумя атлетами. Состязание проходит, согласно определённым правилам. Спортсмены применяют различные приёмы (захваты, броски, подсечки и т.д.), чтобы уложить своего противника на лопатки, или по-другому на туше (именно это и обозначает абсолютную победу одного участника состязаний над другим). В отличие от греко-римской борьбы, в вольной борьбе спортсменам разрешается действовать ногами – совершать всевозможные приёмы: и подножки, и подсечки, и захваты ног.
            Схватка между “вольниками” (именно так называют спортсменов, занимающихся вольной борьбой) длится 5 минут. В случае, когда ни одному спортсмену за отведённый промежуток времени не удалось одержать верх, бой продолжается ещё 3 минуты. Если и за эти 3 минуты никто не выиграет, то схватка будет длиться до победы одного из бойцов. Победа присуждается в том случае, когда один из борцов уложит второго на лопатки (туше) или наберёт 3 балла.
На международной арене вольная борьба появилась уже после того, как все привыкли видеть греко-римских борцов, и сразу завоевала сердца публики. Родиной вольной борьбы по праву считается Англия. И то, что в будущем данный вид единоборств назывался вольно-американской борьбой – это ничего не значит. Просто дело в том, что Америка заняла ответственную роль в развитии вольной борьбы, как спорта, а не является его родиной.

Женская спортивная борьба  - с  1989 ФИЛА проводит чемпионаты мира по женской борьбе. По правилам спортсменкам разрешено проводить захваты ниже пояса и воздействовать ногами на ноги соперниц. По сути, это вольная борьба. (В греко-римском стиле борьба идет «без ног», что предполагает наличие у атлета сильных рук и развитого плечевого и брюшного пояса, а потому вольная борьба больше подходит женщинам, чем классическая. Правда, спортсменкам запрещено использовать считающийся самым опасным прием вольной борьбы – так называемый двойной нельсон: просовывая руки сзади через подмышки соперника, атлет давит ему на шею и затылок сведенными кистями, в поединках женщин допускается лишь одиночный нельсон.) Тем не менее официальное название этого вида единоборства – женская спортивная борьба.

Все больше популярность принимают такие  виды спортивной борьбы:

Панкратион

Продолжительность боя ограничивается двумя раундами по пять минут с двух минутным перерывом - основного времени. Если за этот временной промежуток не была зарегистрирована явная победа одного из противников, то после двухминутного перерыва бойцам предоставляется для продолжения боя еще три минуты. И в том случае, если в дополнительное время один из бойцов не одержит явную победу, результат поединка определяется советом экспертов из трех человек - инспектор турнира, главный судья соревнований и рефери. Борьба в партере ведётся не более трёх минут. В случае если оба спортсмена, находясь в партере, не проводят активных технических действий, то рефери обязан прекратить бой командой «стоп», поднять спортсменов в стойку и, сделав им замечания и призвать их к активному ведению боя. Экипировка атлета: защитная раковина (бандаж), капа перчатки с открытыми пальцами, шорты.

Разрешенные технические действия
Во время боя спортсменам разрешается использовать практически весь технический арсенал известных видов единоборств (борьбы вольной, греко-римской, самбо, каратэ, дзюдо, бокса и т.д.) до полного контакта.

Грепплинг - это разновидность боевого искусства создана на основе борьбы на ринге. В данной разновидности спортивных единоборств гармонично совмещаются приемы и техники многих боевых дисциплин. Грепплинг включает приемы самбо, вольной борьбы, дзюдо и джиу-джитсу. Решающую роль в единоборстве играет техника спортсмена. Весовая категория и физические данные не имеют значения. Ограничения на болевые и удушающие приемы почти отсутствуют. 

          Как вид спорта  спортивная борьба выделяет свои спортивные дисциплины. 

                     Перечень спортивных дисциплин по спортивной борьбе представлен в таблице № 1.
Дисциплины вида спорта –  спортивная борьба

 (номер-код – 0260001611 Я)

Таблица №1

	Дисциплины
	Номер-код

	-вольная борьба

-греко-римская борьба

-грепплинг

- панкратион
	0260011811 -0260421811

0260431811-0260681811

0260691811 -0261281811

0261291811-0261481811


1.2. Специфика организации спортивно – оздоровительных занятий.
    В спортивной школе организуются занятия в спортивно – оздоровительных группах в течение 36 недель.
Начало занятий 1 сентября, окончание 31 мая.
Основными формами спортивно – оздоровительных занятий являются:

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

- тестирование и контроль.
  График спортивно - оздоровительных занятий (тренировок) по  спортивной борьбе утверждается после согласования с тренерским составом в целях установления более благоприятного режима работы, отдыха спортсменов, с учетом их занятий в образовательных организациях и других учреждениях.

  При составлении графика тренировок продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в академических часах.
  После каждого года спортивно – оздоровительных занятий, для проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных требований, занимающиеся сдают контрольные нормативы.

   По результатам сдачи нормативов  осуществляется зачисление занимающихся, достигших соответствующего возраста, на спортивную подготовку
Требования к возрасту для зачисления, и наполняемости групп для проведения спортивно – оздоровительных занятий представлены в таблице 2.

  Требования к возрасту для зачисления, и наполняемости групп для проведения спортивно – оздоровительных занятий 
Таблица № 2
	Наименование этапа
	Продолжительность (год)
	Минимальный возраст для зачисления (лет)
	Максимальная наполняемость (человек)

	СО
	-
	5
	12-15


2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ
На спортивно – оздоровительные занятия  зачисляются занимающиеся достигшие 5 летнего возраста, желающие заниматься оздоровительными упражнениями и спортивной борьбой и имеющие письменное разрешение врача – педиатра.
 Цель, задачи и преимущественная направленность этапа: 
- достижение занимающимися такого уровня здоровья и физической подготовленности, который обеспечивал бы полноценную жизнедеятельность гармонически развитой личности;

- адаптация организма к физическим нагрузкам в  процессе занятий;
- обеспечение физического совершенства, высокого уровня здоровья и работоспособности человека для подготовки его к любой общественно – полезной деятельности и позволяющей достигнуть совершенства памяти, мышления, любых профессиональных занятий и умений.
     В качестве критериев оценки деятельности на спортивно – оздоровительных занятиях используются следующие показатели:
- стабильность состава занимающихся, посещаемость ими спортивно – оздоровительных  занятий;

- динамика индивидуальных показателей развития физических качеств занимающихся;

- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля.
Общие требования к организации учебно-тренировочной работы


На основании нормативной части программы в спортивной школе разрабатываются планы подготовки учебных групп с учетом имеющихся условий. Утверждение планов спортивно – оздоровительных занятий проводится на основании решения тренерского совета директором спортивной школы.


1. Увеличение недельной    нагрузки не допускается. Перевод занимающихся на спортивную подготовку производится на основании достижения ими возраста для зачисления на спортивную подготовку, выполнения вступительных нормативов по общей физической и специальной подготовке.


2. Возраст занимающихся определяется годом рождения, и является минимальным для зачисления в учебные группы.

3. Установленная недельная тренировочная нагрузка является максимальной.

2.1. Режимы спортивно – оздоровительных занятий 

 и требования по физической подготовке
Таблица 3.
	Год занятий
	Минимальный возраст для зачисления 
	Максимальная наполняемость групп
	Максимальное количество 
 часов в неделю
	Требования по ОФП и СФП

	Весь период
	5
	12-15
	2
	Выполнение нормативов по ОФП 


2.2. Соотношение объемов  спортивно – оздоровительных занятий по видам   подготовки 

                                                                                                                                                  Таблица № 4

	Разделы подготовки
	Соотношение объёмов спортивно – оздоровительных занятий по видам подготовки

	Теоретическая подготовка
	5-10%

	Общая и специальная физическая подготовка
	60-70%

	Другие виды спорта и подвижные игры
	25-30%


3. Методическая часть программы

3.1. Организационно-методические указания 
и тренировочный план


Спортивно- оздоровительные занятия с  юными спортсменами, в отличие от тренировки взрослых, имеют ряд методических и организационных особенностей.


1. Спортивно - оздоровительные занятия с юными спортсменами не должны быть ориентированы на достижение в первые годы занятий высокого спортивного результата.


2. Тренировочные нагрузки должны соответствовать функциональным возможностям растущего организма.


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


4. Надежной основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта является приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение функциональных возможностей организма.


5. Необходимо учитывать особенности построения школьного учебного процесса в планировании спортивной тренировки.

3.2.  годовой график спортивно – оздоровительных занятий 

                                                                                                                                                  Таблица № 5
	Разделы подготовки
	Примерное количество часов

	Теоретическая подготовка
	4

	Общая и специальная физическая подготовка
	50

	Другие виды спорта и подвижные игры
	18


примерный годовой ПЛАН-ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ ЧАСОВ
                                                                                                                                                  Таблица № 6
	Содержание занятий
	Кол- во часов
	Периоды занятий

	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	Теоретическая подготовка:
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях
	1
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	

	Гигиена, режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни спортсмена
	2
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	
	

	Спортивная борьба в РФ
	1
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	Общая и специальная физическая подготовка
	50
	5
	5
	6
	4
	5
	6
	6
	6
	5

	Другие виды спорта и подвижные игры
	18
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Участие в соревнованиях
	2
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1

	ИТОГО за год
	72
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8


3.3. Общая и специальная физическая подготовка

Одно из главных требований, которое следует учитывать в процессе планирования спортивно – оздоровительных занятий, заключается в том, чтобы средства, вводимые в тренировку, постепенно обновлялись, и усложнялись. Это необходимо для того, чтобы обеспечить расширение пополнение запаса двигательных координаций (умений и навыков), необходимых в спортивной борьбе.

3.3.1. Общеподготовительные упражнения

Строевые и порядковые упражнения: Общие понятия о строевых упражнениях и  командах. Действия в строю, на месте и в движении: построение, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, размыкания и смыкания строя, перемена направления движения, остановка во время движения, шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения.
Ходьба: обычная, спиной вперёд, боком; на носках, на пятках, наружном крае стопы, разворачивая стопу (внутрь, наружу); в полуприседе, приседе; ускоренная; спортивная; с выпадами; на коленях, на четвереньках, скрещивая ноги выпадами; перекатами с пятки на носок; приставным шагом в одну и в другую сторону и др.
Бег: на короткие дистанции с различных стартовых положений; на средние и длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий по песку, воде; змейкой; вперёд, спиной вперёд, боком; с высоким подниманием бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотами на носках; в равномерном и переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; с изменением направления и др.

Прыжки: в длину и высоту с места и разбега; на одной, и двух ногах; со сменой положения ног; с одной ноги на другую; с двух ног на одну; с одной ноги на две, вперёд, назад, боком, с поворотами, с вращением; выпрыгивание на возвышение разной высоты; спрыгивание с высоты; в глубину; через скакалку; опорные чрез козла, коня и др.
Метание: теннисного мяча, гранат, набивного мяча, камня, вперёд из- за головы, из положения руки внизу, от груди; назад; толкание ядра, набивного мяча и других отягощений.

Переползания: на скамейке вперёд, назад; на четвереньках; на коленях вперёд, назад, влево, вправо, с поворотом на 3600; стоя на мосту; через несколько предметов; «змейкой» между предметами; подтягиваться на скамейке, лёжа на животе, стоя на коленях, сидя на бревне с помощью рук и ног; перелезать через препятствия; в упоре сидя сзади согнув ноги вперёд, назад, вправо, влево, с вращением; с переходом из упора лёжа в упор сидя сзади (на отрывая рук от пола).
Упражнения без предметов:

а) упражнения для рук и плечевого пояса- одновременные, переменные и последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, приведение, повороты, маховые движения, круговые движения); сгибания и разгибания  рук в упоре лёжа (ноги на полу, на гимнастической скамейке, с опорой ногами о стену) и др.;
б) упражнения для туловища - упражнения для формирования правильной осанки (наклоны вперёд, назад и в стороны из различных исходных положений и с различными движениями рук); дополнительные пружинистые наклоны; круговые движения туловищем; прогибания лёжа лицом вниз с различными положениями и движениями руками и ногами; переходы из упора лёжа в упор лёжа боком, в упор лёжа спиной; поднимание ног и рук поочерёдно и одновременно; поднимание и медленное опускание прямых ног; поднимание туловища, не отрывая ног от ковра; круговые движения ногами (педалирование) и  др.; 
в) упражнения для ног - в положении стоя различные движения прямой и согнутой ногой; приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; выпады с дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на носки; различные прыжки на одной и на двух ногах на месте и в движении; продвижение прыжками на одной и на двух ногах и др.;

г) упражнения для рук, туловища и ног- в положении сидя (лёжа) различные движения руками и ногами; круговые движения ногами; разноимённые движения руками и ногами на координацию; маховые движения с большой амплитудой; упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук; отталкивания обеими руками и одной рукой от стены, пола; наклоны и повороты туловища, упражнения для развития гибкости и на расслабление и др.;

д) упражнения для формирования правильной осанки- стоя спиной возле вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; то же с подниманием на носки; наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь от плоскости; из основной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами, пятками к вертикальной плоскости, отойти на несколько шагов вперёд, сохраняя строго вертикальное положение, и вернуться в исходное положение; поднимание рук в стороны, вверх, прижавшись спиной к вертикальной плоскости; то же в приседе; удержание груза (150-220 г) на голове; в основной стойке, руки на поясе, поднимание на носки и опускание на всю стопу; в том же и. п. пройти заданное количество шагов по коридору шириной 15 см, обозначенному на полу нитями (скакалками), то же с приседаниями; ходьба с касанием пальцами пяток; передвижение боком по гимнастической стенке; ходьба по рейке гимнастической скамейки, руки за головой, плечи развёрнуты; стоя на одной ноге, другую поднять вперёд, отвести в сторону и назад, согнуть. Подтянуть к себе; ходьба с различной постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой)- ходьба по обручу, гимнастической палке, канату; захват мелких предметов сводом стопы;
е) упражнения на расслабление –из полунаклона туловища вперёд- приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным покачиванием рук; из положения руки вверх, в стороны- свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук; из полунаклона туловища в стороны- встряхивание свободновисящей расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах туловища; из стойки на одной ноге на скамейке – махи, свободные покачивания, встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ноги врозь, руки вверху – расслабление мышц рук, туловища и ног до положения присев согнувшись и др.;

ж) дыхательные упражнения-синхронное чередование акцентированного вдоха (короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой- вдох в секунду); повороты головы с одновременным вдохом; покачивания головы влево- вправо с одновременным вдохом; движения головы вверх – вниз с одновременным вдохом; движения согнутых в локтях рук перед грудью с касанием разноимённых плеч ладонями и одновременным вдохом; наклон туловища вперёд с одновременным вдохом; ритмичные акцентированные вдохи при наклоне туловища вперёд и его выпрямлении; перенос туловища с акцентированными вдохами на каждое движение,  с одной ноги на другую (ноги широко расставлены в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый подъём ноги; выпады в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый выпад; повороты туловища в стороны с вдохом на каждое движение и др.,
Упражнения с предметами:

а) со скакалкой- прыжки с вращением скакалки вперёд и назад, на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на один оборот скакалки; с двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со скакалкой по прямой и по кругу; прыжки в приседе через скакалку, сложенную вдвое, вчетверо; те же прыжки через скакалку, вращаемую одним концом по кругу; опускание скакалки за спину, не сгибая рук; эстафета со скакалками и др.;
б) с гимнастической палкой- наклоны и поворот туловища, держа палку в различных положениях; маховые и круговые движения руками; переворачивание, выкручивание и вкручивание; переносы ног через палку (перешагиванием и прыжком); подбрасывание и ловля палки; упражнения вдвоём с одной палкой (с сопротивлением); упор палкой (с сопротивлением); упор палкой в стену- поворот на 3600; переворот вперёд с упором палкой в ковёр (с разбега и без разбега); кувырки с палкой (вперёд, назад); перекаты в сторону с палкой вверху (не касаясь палкой ковра) и др.,

в) упражнения с теннисным мячом - броски и ловля мяча из положения сидя (стоя, лёжа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель (мишень) и на дальность (соревновательного характера);
г) упражнение с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг)- вращение мяча пальцами; сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание движений руками с движениями туловищем; маховые движения; броски и ловля мяча с поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на коленях, сидя, лёжа на спине, на груди) в различных направлениях, различными способами (толчком от груди двумя руками, толчком от плеча одной рукой, двумя руками из- за головы, через голову, между ногами); броски и подкидывания мяча одной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревнования на дальность броска одной и двумя руками (вперёд, назад) и др.;

д) упражнения с гантелями (вес до 1 кг)- поочерёдное и одновременное сгибание 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, в стороне; поднимание гантелей вверх одновременно и попеременно через стороны, впереди, от плеч; встречные движения гантелями вверх- вниз (вправо, влево, кругами; «удары» руками с гантелями перед собой; наклоны и повороты туловища с гантелями в руках (руки за головой, в стороны, впереди, вверху); жонглирование гантелями - броски и ловля за ручку (головку) без вращения, с вращением а полёте (0,5- 2 оборота), с вращением из руки в руку и др.
Упражнения на гимнастических снарядах:

а) на гимнастической скамейке - упражнение на равновесие- в стойке на одной ноге махи другой ногой, вращение рук в различных направлениях, вращение туловища; прыжки на двух ногах, с одной на другую, на одной ноге с поворотом на 900, 180, 3600; сидя на скамейке поочерёдное и одновременное сгибание и разгибание ног; сидя верхом на скамейке поочерёдные наклоны к правой и левой ногам; наклоны к ноге, поставленной на скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь коснуться головой ковра и вернуться в и.п.; поднимание и опускание ног в седе углом на скамейке; сидя на скамейке с зафиксированными ногами наклоны назад (ноги закреплены за другую скамейку, за нижнюю перекладину гимнастической стенки или удерживаются партнёром); лёжа на спине садиться и ложиться на скамейку; в том же и.п., сгибаясь, доставать ногами скамейку за головой); прыжки через скамейку на двух (одной)ногах, стоя к ней лицом, спиной, боком; ходьба и бег по наклонной скамейке (скамейку закрепить за рейку гимнастической стенки); лёжа на наклонной скамейке ногами вверх, руки за головой, сгибание и разгибание туловища; лёжа на спине на наклонной скамейке головой вверх, держась руками за рейку, сгибаясь доставать ногами до рейки и др.;
б)  на гимнастической стенке- передвижение и лазанье с помощью и без помощи ног, стоя на разной высоте; прыжки вверх с рейки на рейку одновременным толчком руками и ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, подтягивание на верхней рейке в висе лицом к стенке, спиной к стенке; в висе на верхней рейке поднимание ног до касания рейки; угол в висе; раскачивание на висе; вис на стенке ноги в сторону, хватом за рейки на разной высоте («флажок»); соскоки из виса спиной к стенке, лицом к стенке (выполнение с толчком и без толчка ногами); из виса вниз головой спиной к стенке, сгибаясь, коснуться ногами пола; из упора хватом сверху за 4-6 рейку (на расстоянии более 1 м от стенки) коснуться грудью пола и вернуться в и.п. (ноги и руки во время упражнения не сгибать); сидя спиной к стенке (хват за рейку над головой) прогнуться, не сгибая рук, выйти в стойку и вернуться в и.п.; стоя лицом к стенке (хват рейки на уровне груди), махи ногой с возможно большей амплитудой; стоя лицом к стенке, коснуться ногой рейки как можно выше, прыжки на другой ноге (ногу отставлять от стенки возможно дальше); стоя лицом к стенке на расстоянии 1-2 –х шагов (хват рейки на уровне плеч), махи ногой назад одновременно с наклоном вперёд и др.;
в) на канате и шесте- лазанье с помощью ног, без помощи ног, в положении сед углом; раскачивание в висе на канате, прыжки на дальность, держась за канат и раскачиваясь; прыжки, держась за канат, через препятствие (условное); завязывание на канате; прыжки с каната на канат; лазанье и передвижение по горизонтальному канату (шесту) с помощью и без помощи ног);
г) на бревне - ходьба, бег, прыжки с поворотами на 900, 1800, 3600; спрыгивание на дальность и точность.
3.3.2. Специально – подготовительные упражнения
Акробатические упражнения: кувырки вперёд из упора присев, скрестив голени, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойки на руках до положения сидя в группировке, до упора присев, с выходом на одну ногу, в стойку на лопатках; кувырки до упора присев, в стойку на одном колене, в упор стоя, ноги врозь, через стойку на руках; длинный кувырок с прыжка, через препятствие; кувырок через левое  (правое) плечо; перевороты боком; комбинация прыжков.

Упражнения для укрепления мышц шеи:

Наклоны головы вперёд с упором рукой в подбородок; наклоны головы вперёд и назад с упором соединённых рук в затылок (с захватом головы руками); наклон головы в сторону с помощью руки; движение головы вперёд-назад, в стороны, кругообразные из упора головой в ковёр с помощью и без помощи рук; движения вперёд- назад, в стороны, кругообразные, стоя на голове с опорой ногами о стену; наклоны головы в стойке с помощью партнёра; стоя на четвереньках поднимание и опускание головы; повороты головы в стороны с помощью партнёра.

Упражнения на мосту: 

Вставание на мост лежа на спине; кувырком вперёд, из стойки с помощью партнёра, с помощью рук, без помощи рук, с предметом (набивным мячом, манекеном и т.п.) в руках; движения в положении на мосту вперёд – назад, с поворотом головы влево (вправо); забегания на мосту с помощью и без помощи партнёра; сгибание и разгибание рук в положении на мосту; передвижения на мосту головой вперёд, ногами вперёд, левым (правым) боком, с сидящим на бёдрах партнёром; уходы с моста без партнера, с партнёром, проводящим удержание.
Упражнения в самостраховке:

Перекаты в группировке на спине; положение рук при падении на спину из положения сидя, из приседа, из полуприседа, из стойки, прыжком через стоящего на четвереньках партнёра; через горизонтальную палку; положение при падении на бок; перекат на бок, с одного бока на другой; падение на бок; из положения сидя, из приседа, их основной стойки, через стоящего на четвереньках партнёра, через шест (палку); кувырок вперёд с подъёмом разгибом; кувырок вперёд через плечо; кувырок вперёд через стоящего на четвереньках партнёра с падением на бок; кувырок через палку с падением на бок; кувырок с прыжка, держась за руку партнёра; падение вперёд с опорой на кисти из стойки на коленях, из основной стойки, из основной стойки с поворотом направо (налево) после падения назад.
Имитационные упражнения:

Имитация различных действий и оценочных приёмов без партнёра; имитация различных действий и оценочных приёмов с манекеном; имитация различных действий и приёмов  с резиновыми амортизаторами, набивными мячами, отягощениями; имитация изучаемых атакующих действий с партнёром без отрыва и с отрывом от ковра; выполнение различных действий и оценочных приёмов с партнёром, имитирующим различные действия, захваты, перемещения.

Упражнения с манекеном: поднимание манекена, лежащего  (стоящего) на ковре; броски манекена толчком руками вперёд, назад (через голову), в стороны; переноска манекена на руках, плече, спине, бедре, стопе, голове и т.п.; повороты, наклоны, приседания с манекеном на плечах, руках, бедре, голове; лёжа на спине перетаскивание манекена  через себя, перекаты в стороны; ходьба и бег с манекеном на руках, плечах, голове, бедре, стопе и т.д.; движения на мосту с манекеном на груди продольно, поперёк; имитация изучаемых приёмов.
Упражнения с партнёром: поднимание партнёра из стойки обхватом за бёдра, пояс, грудь; поднимание партнёра, стоящего на четвереньках, лежащего на животе; переноска партнёра на плечах, на спине, на бедре; сидящего спереди, на руках впереди себя; приседания и наклоны с партнером на плечах; приседания стоя спиной друг к другу сцепив руки в локтевых сгибах; стоя спиной друг к другу и взявшись за руки наклоны, сведение и разведение рук, перевороты, круговые вращения; ходьба на руках с помощью партнёра; отжимание рук в разных положениях: стоя лицом друг к другу руки внизу, вверху, перед грудью; опираясь в колени лежащего на спине партнёра, опираясь в плечи стоящего на четвереньках партнёра, опираясь в плечи партнера, находящегося в упоре лёжа; положив ноги на плечи стоящего в основной стойке партнёра; выпрямление рук, стоя лицом друг к другу; лёжа на спине ногами друг к другу; отжимание ног, разведение и сведение ног; стоя лицом друг к другу поднимание о опускание рук через стороны, разведение и сведение рук на уровне плеч. Сгибание и разгибание рук, кружение взявшись за руки, за одну руку; вращение партнёра на плечах, на спине, впереди на руках, обхватив под руки спереди (сзади); внезапные остановки после кружения и вращения; кувырки вперед и назад, захватив ноги партнёра; падение на спину  и вставание в стойку с помощью партнёра.
3.3.3. Специализированные игровые комплексы
Игры в касания

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

Игры в касания рассматриваются как упражнения, способствующие развитию целой серии качеств и навыков: видеть партнёра, распределять, и концентрировать внимание, перемещаться самостоятельно, творчески решать двигательные задачи.

Подчеркивая значимость данного материала на начальных этапах обучения спортивной борьбе, исходим из следующих посылок. Известно, что существует несколько основных захватов, связанных с определёнными зонами соприкосновения частей тела партнёров соперником. В игре эти зоны можно ограничивать или расширять. Но для того чтобы максимально приблизиться к поединку в борьбе, необходимо коснуться строго определённых точек (частей тела), защита которых  вызывает определённую реакцию у занимающихся – принятие позы и выбор способа действий. Задание – коснуться двумя руками одновременно определённой точки или части тела вначале для ребёнка представляет определённую трудность. По мере накопления им опыта достижения  цели, даже случайно, однажды сблокировав одну из рук соперника (неожиданно освободился, коснулся двумя руками заданной части тела, опередил партнёра, победил), сам приходит к понятию «блокирования». Последнее является одним из видов действия, довольно часто встречающегося в борьбе.
Принимая во внимание все возможные точки касания, находящиеся в поле зрения вольной борьбы, исключив для удобства в оценке точки касания в зоне рук, предлагается 14 точек.

Номера заданий для игр в касания

                                                                                                                                                  Таблица № 7
	№ п/п
	Место касания
	Способы касания руками

	
	
	любой
	правой
	левой
	 обеими

	1.
	Затылок
	1
	15
	16
	43

	2.
	Спина
	2
	17
	18
	44

	3.
	Поясница
	3
	19
	20
	45

	4.
	Передняя часть живота
	4
	21
	22
	46

	5.
	Левая часть живота
	5
	23
	24
	47

	6.
	Левая подмышечная впадина
	6
	25
	26
	48

	7.
	Левое плечо
	7
	27
	28
	49

	8.
	Правая часть живота
	8
	29
	30
	50

	9.
	Правая подмышечная впадина
	9
	31
	32
	51

	10.
	Правое плечо
	10
	33
	34
	52

	11.
	Левое бедро
	11
	35
	36
	53

	12.
	Левая голень
	12
	37
	38
	54

	13.
	Правое бедро
	13
	39
	40
	55

	14.
	Правая голень
	14
	41
	42
	56


В таблице по вертикали обозначены места касания, а по горизонтали способы касания; все игры помечены цифрами от 1 до 56. Например, игра 17 состоит в том, что оба игрока получают одно и то же задание- первым коснуться правой рукой передней части живота партнёра, а игра 40- в том, что оба игрока получают одно и то же задание- первым коснуться левой рукой правого бедра партнёра.
Нумерация проставлена для удобства записи игр, их обозначения.

Партнёры могут получать разные задания. Для простоты и удобства записи этого вида игр предлагается пользоваться той же таблицей, по которой можно определить задание для партнёров А и Б. Например, борец А получает задание коснуться затылка партнера Б любой рукой (1), а борец Б- коснуться левой рукой поясницы партнёра  А (20). В том случае запись игры будет выглядеть; А1-Б20.

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

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

Варианты усложнения игр представлены в Табл.8

Таблица № 8

Увеличение вариантов способов касания руками каждого из партнёров

	№
	Борец А
	Борец Б
	№
	Борец А
	Борец Б

	1
	любой
	любой
	9
	левой
	любой

	2
	левой 
	правой
	10
	любой
	двумя

	3
	правой
	правой
	11
	левой
	двумя

	4
	левой
	левой
	12
	правой
	двумя

	5
	правой
	левой
	13
	двумя
	любой

	6
	любой
	левой
	14
	двумя
	левой

	7
	любой
	правой
	15
	двумя
	правой

	8
	правой
	любой
	
	
	


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

2. Места касания прикрывать можно.
3. захватывать руки партнёра нельзя.

4. Захватывать руки партнёра можно.

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

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

7. Места касания прикрывать можно, захватывать руки партнёра можно, и т.д.

В данном случае 6-й и 7-й варианты рекомендуется проводить в ограниченный промежуток времени.

Изменение размеров игровой площадки

1. В период ознакомления игры проводятся по всей площади зала. По мере их освоения пространство (круги, квадраты, за пределы которых выходить запрещается) ограничивается.

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

3. Время отдельных поединков постепенно сокращается за счет увеличения скорости перемещений, действий; появляется возможность увеличить общее их количество и разнообразие.

Выравнивание различий между физическими возможностями занимающихся (т.е. проведение игр с форой)

1. Более подготовленный партнёр касается обусловленного места одной рукой, получивший фору – любой рукой.

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

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

Предлагаемые опорные варианты игр могут быть использованы на  протяжении всего занятия или отдельных его частей. Следует не забывать, что они могут успешно проводиться в залах без мягких покрытий, открытых площадках и т.п. при условии запрета падений, поворотов, приёмов с падением.
Игры в блокирующие захваты

По мере освоения игр в касания определённых частей тела двигательная активность подростков легче приобретает специфическую направленность, т.е. больше приближается к спортивной борьбе. Это выражается прежде всего в умении сковать действия противника, захватив одну или обе руки (в зависимости от задач, которые предстоит решать в игре). Таким образом, появление дополнительного условия – ограниченные площадки игры, наказание проигрышем при выходе за её пределы- требует от занимающихся знаний и умения выполнять блокирующие захваты. Вместе со стихийным появлением блокирующих захватов следует выбрать ситуацию, когда в группах играющих в касание появятся спортсмены, «открывшие блокирование», добившиеся благодаря этому победы. Тренеру следует на примере этих спортсменов (соответственно с дополнениями) объяснить сущность и смысл блокирующих захватов, который они несут в играх и бойцовском поединке.
Суть игры в блокирующие захваты заключается в том, что один из играющих, осуществив в исходном положении заданный захват, стремиться удержать его до конца поединка (3-5 с, предел – 10 с), другой старается как можно быстрее освободиться от захвата. Победа присуждается спортсмену, успешно решившему свою задачу, затем партнёры меняются ролями.
Игры проводятся на ограниченной площади (круг, квадрат, коридор), выход за пределы считается поражением. Проигрыш засчитывается и за касание пола рукой, коленом, за преднамеренное падение, попытку провести приём с падением (последнее относится к начальному периоду освоения и на площадках без мягкого покрытия).
Классификация игр, основы методики

Структура блокирующих захватов характеризуется: 1) зонами (частями тела), на которых выполняются захваты – упоры правой- левой руками ( в табл. 9 они размещены слева в двух столбцах текста под номерами 1-22); 
2) особенностями выполнения захватов – упоров в разных зонах (правая часть таблицы). Под номерами с 1 по 88даны исходные положения начала игры.

Таблица 9.

Номера заданий для игр в блокирующие захваты

	№ п/п
	Зоны (части тела) захватов – упоров выполненных руками
	Особенности захвата

	
	левой
	правой
	не прижимая руку к туловищу
	прижимая руку к туловищу

	
	
	
	захват изнутри
	захват снаружи
	захват изнутри
	захват снаружи

	1
	Правую кисть
	Левую кисть
	1
	23
	45
	67

	2
	Упор в грудь
	Левую кисть
	2
	24
	46
	68

	3
	Упор в живот
	Левую кисть
	3
	25
	47
	69

	4
	Упор в плечо
	Левую кисть
	4
	26
	48
	70

	5
	Упор в предплечье
	Левую кисть
	5
	27
	49
	71

	6
	Упор в бедро
	Левую кисть
	6
	28
	50
	72

	7
	Левую кисть
	Правую кисть
	7
	29
	51
	73

	8
	Правую кисть
	Упор в грудь
	8
	30
	52
	74

	9
	Правую кисть
	Упор в живот
	9
	31
	53
	75

	10
	Правую кисть
	Упор в плечо
	10
	32
	54
	76

	11
	Правую кисть
	Упор в предплечье
	11
	33
	55
	77

	12
	Правую кисть
	Упор в бедро
	12
	34
	56
	78

	13
	Левую кисть
	Левую кисть
	13
	35
	57
	79

	14
	Левое предплечье
	Левую кисть
	14
	36
	58
	80

	15
	Левый локоть
	Левую кисть
	15
	37
	59
	81

	16
	Левое плечо
	Левую кисть
	16
	38
	60
	82

	17
	Левое бедро
	Левую кисть
	17
	39
	61
	83

	18
	Правую кисть
	Правую кисть
	18
	40
	62
	84

	19
	Правую кисть
	Правое предплечье
	19
	41
	63
	85

	20
	Правую кисть
	Правый локоть
	20
	42
	64
	86

	21
	Правую кисть
	Правое плечо
	21
	43
	65
	87

	22
	Правую кисть
	Правое бедро
	22
	44
	66
	88


Цифровое обозначение игр выполнено с учетом возрастания трудности освобождения от блокирующих захватов. Данный игровой материал одновременно является упражнением в решении определённых, нестандартных двигательных задач. Поэтому на начальных этапах освоения игр не следует сразу показывать способы наиболее  рационального освобождения от захватов, предоставив занимающимся самостоятельно, творчески найти их. В дальнейшем, когда подросток научится самостоятельно решать поставленные перед ним задачи, идёт уточнение техники выполнения, выбор оптимальных её вариантов.
Последовательное изучение блокирующих захватов должно идти по пути надёжного освоения и решения задач, прежде всего игр 1-44. Прочное усвоение этих заданий делает посильными и 45-88 игры, где освобождение от захватов требует значительных физических усилий. 

Повышенное внимание к качественному выполнению освобождений от захватов и их надёжного удержания предполагает уточнение факта победы. Необходимо обратить внимание на то, что у партнёров, освобождающихся от блокирования, появляется соблазн победить за счет выталкивания партнёра за пределы ограниченной линии. Таким образом теснение может стать самоцелью  и препятствовать освоению способов удержания применяемых захватов. Аналогично ситуация может возникнуть и в играх со следующими заданиями: коснуться определённой точки, начать поединок их необычных положений и т.д. В таких ситуациях выход за пределы площади единоборства нельзя приравнивать к поражению. За достижение главного задания игроку следует присуждать два очка, за вытеснение партнёра - одно.
Комплектовать спарринг – партнеров следует после проведения нескольких серий игр с учетом степени физической одаренности занимающихся: победители в одну группу, побеждённые в другую. Эта мера предполагает заставить  подростка заниматься дома, чтобы со временем оказаться в группе победителей.

Игры в атакующие захваты

Искусство владеть своим телом с позиции спортивного единоборства проявляется в умении осуществлять захват, тонко чувствовать через него особенности опоры, прилагать усилия в нужном направлении и требуемой величины. В борьбе очень важно научить рационально прилагать усилия, что является одной из важнейших задач физического и трудового воспитания. 
Игры в захваты направленны на постоянный поиск способов решения большей части соревновательной схватки борцов, связанной с маневрированием, блокированием, выполнением действий, несущих преимущество (сбить в партер, на колени, провести приём).

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

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

Арсенал возможных атак, завершающихся оценочными приёмами или признаками преимущества у начинающих борцов невелик. Поэтому факт победы как конечная цель задания в играх.
Основные варианты атакующих захватов

Руки - двумя изнутри, двумя снаружи, на шее (при захвате противником головы атакуемого), поднятой вверх с соединением своих рук в крючок.

Руки – сверху за плечи; снизу под плечи; за плечо снизу и другое плечо сверху; плеча снизу и другого запястья; запястья и другой руки из под плеча; сверху одной за плечо, другой под плечо; за разноимённое запястье и другое предплечье изнутри; за разноимённые запястья изнутри, снаружи; за одноимённые запястья.

Руки и шеи- разноимённого плеча (сверху) и шей; одноимённой руки за запястья (плечо) и шеи; сверху разноимённого плеча и шеи; одноимённой руки и шеи сверху (подбородка).

Рук с головой – спереди, сверху.

Руки и туловища – разноимённой руки сверху (снизу) и туловища; одноимённой руки и туловища спереди (сбоку, сзади); руки на шее  и туловища.

Руки и бедра – разноимённой руки сверху (снизу) и одноимённого (разноимённого) 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 разноимённого плеча снизу; шей сверху и руки на шее; шей сверху и одноимённого плеча.

Туловища- спереди с соединением рук и без соединения; сбоку - с соединением и без соединения рук; сзади – с соединением и без соединения рук.

Туловища с рукой – спереди, сбоку, сзади, с дальней рукой, сбоку.

Туловища с руками - спереди, сзади, сбоку.

Ноги двумя руками – голова изнутри, снаружи.

Варианты усложнения заданий

В период освоения игр сложность задания для партнеров постепенно возрастает: захват одной (правой или левой), двумя изнутри; захват туловища двумя (спереди, сбоку) и т.д.

Условия игры в зависимости от степени освоения действий должны предусматривать два варианта маневрирования: «отступать можно» и «отступать нельзя». При условии «отступать можно» предполагается увеличение времени решения поставленной задачи, возможность освоить положения за счет неограниченного маневрирования на площадке. При условии игры «отступать нельзя» - соперники ставятся в жёсткие рамки дефицита времени, что предполагает быстрое решение задачи (так как действует правило круга: вышел за его пределы – проиграл).

Выигрывает борец, зафиксировавший захват в течение 3-5 с, и т.д.

Для того, чтобы максимально приблизить перечисленные выше игры – задания к требованиям соревновательной схватки, по мере освоения тренировочного материала постепенно вводятся усложнения: ограничение игровой площадки (круг диаметром 6,4,3 м), проигрыш за выход из круга, необходимость решения захвата действием 9зайти за спину, сбить в партер) и т.п. Как указывалось в предыдущем разделе, необходимо предупредить попытки решения заданий только теснением партнера за пределы ограничительной  линии путём соответствующих оценок, разъяснений. Совершенно другая ситуация возникает, когда основной целью является теснение за пределы круга. При ограничении игровой площади и запрещении отступать – это возможный способ решения вопросов скоростно – силовой подготовки юных борцов.

Игры в теснения

Как отмечалось, борьба за участок площади является одним из основных компонентов спортивного поединка. Это не просто выталкивание, это теснение противника активными действиями из зоны поединка (в пределах правил), парализуя его попытки к действию, вынуждая к отступлению. Значение данного упражнения для формирования качеств, необходимых борцу- огромно. Умелое использование игр в касания и захваты с постепенным переходом к элементам теснения соперника учит подростков пониманию психологического состояния  конкурентов, умению использовать их слабые стороны, приучает не отступать, «гасить» усилия соперника, разрывать захват, перемещаться, и действовать в ограниченном пространстве. Теснение – это уже соревнование, противоборство, а борец, получивший ряд предупреждений за уходы с ковра в захвате, снимается с поединка. Итак, игры с заданием теснить соперника являются базовой подготовкой к овладению элементами борьбы.

При проведении игр необходимо придерживаться следующих основных правил:

1) соревнования проводятся на площадках (коврах), очерченных кругом диаметром 6,4,3 м в квадратах 4х4, 3х3, 2х2 м;

2) в соревнованиях участвуют все занимающиеся;

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

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

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

Игры в дебюты (начало поединка)

После ознакомления с играми, где фактически начинается освоение элементов перемещения, способов завоевания захватов и освобождение от них на фоне маневрирования и т.п., занимающимся предлагается игровой материал в более сложных условиях – начать поединок, находясь в различных позах и положениях по отношению друг к другу. Быстрая ориентировка в неожиданно сложившейся ситуации, искусство владеть своим телом, ловкий маневр помогают эффективно начать прерванный поединок в наиболее выгодных, даже в невыгодных условиях, своевременно блокировать или ограничивать действия соперника.

Исходные положения. Данный комплекс игр должен явиться одним из основных во всей системе игр, используемых для закрепления и совершенствования приобретённых навыков и качеств в усложненных условиях. На этой основе предлагаются следующие исходные положения при проведении игр в дебюты:

- спина к спине;

- левый бок  к левому;

- правый бок к правому;

- правый бок к правому;

- соперники разошлись – встретились;

- один партнер на коленях, другой – стоя;

- оба соперника на коленях;

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

- соперники стоят на мосту (левым боком к правому и наоборот) и т.д.

Усложнения исходных положений могут идти в следующих направлениях:

а) руки вверху прямые;

б) руки соединены в «крючок» над головой;

в) руки выпрямлены вдоль тела;

г)  руки соединены в «крючок» за спиной.

Все начала поединка из предлагаемых исходных положений могут выполняться в двух вариантах – соперники касаются или не касаются друг друга (допустимо расстояние до полуметра).

Цель задания заключается в том, что побеждает тот, кто вынудил соперника выйти за пределы круга (наступить на черту), коснуться заранее указанной части тела, оказался сзади за его спиной, сбил на колени либо положил на лопатки.

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

Игры в дебюты позволяют оценить, насколько усвоен весь предыдущий материал, каким способом действий отдают предпочтение спортсмены (это легко выявить, если ограничить время на решение каждого из дебютов, запретить блокирование). Время, отводимое для решения поставленной задачи, не должно превышать 10-15 с.

Игры в перетягивание для развития силовых качеств: парные и групповые перетягивания с захватами руки, за палку; перетягивание каната; перетягивание кистями рук в положении лёжа, головой к голове соперника; сидя, стоя.

Игры с опережением и борьбой за выгодное положение для формирования умений быстро находить и осуществлять атакующие решения из неудобных исходных положений: лёжа на спине, на животе, на боку, ногами друг к другу- выйти наверх и прижать соперника лопатками к ковру; стоя на коленях, сидя, лёжа – по сигналу встать и зайти за спину партнёру.

Игры за сохранение равновесия в разных исходных положениях: в положении руки за спину стоя на одной ноге – толчками плечом и туловищем вытолкнуть партнёра с определённой площадки или добиться потери равновесия; в положении сидя, сидя на корточках, стоя на одной ноге –толчками ладонями в ладони партнера вытолкнуть его с определенной площади или заставить потерять равновесие; стоя на скамейке,  сидя на гимнастическом коне, парами с сидящим на плечах партнером – толчками руками добиться потери равновесия соперника.
Игры с отрывом соперника от ковра для развития физических качеств и формирования навыков единоборства: в разных исходных положениях, с различными захватами, с ограничением площади передвижения.

Игры с прорывом через строй, из круга для формирования навыков единоборства и развития физических качеств.

Игры за овладение обусловленным предметом (мячом, палкой, булавой, манекеном и т.п.) для формирования навыков маневрирования, сохранения позы, совершенствования атакующих и защитных действий, развития скоростных и скоростно – силовых качеств. 
3.4. Теоретическая подготовка


Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в организации спортивно – оздоровительных занятий. Теоретическая подготовка может проводиться не только в форме теоретических занятий, лекций, бесед, но и как элемент практических занятий непосредственно в процессе занятий. В этих случаях теоретические занятия органически связаны с физической,  технико – тактической. В процессе теоретических занятий целесообразно шире использовать активные методы проведения занятий: проблемный метод анализа конкретных ситуаций, программированное обучение.                                                                                                        Теоретические занятия должны иметь определённую целевую направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий.  Усложняется постепенно. Главное назначение этого задания- приучить занимающихся мыслить категориями решений создавшейся ситуации, достижения преимущества над соперником за счет всех возможных в данном случае действий.
Темы теоретических занятий 

Тема 1. Спортивная борьба в Российской Федерации
Борьба – старейший самобытный вид физических упражнений. Широкое отображение её в исторических летописях и памятниках народного эпоса. Виды и характер самобытной борьбы у различных народов нашей страны.

Тема 2. Гигиена, режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни спортсмена.

Общее понятие о гигиене физической культуры и спорта. Личная гигиена борца: рациональный распорядок дня, уход за телом,   вредные  привычки. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви.

Гигиенические основы режима труда и отдыха юного спортсмена. Основные элементы режима для их выполнения. Примерная схема режима дня юного борца.

Тема 3. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях.
Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. Запрещённые действия в борьбе. Техника безопасности при выполнении различных обще подготовительных и специально- подготовительных упражнений борца. Страховка и помощь. Правила поведения на занятиях и соревнованиях по борьбе и другим видам спорта.

3.5. Воспитательная работа
           Основная цель политики государства в области физической культуры и спорта - оздоровление нации, формирование здорового образа жизни населения, гармоничное воспитание здорового,

физически крепкого поколения.

           На современном этапе развития спорта роль воспитания обусловлена необходимостью достижения двух взаимосвязанных целей:
а) развитие качеств личности гражданина, отвечающих национально- государственным интересам России;

б) подготовка профессионального спортсмена, способного самоотверженно  в сложнейших условиях соревновательной подготовки вести спортивную борьбу за победу во имя Родины.

              В связи с этим главная цель воспитания в спортивной школе заключается в формировании у занимающихся высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия; развития качеств личности гражданина, спортсмена, отвечающих национально – государственным интересам России, формирования моральной и психологической готовности активно соревноваться в любых экстремальных условиях спортивного поединка во имя Родины, верности спортивному долгу, гордости и ответственности за принадлежность к своей школе, городу.

Основные задачи воспитания:

· Мировоззренческая подготовка (понимание целей и задач подготовки к ответственным соревнованиям, ценностного отношения к таким понятиям как Отечество, честь, совесть);
· Приобщение занимающихся к истории, традициям, культурным ценностям Отечества, российского спорта, своего вида спорта, формирование потребности в их приумножении;
· Преданность идеалам Отечества (развитие таких качеств личности у спортсменов как умение самоотверженно вести спортивную борьбу в любых условиях за выполнение поставленной задачи в конкретном соревновании);
· Развитие стремления следовать нормам гуманистической морали, культуры межличностных отношений, уважения к товарищам по команде в не зависимости от их национальности и вероисповедания;
· Формирование убеждённости в необходимости спортивной дисциплины, выполнения требований тренера;
· Развитие в потребности в здоровом образе жизни, готовности и способности переносить большие физические и психические нагрузки.
Главные направления воспитательного процесса:

· Государственно – патриотическое (формирует патриотизм, верность Отечеству);

· Нравственное (вырабатывает чувство долга, честь, совесть, уважение, доброту);

· Профессиональные качества (волевые, физические);

· Социально - патриотическое (воспитывает коллективизм, уважение к спортсменам других национальностей),

· Социально - правовое (воспитывает законопослушность),

· Социально - психологическое (формирует положительный морально- психологический климат в спортивном коллективе).
Примерный план воспитательной работы

Таблица 10.
	№ п\п
	Наименование мероприятия
	Срок выполнения
	Отметка о выполнении

	1
	Показательные выступления
	май
	

	2
	Привитие устойчивого интереса к занятиям спортом
	ежедневно
	

	3
	Формирование установки на тренировочную деятельность
	ежедневно
	

	4
	Формирование волевых качеств борца
	ежедневно
	

	5
	Совершенствование эмоциональных свойств личности, развитие коммуникативных свойств личности
	ежедневно
	

	6
	Участие в школьных мероприятиях (конкурсы, выставки…)
	в течение года
	

	7
	Установление постоянных связей с родителями с целью контроля учёбы, посещаемости, организации досуга
	В течение года.
	


3.6. Требования охраны труда   в условиях спортивно – оздоровительтных занятий

В зависимости от условий и организации занятий,  подготовка по виду спорта спортивная борьба осуществляется на основе соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья занимающихся, которые определены в инструкции по технике безопасности. Учет ознакомления (информирования) занимающихся с требованиями охраны труда на спортивно – оздоровительных  занятиях по избранному виду спорта ведется в протоколе инструктажа по охране труда. 
Травмы в спортивной борьбе могут возникать при различном сочетании внешних и внутренних факторов. Несомненно, возможны и несчастные случаи, когда травма возникает вследствие трагического стечения обстоятельств и причин, которые трудно предвидеть. Тем не менее, основные факторы, влияющие на возникновение и характер травм, необходимо систематизировать для выработки принципиальных мер безопасности, направленных на их устранение. 

Внешние факторы спортивного травматизма: 

- неправильная общая организация занятий; 

- методические ошибки тренера при проведении  занятия; 

- нарушение занимающимися дисциплины и установленных правил во время проведения занятий; 

- неудовлетворительное состояние мест занятий, оборудования и экипировки занимающихся; 

- неблагоприятные санитарно-гигиенические условия, неподготовленность мест при проведении   занятий. 

К неправильной организации спортивно – оздоровительных  занятий относится: проведение   занятий с числом занимающихся, превышающим установленные нормы; 

- проведение занятий без тренера; 

- неправильная организация направления движения спортсменов в процессе выполнения  упражнений; 

При планировании и проведении спортивно - оздоровительных занятий тренер обязан учитывать организационные условия проведения занятий и в случае необходимости незамедлительно вносить в них коррекцию. 

Внутренние факторы спортивного травматизма: 

- наличие врожденных и хронических заболеваний; 

- состояние утомления и переутомления, изменение функционального состояния организма спортсмена. 

При проведении спортивно - оздоровительных занятий предусматриваются основные организационно-профилактические меры обеспечения безопасности и снижения травматизма, обязательные к выполнению. 

1. Спортивно - оздоровительные занятия разрешается проводить:

-при условии наличия у спортсмена медицинского допуска к занятиям по спортивной борьбе. 

- при соответствии спортивной экипировки предусмотренной правилами соревнований, санитарно-гигиеническим нормам, методике тренировки; 

- при соответствии мест проведения занятий санитарным нормам; 

- при условии готовности инвентаря и оборудования к занятиям; 

- все спортивно - оздоровительные занятия должны проводиться только под руководством тренера и согласно утвержденному графику. 

Занятие может быть начато только после выполнения всех требований настоящих правил и принятия мер, обеспечивающих профилактику спортивного травматизма и безопасности проведения мероприятий. 

2. Требования безопасности перед началом занятий:

2.1. Надеть спортивную форму 

2.2. Начинать спортивно - оздоровительное занятие только по разрешению тренера и только в его присутствии. 

2.3. Тренеру  необходимо проверить надежность оборудования и спортивной экипировки. 

2.4. Занимающимся строго соблюдать дисциплину и указания тренера. 

3. Требования безопасности во время занятий

3.1. Не выполнять упражнений без заданий тренера. 

3.2. Во время тренировки по сигналу тренера все должны прекратить упражнения. 

3.3. Вести схватку разрешается только по указанию тренера. 

3.4.По сигналу тренера прекратить тренировочное занятие. 

Запрещается: 

- толкать друг друга, ставить подножки.

-наносить грубые удары. 
4. Требования безопасности в аварийных ситуациях

4.1. При появлении болей, плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру. 

4.2. При получении спортсменом травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить администрации и родителям пострадавшего, при необходимости отправить его в лечебное учреждение. 

4.3. В случае непредвиденных форс-мажорных обстоятельств, угрожающих безопасности спортсменам, тренер-преподаватель отменяет занятия, срочно эвакуирует спортсменов из опасной зоны. 

5. Требования безопасности по окончании занятий.

Убрать в отведенное место спортинвентарь. Вывести спортсменов из зала (тренер выходит последним). Принять душ или тщательно вымыть руки и лицо с мылом. Обязательно переодеться в чистую, сухую одежду.

3.7. Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки по виду спорта  спортивная борьба

Таблица 11.

	Этапный норматив
	

	Количество часов неделю
	2

	Количество тренировок в неделю
	2

	Общее количество часов в год
	72

	Общее количество тренировок в год
	72


4. Система контроля и зачетные требования


Результатом реализации Программы является:

                 - стабильность состава занимающихся, посещаемость ими тренировочных занятий;
                 - динамика индивидуальных показателей развития физических качеств занимающихся;

                - уровень освоения основ гигиены и самоконтроля.
4.1. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки.

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

Предметом контроля в спорте является содержание тренировочного процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности спортсменов, их работоспособность, возможности функциональных систем.

В практике спорта принято выделять три вида контроля:

Этапный контроль.

Текущий контроль.

Оперативный контроль. 

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, которое является следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие состояния спортсмена являются результатом длительной подготовки - в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа.

Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и навыков, закреплять, и упорядочивать их. Периодическая проверка проводится в виде контрольно-переводных нормативов (1 раз в год), проверки технической подготовленности (по мере необходимости) и соревнований (согласно единого календарного плана). 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или соревновательных микроциклов.

Текущая проверка осуществляется тренерами физкультурно-спортивной организации в процессе беседы и наблюдением за действиями спортсмена. Эффективность усвоения материала в процессе разучивания приемов и упражнений во многом определяются своевременным исправлением ошибок.

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме спортсмена, установив тем самым соотношение между параметрами физической и физиологической нагрузки тренировочного упражнения.

Контроль знаний, умений и навыков – необходимые условия для выявления недостатков тренировочного процесса, закрепления и совершенствования знаний, умений и навыков. Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний - срочных реакций организма спортсменов на нагрузки в ходе отдельных тренировочных занятий и соревнований. Оперативный контроль в процессе подготовки спортсменов предполагает оценку реакций организма занимающегося на физическую нагрузку в процессе занятия и после него, а также мобильные операции, принятие решений в процессе занятия, коррекцию заданий, основываясь на информации от занимающегося.

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. При этом основное внимание уделяется ведущим для данной спортивной дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, составляющим эти обобщенные понятия.

Оценка технической подготовленности - количественная и качественная оценка объема, разносторонности и эффективности техники.

Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности действий спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактических мышления, действий (объем тактических приемов, их разносторонность и эффективность использования).

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе тестирования или в процессе соревнований и включает оценку: физической, технической, тактической подготовленности; психического состояния и поведения на соревнованиях.

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится медико-биологическими методами специалистами в области физиологии, биохимии и спортивной медицины. 

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных требований, спортсмены сдают контрольные нормативы.

По результатам сдачи нормативов  осуществляется перевод спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации программы.

4.2.
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
Таблица 12.
	  Развиваемое физическое  

         качество         
	        Контрольные упражнения (тесты)        

	         Быстрота         
	                 Бег на 30 м                   (не более 5,8 с)               

	
	                  Бег 60 м                       (не более 9,8 с)               

	       Координация        
	           Челночный бег 3 x 10 м    (не более 7,8 с)               

	       Выносливость       
	                  Бег 400 м                      (не более 1 мин. 23 с)            

	
	                  Бег 800 м                     (не более 3 мин. 20 с)            

	
	                 Бег 1500 м                   (не более 7 мин. 50 с)            

	           Сила           
	         Подтягивание на перекладине        (не менее 2 раз)               

	
	     Вис на согнутых (угол до 90°) руках       (не менее 2 с)                

	
	   Сгибание и разгибание рук в упоре лежа      (не менее 15 раз)               

	
	     Бросок набивного мяча (3 кг) назад     (не менее 4,5 м)               

	
	  Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы  (не менее 3,5 м)               

	   Силовая выносливость   
	       Подъем туловища, лежа на спине     (не менее 8 раз)               

	
	     Подъем ног до хвата руками в висе на  гимнастической стенке             

               (не менее 2 раз)               

	    Скоростно-силовые     

         качества         
	           Прыжок в длину с места       (не менее 150 см)               

	
	           Прыжок в высоту с места     (не менее 40 см)               

	
	           Тройной прыжок с места      (не менее 4,8 м)               

	
	     Подтягивание на перекладине за 20 с  (не менее 3 раз)               

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с   (не менее 10 раз)               

	
	    Подъем туловища, лежа на спине за 20с (не менее 4 раз)               


4.3. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления в группы на тренировочном этапе
(этапе спортивной специализации)
Таблица 13.

	  Развиваемое физическое  

         качество         
	        Контрольные упражнения (тесты)        

	         Быстрота         
	                 Бег на 30 м                  

               (не более 5,6 с)               

	
	                  Бег 60 м                    

               (не более 9,6 с)               

	       Координация        
	           Челночный бег 3 x 10 м             

               (не более 7,6 с)               

	       Выносливость       
	                  Бег 400 м                   

            (не более 1 мин. 21 с)            

	
	                  Бег 800 м                   

            (не более 3 мин. 10 с)            

	
	                 Бег 1500 м                   

            (не более 7 мин. 40 с)            

	           Сила           
	         Подтягивание на перекладине          

               (не менее 4 раз)               

	
	       Сгибание рук в упоре на брусьях        

              (не менее 16 раз)               

	
	   Сгибание и разгибание рук в упоре лежа     

              (не менее 20 раз)               

	
	     Бросок набивного мяча (3 кг) назад       

                (не менее 6 м)                

	
	  Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за   

                     головы                   

                (не менее 5,2 м)              

	   Силовая выносливость   
	     Подъем ног до хвата руками в висе на     

            гимнастической стенке             

               (не менее 2 раз)               

	    Скоростно-силовые     

         качества         
	           Прыжок в длину с места             

              (не менее 160 см)               

	
	           Прыжок в высоту с места            

               (не менее 40 см)               

	
	           Тройной прыжок с места             

                (не менее 5 м)                

	
	     Подтягивание на перекладине за 20 с      

               (не менее 4 раз)               

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с

              (не менее 10 раз)               

	
	   Подъем туловища, лежа на спине за 20 с     

               (не менее 6 раз)               

	Техническое мастерство    
	      Обязательная техническая программа      


	
	Техническая программа (тесты)

	не менее оценки «3»
	забегание на мосту (выполнение на оценку)

«5» - крутой мост с упором на лоб, руки в замке предплечиями на ковре, забегание без задержек и руки при этом не смещаются

«4»- менее крутой мост, незначительные смещения рук и головы, с задержкой при смещении.

«3» - низкий мост с упором  на теменную часть головы, значительные смещения рук и головы при забегании,  остановки при переходе из положения моста в упор и наоборот



	Выполнение двух комбинаций на выбор в сумме не менее 6 баллов
	-выполнение  комбинаций построенных по принципу:

приём-защита-приём; 

приём-контрприём-комбинация;

приём в стойке-приём в партере 

( Баллы)

«5» -технические действия (приём, защита контрприём и комбинация)выполняются чётко, слитно, с максимальной амплитудой и фиксацией в финальной фазе

«4» - технические действия выполняются с незначительными задержками, с недостаточной плотностью захвата при выполнении приёма удержания в финальной фазе

«3» - технические действия выполняются со значительными задержками,срываются захваты при выполнении приёма и при удержании соперника в финальной фазе 


4.4. Методические указания для проведения тестирования
Правила проведения тестирования и интерпретации полученных результатов: 

- информирование спортсмена о целях проведения тестирования;

- ознакомление спортсмена с инструкцией по выполнению тестовых заданий и достижение уверенности исследователя в том, что инструкция понята правильно;

- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения заданий спортсменом; 

- сохранение нейтрального отношения к спортсменам, уход от подсказок и помощи;

- соблюдение исследователем методических указаний по обработке полученных данных и интерпретации результатов, которыми сопровождается каждые тесты или соответствующее задание;

- обеспечение ее конфиденциальности результатов тестирования;

- ознакомление спортсмена с результатами тестирования, сообщение ему или ответственному лицу соответствующей информации с учетом принципа «Не навреди!»; 

- решения серии этических и нравственных задач; 

- накопление исследователем сведений, получаемых другими исследовательскими методами и методиками, их соотнесение друг с другом и определение согласованности между ними; 

- обогащение исследователем опыта работы с тестами и знаний об особенностях его применения. 

5.  ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ

Интернет-ресурсы:

Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru) 

Министерство по физической культуре, спорту и молодёжной политике Удмуртской Республики (http://sportturrizm.udmurt.ru)

Управление по физической культуре и спорту Администрации города Ижевска(http://www.izh.ru)

 4.    Федерация спортивной борьбы России  http://www.wrestrus.ru
 5.    Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru) 

 6.    Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org) 

 7.    Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/) 

 8.    Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/)

Аудиовизуальные  средства :

 Уроки вольной борьбы 

 http://smotretvideo.com/samozashita/11661-urok-volnoy-borby-dlya-nachinayuschih.html
Приёмы, защита и техника  «Вольная борьба» http://www.youtube.com/watch?v=AZz5uv0lLuI
 Организация и проведение соревнований. - http://www.volborba.ru/organizaciya_i_provedenie_sorevnovaniy/
Уроки вольной борьбы (мельница) 

http://dayz3.ru/watch/Gn-sFvSotmU/volnaya-borba-video-uroki-urok-1-melnica.html
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