ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ
ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ПРОГРАММА
ПО ГРЕКО-РИМСКОЙ БОРЬБЕ ДЛЯ

СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ
ГРУПП

                           Возраст 7-12лет
                               АВТОР:  УЧИТЕЛЬ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

                               ВЫСШЕЙ КВАЛИФИКАЦИОННОЙ КАТЕГОРИИ
                                                  РЕКУБРАЦКИЙ АЛЕКСАНДР МИХАЙЛОВИЧ              

                                           ст. Ладожская   2013 год
                                                                 СОДЕЖРАНИЕ.
        Пояснительная записка………………………………………………….. ………  3 стр.
1. Характеристика учебно-тренировочного процесса…………………… … … 3 стр.

2. Разделы программы……………………………………………………………. 5 стр.

2.1.Теоритическая подготовка…………………………………………………… 5 стр.

2.2. Психологическая подготовка……………………………………….............. 10 стр.

2.3. Волевая подготовка………………………………………………….............. 12 стр.

2.4. Нравственная подготовка…………………………………………………… 12 стр.
2.5. Общая физическая подготовка……………………………………………… 13 стр.

2.6. Специальная физическая подготовка………………………………………. 16 стр.

2.7. Технико- тактическая подготовка…………………………………… … …  22 стр.

2.7.1.Освоение элементов техники и тактики………………………… … … … 22 стр.

2.7.2. Техника греко-римской борьбы………………………………… … … … 22 стр.

2.8. Инструкторско- судейская практика……………………………………….. 27 стр.

2.9. Соревновательная подготовка………………………………………………  27 стр.

2.10. Контрольно- переводные испытания……………………………………… 28 стр.

2.11. Восстановительные мероприятия……………………………………… … 30 стр.

2.12. Медицинский контроль………………………………………………… … 31 стр.

3. Учебно- тематическое планирование для СОГ по греко-римской борьбе… 33 стр.

  4. Особенности проведения тренировочного занятия в  спортивно-                оздоровительных группах (СОГ)…………………………………… … … … 35 стр.

  5. Связи между программами………………………………………………….... 38 стр.
   6. Взаимосвязь программы СОГ с условиями подготовки борцов………  …  39 стр.
7. Механизмы работы программы СОГ………………………………………… 39 стр.

8.Управление работой программы……………………………………………… 40 стр.

Список литературы………………………………………………………………  41 стр. 
                                                  Пояснительная записка.           
В спортивно- оздоровительные  группы  зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься оздоровительными физическими упражнениями и спортивной борьбой имеющие письменное разрешения врача- педиатра.                                                                                                             Специфической особенностью учебно-тренировочных занятей в спортивно-оздоровительных группах по  борьбе является содействие нормальному физическому развитию, укреплению здоровья и изучению техники избранного вида спорта, совершенствование форм и функций организма, формирование двигательных навыков, умений и связанных с ними знаний. Занятия в спортивно-оздоровительных  группах  направлены на общее  физическое развитие учащихся, а  также нравственных, эстетических качеств. При занятиях в этих группах  необходимы: доброжелательность тренера, активность и эмоциональный настрой занимающихся, доброжелательная и активная среда. Тренеру очень важно формировать у занимающихся установку на наблюдение и мышление.                                                    Возраст занимающихся в спортивно-оздоровительных  группах 7-12 лет.                                                                                               Критерий оценки деятельности:                                                                                                                                       - стабильность состава занимающихся;                                                                                                                            - регулярность посещения тренировочных занятий;                                                                                                          - динамика индивидуальных показателей  физического развития;                                                                                   - уровень освоения теоретических знаний.                                                                                                                В процессе  занятий  с детьми целесообразно уделять внимание гигиене, питанию, планированию режима дня, формированию навыков взаимодействия в коллективе (управление эмоциями, разрешения конфликтов и др.), предупреждения травматизма.
В занятиях с подростками необходимо применение здоровьесберегающих технологий, способствующих освоению физической нагрузки в соответствии с возрастными, индивидуальными возможностям занимающихся.
Учебно-тренировочный процесс необходимо строить на основе воспитания личностных качеств, способствующих формированию укрепления здоровья, формирования  представлений о здоровье как ценности, мотивации на ведение здорового образа жизни, повышения уровня физической подготовленности.                                                                                                                                     Здоровьесберегающие  технологии, применяемые в процессе подготовки включают:                                            - диспансеризацию занимающихся;                                                                                                                                           - обеспечение двигательной активности;                                                                                                              - закаливание;                                                                                                                                                                 - здоровое питание;                                                                                                                                                   Главной особенностью программы является преемственность изучаемого материала. Рассматривая занятия с  точки зрения укрепления здоровья у занимающихся, рекомендуется содержание учебно-тренировочного занятий направлять на сохранение и укрепление  здоровья занимающихся.                                                                              Учебно-тренировочный процесс должен осуществляться в соответствии с  концепцией развивающего обучения, новый материал необходимо постоянно увязывать с изученным, достигать высокого удельного веса теоретических знаний; стремится к общему развитию всех занимающихся.        
                    1.  ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА.
Основными  формами  учебно-тренировочного  процесса  являются:                                                                                                              - групповые  учебно-тренировочные  и  теоретические  занятия;                                                                                                                                        - работа  по  индивидуальным  планам  подготовки;                                                                                           - восстановительные  мероприятия;                                                                                                                                                              - прохождение  ежегодной   диспансеризации;                                                                                                                                               - участие  в  соревнованиях  и  матчевых  встречах,  согласно  календаря  спортивно-массовых  мероприятий;                                                                                                                                                                                                - участие  в  спортивно-оздоровительных  сборах;                                                                                                        - инструкторская  и  судейская  практика.                                                                                                          Приём начинающих в секцию производится в августе-сентябре каждого года. Работа с обучающимися проводится в течение календарного года. Учебный год начинается 1 сентября. Однако это не исключает возможности приёма и комплектования учебных групп на протяжении календарного года. Контингент обучающихся утверждается приказом директора школы ежегодно до 1 октября.                                                                                                                                                          Перевод обучающихся в группу следующего года проводится решением тренерского совета на основании выполнения контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовки, а также заключению врача. Обучающиеся, не выполнившие требования учебной программы имеют возможность продолжить обучение повторно на том же этапе.                                                  Расписание учебно-тренировочных занятий составляется администрацией школы по представлению тренера-преподавателя.  
 В   каникулярное время рекомендуется проводить выездные учебно-тренировочные сборы, походы и соревнования.                                                                                                                                Тренерам-преподавателям рекомендуется планировать и осуществлять работу по программе с учетом ближайших и дальнейших перспектив.  Для эффективного усвоения содержания учебного материала необходимо организовывать практическую деятельность занимающихся на местности в непосредственном контакте с природной средой во время учебно-тренировочных сборов, соревнований.                                                                                                                                                 При проведении теоретических занятий целесообразно отдельные положения теории подкреплять примерами из практики, видео материалами, схемами, таблицами. Исходя из цели, практические занятия подразделяются на учебные, учебно-тренировочные, тренировочные и контрольные.          В процессе учебно-тренировочных занятий не только разучивают новый материал и закрепляют пройденный ранее, но большое внимание уделяют повышению общей и специальной работоспособности. Программа для занятий по борьбе (детей 7-12 лет) разработана с учётом цикличности учебной работы в школе, и разделена на 4 четверти. Методическая часть программы включает учебный материал, распределенный в 136 учебно-тренировочных занятиях, в которых сформулированы образовательные и воспитательные задачи. Учебный материал содержит расширенные подходы к развитию координационных способностей.                                                                             

 Организация учебно-тренировочного процесса по греко-римской борьбе и его содержание на первых годах обучения в СОГ принципиальных различий не имеет. Естественное постепенное повышение тренировочных требований решает задачи укрепления здоровья учащихся, развития специфических качеств, необходимых в единоборстве, ознакомления с техническим арсеналом, привития любви к спорту и устойчивого интереса к дальнейшим занятиям греко-римской борьбой. При расчете времени па каждый из основных видов заданий на тренировках продолжительностью 45, 90 мин рекомендуется придерживаться следующей схемы его распределения:                                - обязательный комплекс упражнений (в разминке) 3-5 мин;                                                                          - элементы акробатики 4-8 мин;                                                                                                                     - игры в касания 4-6 мин;                                                                                                                                       - освоение захватов 4-8 мин;                                                                                                                                       - упражнения на мосту 6-10 мин.                                                                                                                                 Оставшееся время урока может быть использовано на изучение совершенствование элементов техники борьбы - оценочных приемов в стойке и партере в пропорции 3:1.                                                  Примерное распределение учебного времени на  занятиях по борьбе.    

	    Урок
	          Стойка
	     Партер

	    45 мин
	        14-15 мин
	     5-6 мин

	     90 мин
	        38-50 мин
	  12-16 мин


В основу отбора  учебного материала для СОГ (особенно в первый год обучения) должен быть положен спортивно-игровой метод организации и проведения занятий. Подбор игр и игровых комплексов с элементами борьбы позволит более объективно оценивать пригодность подростков к занятиям спортивной борьбой по таким важным качествам, как умение «видеть» соперника, реагировать на его конкретные действия, выявить «бойцовский характер», умение переносить болевые ощущения и т.п. Одновременно с этим решать задачи воспитания, приспособления их к специфике единоборства, т.к. игровой материал является удачной формой постепенной адаптации детей к предстоящему спортивному образу жизни.  Речь идет не об играх ради игры, а о средствах и методах, содержащих специфику соревновательной деятельности и огромные возможности общеразвивающего характера.                                                                                                                         Программный материал первых лет обучения должен предусматривать возможность работы с детьми, имеющими некоторый избыточный вес, неяркое проявление отдельных физических качеств и т.п., которые являются следствием условий жизни (обильное питание, малоподвижный образ жизни и т.п.), но которым не противопоказаны занятия борьбой. 
                                       2.  РАЗДЕЛЫ  ПРОГРАММЫ.                                                                                                                                                                                          
  Учебный материал программы представлен следующими разделами:                                                                                                                                                              -  теоретический в  который включена и морально- психологическая подготовка;                                              -  волевая подготовка;                                                                                                                                     -  нравственная подготовка;                                                                                                                                   -  общая физическая подготовка;                                                                                                                            -  специальная физическая подготовка;                                                                                                          -  технико-тактическая подготовка;                                                                                                                      -  инструкторско-судейская практика;                                                                                                              -  соревновательная подготовка;                                                                                                                                 -  контрольно-переводные испытания;                                                                                                                 -  восстановительные мероприятия;                                                                                                                   -  медицинский контроль.                                                                                                                                     
                                             2.1. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.                                                                                                                                                                                                              1 год  обучения. (7-8 лет)                                                                                                                                                   Тема  1. Физическая культура и спорт в РФ (1 час).                                                                                 Физические упражнения как одно из эффективных средств физического совершенствования человека.                                                                                                                                                                           Тема 2. Спортивная борьба в РФ.                                                                                                                        Борьба - старейший самобытный вид физических упражнений. Широкое отображение её в исторических летописях и памятниках народного эпоса.                                                                                            Тема 3.Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена (1 час).                                Краткие сведения о строении организма человека. Влияние систематических занятий физической культурой и спортом на укрепление здоровья, развитие физических качеств: силы, быстроты, ловкости, гибкости, выносливости, формирование правильной осанки и гармонического телосложения, повышение умственной и физической работоспособности.                                               Тема 4. Гигиена, закаливание, питание и режим борца (1 час).                                                                        Общее понятие о  гигиене физической культуры и спорта. Личная гигиена борца: рациональный распорядок дня, уход за телом. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви.                                                                                                                                   Гигиенические основы режима труда и отдыха юного спортсмена.                                                           Основные элементы режима для их выполнения.                                                                                                      Тема 5. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой (2 часа).                            Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. Запрещенные действия в борьбе. Техника безопасности при выполнении различных общеподготовительных и специально- подготовительных упражнений борца. Страховка и помощь.                                                                                      Тема 6. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж (1 час).                                                               Самоконтроль в процессе занятий спортом.                                                                                             Простейшие способы самоконтроля за показателями физического развития борца.                                          Тема 7. Основы техники и тактики борьбы (1 час).                                                                                             Понятие о спортивной технике. Роль технических действий в спортивной борьбе.                            Элементы техники борьбы: основные положения борца, способы передвижения, захваты, блоки и упоры, приемы.                                                                                                                                                                   Тема 8. Моральная и психологическая подготовка борца (1 час).                                                                                 Спортивный характер и его в достижении победы над собой и соперником.                                             Умение терпеть как основное проявление воли.                                                                                                        Правила поведения в спортивном коллективе.                                                                                                         Тема 9. Физическая подготовка борца (1 час).                                                                                                    Понятия об основных физических качествах человека: силе, выносливости, быстроте, гибкости и ловкости.                                                                                                                                                                  Роль физических качеств в подготовке борца.                                                                                                           Тема 10.Правила соревнований по спортивной борьбе. (1 час).                                                                                                                                                        Проведение соревнований по игровым комплексам по правилам мини- борьбы.                                                  Весовые категории для борцов 10-12-ти  лет.                                                                                                         Оценка технических действий и определение победителя. Разрешенные и запрещенные действия.                     Тема 11. Оборудование и инвентарь для занятий борьбой (1 час).                                                                       Спортивная одежда и обувь борца, уход за ними. Спортивные снаряды и тренажеры, применяемые на занятиях по борьбе. 

2 год обучения. (8-9 лет)                                                                                                                                                   Тема  1. Физическая культура и спорт в РФ (1 час).                                                                                 Физические упражнения как одно из эффективных средств физического совершенствования человека. Формы и организация занятий по физической культуре и спорту.                                                        Тема 2. Спортивная борьба в РФ.                                                                                                                        Широкое отображение её в исторических летописях и памятниках народного эпоса.                                                Виды  и характер самобытной борьбы у различных народов нашей страны.                                                                                                                  Тема 3.Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена (1 час).                                Влияние систематических занятий физической культурой и спортом на укрепление здоровья, развитие физических качеств: силы, быстроты, ловкости, гибкости, выносливости, формирование правильной осанки и гармонического телосложения, повышение умственной и физической работоспособности.                                                                                                                                                      Тема 4. Гигиена, закаливание, питание и режим борца (1 час).                                                                        Общее понятие о  гигиене физической культуры и спорта.                                                                                                 Личная гигиена борца: рациональный распорядок дня, уход за телом, избавление от вредных привычек. 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 5. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой (2 часа).                            Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. Запрещенные действия в борьбе. Техника безопасности при выполнении различных общеподготовительных и специально- подготовительных упражнений борца. Страховка и помощь. Правила поведения на занятиях и соревнованиях по борьбе и другим видам спорта.                                                                                      Тема 6. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж (1 час).                                                               Самоконтроль в процессе занятий спортом. Дневник самоконтроля.                                           Простейшие способы самоконтроля за показателями физического развития борца.                                          Тема 7. Основы техники и тактики борьбы (1 час).                                                                                             Понятие о спортивной технике. Роль технических действий в спортивной борьбе.                            Элементы техники борьбы: основные положения борца, способы передвижения, захваты, блоки                и упоры, приемы.                                                                                                                                                                   Тема 8. Моральная и психологическая подготовка борца (1 час).                                                                                 Спортивный характер и его в достижении победы над собой и соперником.                                             Умение терпеть как основное проявление воли.                                                                                                        Правила поведения в спортивном коллективе.                                                                                                         Тема 9. Физическая подготовка борца (1 час).                                                                                                    Понятия об основных физических качествах человека: силе, выносливости, быстроте, гибкости                 и ловкости.                                                                                                                                                                  Роль физических качеств в подготовке борца.                                                                                                           Тема 10.Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование, организация и проведение соревнований (1 час).                                                                                                                                                        Проведение соревнований по игровым комплексам по правилам мини- борьбы.                                                  Оценка технических действий и определение победителя. Разрешенные и запрещенные действия.                     Тема 11. Оборудование и инвентарь для занятий борьбой (1 час).                                                                       Спортивная одежда и обувь борца, уход за ними. Спортивные снаряды и тренажеры, применяемые на занятиях по борьбе. Устройство, правила эксплуатации и уход за ними.                                                         
3-й год обучения. (9-10 лет)                                                                                                                                                         Тема 1. Физическая культура и спорт  в РФ (1 час).                                                                                                 Место и роль физической культуры и спорта в жизни общества. Основные формы физической культуры и спорта: физическое воспитание и физическая подготовка к конкретной деятельности; оздоровительно - восстановительная подготовка к конкретной деятельности; оздоровительно- восстановительная физическая культура.                                                                                                                 Тема 2. Спортивная борьба в РФ (1 час).                                                                                                                    Зарождение спортивной борьбы в России. Виды спортивной борьбы. Профессиональная борьба и ее лучшие представители.                                                                                                                                          Тема 3. Влияние занятий борьбой на строение функций организма спортсмена (1час).                                     Определение понятия « физическое развитие».  Влияние занятий борьбой на физическое развитие подростка.                                                                                                                                                                         Тема 4. Гигиена закаливания, питание и режим борца (1 час).                                                                                Гигиенические правила занятий физическими упражнениями.                                                                                              Гигиенические основы закаливания. Основные правила и средства закаливания.                                      Тема 5. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях по борьбе (2 часа).                                   Общие сведения о травмах и причинах травматизма в борьбе.                                                                                Тема 6. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж (1 час).                                                                 Объективные и субъективные показатели самоконтроля.                                                                                                               Способы оценки физического состояния на основе измерения пульса.                                                                                                                                                     Оценка настроения, сна, аппетита, переносимости физических нагрузок, самочувствия.                                 Значение врачебного контроля при занятиях спортом.                                                                                             Тема 7. Основы техники и тактики спортивной борьбы (1 час).                                                                                   Понятие о спортивной тактике. Роль тактики в спортивной борьбе. Элементы тактики: маневрирование, смена захватов и направлений передвижения, выведение из равновесия, комбинации технических действий. Простейшие тактические подготовки к проведению приемов.                   Тема 8. Моральная и психологическая подготовка борца (1 час).                                                                         Понятие о волевых качествах спортсмена. Общая характеристика волевых качеств борца: целеустремленности, смелости и решительности, выдержки и самообладания, инициативности и самостоятельности, настойчивости и упорства.                                                                                                 Тема 9. Физическая подготовка борца (1 час).                                                                                                   Понятие о всестороннем и гармоническом развитии борца. Общая характеристика способов измерения основных физических качеств борца: силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости.                                                                                                                                                             Тема 10. Правила соревнований по спортивной борьбе.  (1 час).                                                                                                                                                     Соревнования по борьбе, их цели и задачи. Виды соревнований, характер и способы проведения: личные, лично- командные, командные.                                                                                                      Участники соревнований. Возрастные группы. Весовые категории. Допуск участников к соревнованиям. Костюм участника. Взвешивание и жеребьёвка участников. Обязанности и права участников соревнований. Поведение борцов в начале и конце схватки. Действия борца в ходе схватки и их оценка. Пассивные и активные действия. Запрещенные приемы и неправильная борьба.                                                                                                                                                                       Тема 11. Оборудование и инвентарь для занятий борьбой (1 час).                                                                                             Оборудование залов для занятий борьбой. Ковер для борьбы, его размеры и эксплуатация.                         Уход за ковром и покрышкой.                                                                                                                                                           4-й год обучения. (10-11 лет)                                                                                                                                                         Тема 1. Физическая культура и спорт  в РФ (1 час).                                                                                                 Основные формы физической культуры и спорта: физическое воспитание и физическая подготовка к конкретной деятельности; оздоровительно - восстановительная подготовка к конкретной деятельности; оздоровительно- восстановительная физическая культура.                                                                                                                 Тема 2. Спортивная борьба в РФ (1 час).                                                                                                                    Виды спортивной борьбы. Профессиональная борьба и ее лучшие представители.                                                                                                                                          Тема 3. Влияние занятий борьбой на строение функций организма спортсмена (1 час).                                     Определение понятия «физическое развитие».  Основные  показатели физического развития: рост, вес, окружность грудной клетки, плеча, бедра, голени; кистевая и становая динамометрия; жизненная емкость легких; осанка, состояние костного скелета, мускулатуры, кожи; жироотложения, пропорции тела и др.                                                                                                                   Влияние занятий борьбой на физическое развитие подростка.                                                                                  Тема 4. Гигиена закаливания, питание и режим борца (1 час).                                                                                Правила выполнения утренней зарядки, физкультурной паузы, физкультминутки.                                                                                                     Гигиенические основы закаливания. Основные правила и средства закаливания.                           Методика применения основных закаливающих процедур.                                                                                                  Тема 5. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях по борьбе(2 часа).                                   Причины возникновения спортивных травм на занятиях по борьбе: недостаточная физическая и техническая подготовленность борцов; неудовлетворительное состояние ковра, матов, мест занятий, неправильная раскладка матов, отсутствие или неправильное расположение обкладных матов при расположении  ковра вблизи стен, радиаторов отопления, мебели; неряшливость в одежде или  отсутствие специальной формы и обуви; тренировка в болезненном состоянии; несоблюдение борцом личной гигиены (длинные ногти, волосы) и др.                                                                                                                                                      Тема 6. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж (1 час).                                                                 Объективные и субъективные показатели самоконтроля. Способы оценки физического состояния на основе измерения пульса.                                                                                                                                                     Оценка настроения, сна, аппетита, переносимости физических нагрузок, самочувствия.                                 Значение врачебного контроля при занятиях спортом.                                                                                             Тема 7. Основы техники и тактики спортивной борьбы (1 час).                                                                                   Понятие о спортивной тактике. Роль тактики в спортивной борьбе. Элементы тактики: маневрирование, смена захватов и направлений передвижения, выведение из равновесия, комбинации технических действий. Простейшие тактические подготовки к проведению приемов.                   Тема 8. Моральная и психологическая подготовка борца (1 час).                                                                         Понятие о волевых качествах спортсмена. Общая характеристика волевых качеств борца: целеустремленности, смелости и решительности, выдержки и самообладания, инициативности и самостоятельности, настойчивости и упорства.                                                                                                 Преодоление трудностей как основной метод воспитания волевых качеств.                                                                                Тема 9. Физическая подготовка борца (1 час).                                                                                                   Понятие о всестороннем и гармоническом развитии борца. Общая характеристика способов измерения основных физических качеств борца: силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости. Понятие об общей и специальной физической подготовке. Нормативы по общей физической подготовке для борцов 10-12-ти лет.                                                                                                   Тема 10. Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование, организация и проведение соревнований (1 час).                                                                                                                                     Соревнования по борьбе, их цели и задачи. Виды соревнований, характер и способы проведения: личные, лично- командные, командные.                                                                                                      Участники соревнований. Возрастные группы. Весовые категории. Допуск участников к соревнованиям. Костюм участника. Взвешивание и жеребьёвка участников. Обязанности и права участников соревнований. Поведение борцов в начале и конце схватки. Действия борца в ходе схватки и их оценка. Пассивные и активные действия. Запрещенные приемы и неправильная борьба. Результаты схваток и оценка их классификационными очками.                                                            Тема 11. Оборудование и инвентарь для занятий борьбой (1 час).                                                                                             Оборудование залов для занятий борьбой. Уход за ковром и покрышкой. Переносный ковер для борьбы. Размещение переносного ковра в зале и подготовка его к занятиям:   натягивание покрышки, обкладка матами, коврами, дорожками, разметка.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                        
5-й год обучения. (11-12 лет)                                                                                                                                                       Тема 1. Физическая культура и спорт в РФ (1 час).                                                                                                     Организация физического воспитания в РФ.                                                                                                                      Тема 2. Спортивная борьба в России.(1 час).                                                                                                                        Успехи российских борцов на международной арене.                                                                                          Национальные виды борьбы и их значение для становления международных и олимпийских видов борьбы (греко- римской, вольной, дзюдо и самбо).                                                                                      Тема 3. Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена (1 час).                     Возрастная периодизация роста и развития детского организма в процессе занятий борьбой. Краткая характеристика основных систем организма. Нервная система и ее роль в жизнедеятельности организма. Костно-мышечная система, ее строение и функции. Сердечно- сосудистая система. Система дыхания и её значение для жизнедеятельности организма.                       Тема 4. Гигиена, закаливание, питание  и режим борца (1 час).                                                                             Общие понятия об инфекционных заболеваниях при занятиях борьбой и мерах из предупреждения.         Основные методы закаливания. Закаливающее воздействие занятий спортом.                                          Тема 5. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях по борьбе (2 часа).               Мероприятия  по профилактике и оказанию первой доврачебной помощи при некоторых предпатологических состояниях, заболеваниях и спортивных травмах у юных борцов (перетренировка, обморок, гравитационный шок, коллапс, сотрясение мозга, ушиб головы, растяжение и разрывы связок, мышц и сухожилий, вывихи, переломы, раны, кровотечения).                 Тема 6. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж (1 час).                                                             Определение и оценка состояния здоровья, физического развития и функциональных возможностей юных борцов. Врачебно- педагогические наблюдения в процессе  занятий борьбой.                                                                                                    Краткие сведения о массаже. Показания и противопоказания к массажу. Простейшие приемы массажа. Последовательность простейших массажных приемов.                                                                         Тема 7. Основы техники и тактики спортивной борьбы (2 часа).                                                                             Классификация и терминология спортивной борьбы. Основные группы приемов в стойке (броски, переводы, сваливания) и партере (броски, перевороты, удержания, выходы наверх) с различными захватами и в различных направлениях. Определение основных понятий («прием», «защита»,                  «контрприем» и др.).                                                                                                                                                    Значение техники и тактики для становления мастерства борца.                                                                 Тема 8. Основы методики обучения и тренировки борца (1 час).                                                                        Общая характеристика методов обучения. Методы разучивания и совершенствования техники спортивной борьбы (рассказ, показ, объяснение, целостный и расчлененный методы и др.) и условия их применения. Схемы разучивания и совершенствования техники борьбы.                           Тема 9. Моральная и психологическая подготовка борца (1 час).                                                                       Моральный облик и нравственные качества спортсмена. Понятие о спортивной этике и взаимоотношениях между людьми в сфере спорта (отношения с товарищами по секции, по школе, отношения с тренером, врачом, администрацией школы и др.).                                                                            Тема 10. Физическая подготовка борца (2 часа).                                                                                                    Содержание общей физической подготовки борца. Особенности выбора средств и методов для развития силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости борца. Взаимосвязь общей физической подготовки с требованиями вида спорта.                                                                                Тема 11. Планирование и контроль тренировки борца (1час).                                                                       Общая  характеристика планирования в спортивной борьбе. Виды и документы планирования. Дневник спортсмена, его назначение, правила пользования. Составление перспективного индивидуального плана.                                                                                                                                 Тема 12. Правила соревнований по вольной и спортивной борьбе. Планирование, организация и проведение соревнований (1 час).                                                                                                                         Система проведения соревнований: круговая система и система с выбыванием участников. Определение мест в личном, лично – командном, командном соревновании.                                        Тема 13. Оборудование и инвентарь для занятий борьбой (1 час).                                                                      Гимнастические снаряды на занятиях по борьбе (перекладина, брусья, конь, шведская стенка, канат, кольца). Выполнение упражнений с гимнастической палкой, скакалкой, набивными мячами, гантелями, штангой и др. Применение тренажеров в тренировке борца. Эксплуатация и уход за снарядами.                                                                                                                                                                         Тема 14. Просмотр и анализ соревнований (2 часа). Освоение символов для регистрации технико- тактических действий борца в условиях схватки. Просмотр соревнований с регистрацией технико- тактических действий.                                                                                                                                     Тема 15. Установки борцам перед соревнованиями (1 час).                                                                                  Дата и место соревнований. Взвешивание. Положение о предстоящих соревнованиях, их значение и особенности. Сведения о составе участников.                                                                                 Задание на схватку. Проведение разминки перед схваткой.                                                                          Режим дня накануне соревнований.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                
    2.2.  ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.                                                                                                          

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств. Педагогу, работающему с юными спортсменами, следует использовать все имеющиеся средства и методы психологического воздействия на детей, необходимые для формирования психически уравновешенной, полноценной, всесторонне развитой личности, способной в будущем блеснуть спортивным мастерством.                                                                          Основными задачами психологической подготовки являются:                                                                                - привитие устойчивого интереса к занятиям спортом;                                                                                             - формирование установки на тренировочную деятельность;                                                                                         - формирование волевых качеств спортсмена;                                                                                                           - совершенствование эмоциональных свойств личности;                                                                                                       - развитие коммуникативных свойств личности;                                                                                                         - развитие и совершенствование интеллекта спортсмена.

К числу главных методов психологической подготовки относятся: беседы, убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации. 

Оценка эффективности психолого-педагогических воздействий в учебно-тренировочном процессе осуществляется путем педагогических наблюдений, измерений, анализа различных материалов, характеризующих юного спортсмена.                                                                                                    Отмечено, что для детей этого возраста характерны: доминирующая роль семьи в удовлетворении потребностей; решающая роль школы в удовлетворении познавательных потребностей; возрастающая способность противостоять неблагоприятным влияниям окружающей среды, но в тоже время склонность им подчиняться при неблагоприятных условиях; сохранение высокой зависимости от влияния взрослых.                                                                                                                   Психолого-педагогические особенности  внедрения и реализации  здоровьесберегающих технологий в занятиях.                                                                                                                                                      В  процессе внедрения и реализации здоровьесберегающих технологий необходимо формировать здоровье как ценность в 3 направлениях:                                                                                                                 • формирование знаний о здоровье и его значимости;                                                                                           • внедрение здоровьесберегающих технологий;                                                                                           • организация оздоровительной работы.                                                                                                           Успешное внедрение здоровьесберегающих технологий в учебно-тренировочный процесс зависит от различных условий:                                                                                                                                                 1. Социальные условия. Престиж здорового образа жизни. Соответствие материально- технической базы спортивного зала. Организация питания. Наличие в коллективе взаимопонимания, доброжелательной атмосферы, способствующей хорошему настроению, психологическому комфорту. Оптимизация физической работы в режиме учебного и тренировочного дня.                                                      2. Понимание необходимости укрепления и сохранения здоровья в учебно-тренировочном процессе, присутствие фактора социального одобрения деятельности, отнесенной к здоровому образу жизни.                                                                                                                                                       3.Формирование мотивации у  детей занимающихся борьбой, потребностей на соблюдение форм и правил здорового образа жизни, находящего одобрение и поддержку в коллективе, в семье.                          4. Конструктивная политика педагогического коллектива в отношении здоровья и личностного развития, занимающихся борьбой.                                                                                                                              Средства и методы психической коррекции направлены в основном на изменение (совершенствование) характера занимающегося, развитие способностей и оптимизации психического состояния. Объединяются эти средства и методы в единую структуру, которую принято называть « психологической подготовкой». Она делится на общую (применяется в повседневном тренировочном процессе) и специальную.                                                                                     Общая психологическая подготовка решает задачи:                                                                                                                  1. Совершенствование мотивов спортивной тренировки;                                                                                                                                    2. Создание позитивного отношения к занятиям;                                                                                                                                3. Развитие лучших сторон спортивного характера и компенсация (нивелирование) его слабых сторон;                                                                                                                                                                      4. Развитие и совершенствование психических качеств.                                                                                       Специальная психологическая подготовка решает главную задачу-оптимизацию психического состояния. Сюда включается адаптация к различным (прогнозируемым) ситуациям, оптимизация реактивности на воздействие аттестационных и соревновательных условий, устранение негативных проявлений личностных особенностей спортсмена (повышенная тревожность, неконтролируемая агрессивность, эмоциональная возбудимость и т.д.), ориентация на социальные ценности, которые наиболее адекватны данному спортсмену, формирование у спортсмена « психических  внутренних опор», оптимизация «сильных» сторон характера и темперамента данного спортсмена.                                 Для успешной реализации здоровьесберегающих технологий важно формировать у занимающихся реальные ценностные ориентации, нормы и правила, позволяющие предъявлять адекватные требования к возможностям занимающихся, устанавливать четкие правила, тщательно их выполнять и соблюдать дисциплину  на основе поощрения позитивного поведения.                                 Основные задачи воспитания:                                                                                                                          • мировоззренческая подготовка (понимание целей и задач подготовки), целостного отношения к таким понятиям, как  Отечество, честь, совесть;                                                                                           • приобщение занимающихся к истории, традициям, культурным ценностям;                                                  • развитие таких качеств личности, как умение самоотверженно вести спортивную борьбу в любых условиях за выполнение поставленной задачи;                                                                                           • развитие стремления следовать нормам гуманистической морали, культуры межличностных отношений, уважения к товарищам по команде в не зависимости от их национальности и вероисповедания;                                                                                                                                                  • формирование убежденности в необходимости дисциплины, выполнения требований тренера;                 •развитие потребности в здоровом образе жизни.                                                                                       Отличительной чертой спортивного коллектива является относительно большая длительность и непрерывность общения и взаимодействия занимающихся. Это создает благоприятные возможности для целенаправленного  воздействия на морально-психологический климат, способствующий высокому уровню сплоченности и работоспособности на различных этапах подготовки к аттестации. Положительная морально-психологическая атмосфера в спортивной группе зависит от социально-психологических особенностей спортсменов, тренеров, отражающихся в их духовном облике.          
Психологическая  подготовка занимающихся  в спортивно-оздоровительных группах (СОГ) учитывает следующие положения:
1.)  для начинающих юных борцов необходимо стремиться создавать ситуации успеха в учебно-тренировочной деятельности. Необходимо привить занимающимся сознание того, что познание борьбы как вида спорта гораздо шире, чем просто тренировочный процесс. Необходимо ориентировать обучаемых на познание истории борьбы, на умение  оценивать свою технику бросков и технику товарищей по группе. Ситуация успеха возникает при интересном задании, тогда оно доступно и хорошо выполнено. Такой подход будет стимулировать укрепление уверенности в себе, уважение к мнению товарищей.                                                                                                         2.)  при работе с коллективом необходима организация педагогического влияния на индивидуально-групповое и коллективное мнение занимающихся подростков.                                                                           Важным является нравственное воспитание занимающихся и  применение психолого-педагогических подходов для предупреждения конфликтов в коллективе. Конфликты, как правило, возникают между желаниями, стремлениями личности и ее реальными  достижениями.                                                                                                                                       Конфликты возникают между занимающимися, иногда между тренером и группой. Конфликты почти всегда обусловлены отсутствием   ситуаций   успеха   в   значимых   для   подростка   видах деятельности (тренировочная, учебная) или в общении. Поэтому тренеру необходимо стремиться выделять успехи каждого ученика и одинаковое время в тренировке посвящать индивидуальной работе с каждым учеником.
                                              2.3. ВОЛЕВАЯ ПОДГОТОВКА.

Волевая подготовка  включает упражнения  для  развития волевых качеств, средствами борьбы.                  Решительности: проведение поединков с моделированием реальных ситуаций, которые могут встретиться в предстоящих соревнованиях; поединки с заданием и ограничением времени на его выполнение.                                                                                                                                              Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой попытки бросков, удержаний; поединки с односторонним сопротивлением.                                                                      Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным противником.                                            Смелости: поединки с более сильным противником   (выполнение при этом посильных задач -              не позволить выиграть противнику  чистой победой, продержаться до оценки за атакующее действие, определенное время, выполнить атакующее действие на минимальную оценку).
Упражнения для развития волевых качеств, средствами других видов двигательной деятельности.                                                                                                                                        Выдержки: преодолевать усталость; выполнять задания.                                                               Настойчивости: освоение сложных двигательных действий из различных видов спорта не удавшихся при  выполнении с первой попытки, строгое соблюдение режима дня и тренировки (домашняя работа и учет её выполнения); своевременное выполнение обещаний, точность явки на тренировку.                        
                                     2.4.  НРАВСТВЕННАЯ ПОДГОТОВКА.                                                                           
Упражнения  для  развития  нравственных качеств средствами борьбы.                Дисциплинированности: - выполнение строевых команд, выполнение требований тренера и традиций коллектива.                                                                                                                               Трудолюбия:- поддержание в порядке спортивной формы.                                                      Инициативности: - выполнение некоторых обязанностей помощника тренера (частичный показ выполнения бросков, удержаний), самостоятельная работа по освоению техники и тактики. Взаимопомощи: - поддержка, страховка партнера, помощь партнеру при выполнении различных упражнений и задач тренировки.
Упражнения для развития нравственных качеств, средствами других видов деятельности.         Инициативности:- выполнение порученной работы с установкой сделать лучше, качественнее чем другие.                                                                                                                              Дисциплинированности: - соблюдать правила поведения в общественных местах, дома, в школе; не пропускать школьные и тренировочные занятия.                                                                  Доброжелательности: - стремление  подружиться с партнером  по выполнению упражнения.             Честности: - выполнение требований говорить правду товарищам, тренеру, родителям (при опозданиях, при выявлении причин ошибок).                                                                                      Трудолюбия: - выполнение необходимой работы в спортивном зале (уборка, мелкий ремонт инвентаря) обязательно сопровождаемое положительными эмоциями, положительной оценкой результатов работы.                                                                                                                                               
                    Средства для совершенствования физической подготовки борца.
В этом разделе приводятся упражнения, знакомство с которыми начинается в с первого года обучения
 в спортивно-оздоровительных группах и продолжается на протяжении всех лет занятий борьбой.

Одно из главных требований, которое следует учитывать в процессе планирования тренировочных занятий в спортивно-оздоровительных группах, заключается в том, чтобы средства, вводимые в тренировку, постепенно обновлялись и усложнялись. Это необходимо для того, чтобы обеспечить расширение и пополнение запаса  двигательных координаций (умений и навыков), необходимых в спортивной борьбе, поскольку благоприятным моментом для координационной подготовки является возраст 7-12 лет.

                                                2.5. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Строевые и порядковые упражнения: общие понятия о строевых упражнениях  и командах. Действия  в строю, на месте и в движении: построение, расчет, рапорт,  приветствие, повороты, перестроения, размыкания и смыкания строя, перемена направления движения, остановка во время движения, шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения.

 Ходьба: обычная, спиной вперед, боком; на носках, пятках, наружном крае стопы, разворачивая стопу (внутрь, наружу); в полуприседе, приседе; ускоренная; спортивная; с выпадами; на коленях, на четвереньках, скрещивая ноги выпадами; перекатами с пятки на носок; приставным шагом в одну и другую сторону и др.

 Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на средние и длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных  препятствий по песку, воде; змейкой; вперед, спиной вперед, боком; с высоким подниманием бедра,  касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках; в равномерном и переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; с изменением направления и др.

Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега; на одной и двух ногах; со сменой положения ног; с одной ноги на другую; с двух ног на одну; с одной ноги на две; вперед, назад, боком, с поворотами, с вращением; выпрыгивание на возвышение разной высоты;  спрыгивание с высоты; в глубину; через скакалку; опорные через козла, коня и др.

Метания: теннисного мяча, гранаты, набивного мяча, камня, вперед из- за головы, из положения руки внизу, от груди; назад; толкание ядра, набивного мяча и других отягощений.

Переползания: на скамейке вперед, назад; на четвереньках; на коленях вперед, назад, влево, с поворотом на 360°; стоя на мосту; через несколько предметов; «змейкой» между предметами; подтягиваться на скамейке, лежа на животе, стоя на коленях, сидя на бревне с помощью рук и ног; перелезать через препятствия; в упоре сидя сзади, согнув ноги вперед, назад, вправо, влево, с вращением; с переходом из упора лежа в упор сидя сзади (не отрывая рук от пола).

Упражнения без предметов:
1)  упражнения для рук и плечевого пояса. Одновременные, переменные и 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.;

2)  упражнения для туловища: упражнения для формирования правильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с различными движениями руками); дополнительные пружинистые наклоны; круговые движения туловищем; прогибания лежа лицом вниз с различными и движениями  руками и ногами; переходы из упора лежа в упор лежа боком, в упор лежа спиной; поднимание ног и рук поочередно и одновременно; поднимание  и медленное опускание прямых ног; поднимание туловища, не отрывая ног от ковра; круговые движения ногам  и др.;

3)  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.;

4)  упражнения для рук, туловища и ног: в положении сидя (лежа) различные движения руками и ногами; круговые движения ногами; разноименные движения руками и ногами на координацию; маховые 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.;

5)  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 вперед, 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 (150-200 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 15см, обозначенному на полу нитями (скалками), то же с приседаниями; ходьба по линии с касанием пальцами пяток; передвижение боком по гимнастической стенке; ходьба по рейке гимнастической скамейки, руки за головой, плечи развернуты; стоя на одной ноге, другую поднять вперед, 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;

6)  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; из полунаклона туловища в стороны - встряхивание свободно висящей расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах туловища; из положения руки вверх, в стороны – свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук; из полунаклона туловища в стороны - встряхивание свободно висящей расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах туловища; из стойки на одной ноге на скамейке - махи, свободные покачивания, встряхивания другой ноги;  из основной стойки или стойки ноги врозь, руки вверху, расслабление мышц рук;                                                                                                                                                                      7)  дыхательные упражнения: синхронное чередование акцентированного вдоха (короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой – вход секунду); повороты головы с одновременным вдохом; покачивания головы влево - вправо с одновременным вдохом; движения головы вверх- вниз с одновременным вдохом; движения головы вверх- вниз с одновременным вдохом; движения согнутых в локтях рук перед грудью с касанием разноименных плеч ладонями и одновременным вдохом; наклон туловища вперед с одновременным вдохом; ритмичные акцентированные вдохи при наклоне туловища вперед и его выпрямлении; перенос веса туловища  с акцентированными вдохами на каждое движение, с одной ноги на другую (ноги широко расставлены в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый 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:

1)  со скакалкой: прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на один оборот скакалки; с двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со скакалкой по прямой и по кругу; прыжки в приседе через скакалку, вращаемую одним концом по кругу; опускание скакалки за спину, не сгибая рук; эстафета со скакалками и др.;

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

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

4)  упражнения с набивным мячом (вес мяча 1-2кг): 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, лежа на спине, на груди) в различных направлениях, различными способами (толчком от груди двумя руками, толчком от плеча одной рукой, двумя руками из-за головы, через голову, между ногами); броски и подкидывание мяча одной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты и игры с мячом;  соревнования на дальность броска одной и двумя руками (вперед, назад) и др.;

5)  упражнения с гантелями (вес до 1 кг): поочередное 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, вперед, 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 в полете (0,5- 2 оборота), с вращением из руки в руку и др.;

6)  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; стоя сбоку, захватить стул за спинку и сиденье, перенести ноги через стул, сесть на сиденье и вернуться в и.п. (сиденья ногами не касаться); наклоны назад, сидя на стуле (с зафиксированными ногами) и др.

Упражнения на гимнастических снарядах:

1)  на гимнастической скамейке: упражнения 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 90°, 180°, 360°; сидя на скамейке, поочередное и одновременное сгибание и разгибание ног; сидя верхом на скамейке, поочередные наклоны к правой и левой ногами; наклоны к ноге, поставленной на скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь, коснуться головой ковра и вернуться в и.п.; поднимание и опускание ног в седее углом на скамейке; сидя на скамейке с зафиксированными ногами,  наклоны назад (ноги закреплены за другую скамейку, за нижнюю перекладину гимнастической стенки или удерживаются партнером); лежа на спине, садиться и ложиться на скамейку; в том же и.п. сгибаясь, доставать ногами скамейку за головой); прыжки через скамейку на двух (одной) ногах, стоя к ней лицом, спиной, боком; ходьба и бег по наклонной скамейке

(скамейке закрепить за рейку гимнастической стенки);  лежа на наклонной скамейке ногами вверх, руки за головой, сгибание и разгибание туловища; лежа на спине на наклонной скамейке головой вверх, держась руками за рейку, сгибаясь, доставать ногами до рейки; поднимание скамейки группой и переставление ее в другую сторону (группа в колонне, по – одному, боком к скамейке) и др.;

2)  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 вверх с рейки на  рейку одновременным толчком руками и ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, подтягивания на верхней рейке поднимание ног до касания рейки; угол в висе; раскачивания  в висе; вис на стенке ноги в сторону, хватом  за рейки на разной высоте («флажок»); соскоки из виса спиной к стенке, лицом к стенке (выполняются с толчком и без толчка ногами); из виса вниз головой спиной к стенке, сгибаясь, коснуться ногами пола; из упора хватом сверху за 4-6 рейку снизу (на расстоянии более 1м от стенки) коснуться грудью  пола и вернуться в и.п. (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 вперед и др.;

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

4)  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;

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

6)  на козле и коне: опорные прыжки через снаряды разной высоты; 

7)  упражнения на батуте (для учащихся учебно – тренировочных групп 5-го года обучения: прыжок на две ноги; то же с поворотом на 90°,180°, 360° (в обе стороны); прыжки в группировке (согнувшись); прыжок в сед, на колени; то же с поворотом на 90°,180°,360°; прыжок вперед на животе; то же в группировке; прыжок назад на спину; то  же в группировке; прыжок 1-2 сальто вперед на живот, согнувшись; прыжок с пируэтом (поворот на 360° вокруг продольной оси) на ноги; сальто вперед и назад в группировке на ноги; сальто назад, прогнувшись на ноги. Комбинация прыжков: прыжок ноги врозь на ноги - прыжок в сед - прыжок с поворотом на 180° - прыжок на колени - прыжок с поворотом на 180° на ноги; 1/4  сальто вперед, согнувшись на живот, - 1/2 сальто вперед на спину – прыжок на колени – прыжок с поворотом на 180° в сед – прыжок с пируэтом на колени – прыжок на ноги; прыжок с пируэтом в сед - прыжок на ноги – прыжок, согнувшись, ноги врозь на ноги - сальто вперед на ноги и др.

Плавание: обучение умению держаться на воде, погружаться в воду, выплывать; изучение техники различных способов плавания; проплывание коротких (25-100м) дистанций на время; игры на воде.

Передвижение на велосипеде: по пересеченной местности, по незнакомым лесным тропам, по дорожке стадиона на время и др.

Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползания, лазания, метаний, кувырков, с переноской, расстановкой и собиранием предметов; переноской груза; с сохранением равновесия; со скакалками, набивными мячами, элементами спортивных игр; комбинированные эстафеты с применением перечисленных элементов в различных сочетаниях.

Спортивные игры: баскетбол, гандбол, регби, футбол – ознакомление с основными элементами техники, тактики и правилами соревнований; двусторонние игры.

                                        2.6.  СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, скрестив голени, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойки на руках до положения сидя в группировке, до упора присев, с выходом на одну ногу, в стойку на 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; комбинации прыжков.

Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед с упором рукой в подбородок; наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук в затылок (с захватом головы руками); наклон головы в сторону с помощью руки; 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 опорой ногами о стену; наклоны головы в стойке с помощью партнера; стоя на четвереньках, поднимание и опускание головы; повороты головы в стороны с помощью партнера.

Упражнения на мосту: вставание на мост, лежа на спине; кувырком вперед, из стойки с помощью партнера, с помощью рук, без помощи рук, с предметом (набивным мячом, 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 и разгибание рук в положении  на мосту; передвижения на мосту головой вперед, ногами вперед, левым (правым) боком, с сидящим на бедрах партнером; уходы с моста без партнера, с партнером, проводящим удержание.

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

Имитационные упражнения: имитация различных действий и оценочных приемов без партнера; имитация различных действий и оценочных приемов с манекеном; имитация различных действий и приемов с резиновыми амортизаторами, набивными мячами, отягощениями; имитация изучаемых атакующих действий с партнером без отрыва и с отрывом его от ковра; выполнение различных действий и оценочных приемов с партнером, имитирующим различные 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 и т.п.; повороты, наклоны, приседания с манекеном на плечах, руках, бедре, голове; лежа 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, поперек; имитация изучаемых приемов.

Упражнения с партнером: поднимание партнера из стойки обхватом за пояс, грудь; поднимание партнера,  стоящего на четвереньках, лежащего на животе; переноска партнера на плечах, на спине, на бедре; сидящего спереди, на руках вперед 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 партнера; отжимание рук в  разных исходных положениях: стоя лицом друг к другу, руки внизу, вверху, перед грудью; опираясь в колени лежащего на спине партнера, опираясь в плечи стоящего на четвереньках партнера, опираясь в плечи партнера, находящего в упоре лежа; положив ноги на плечи стоящего в основной стойке партнера; выпрямление рук, стоя лицом друг к другу; лежа на спине ногами друг к другу; отжимание ног, разведение и сведение ног; стоя лицом друг к другу, поднимание и опускание рук через стороны, разведение и  сведение рук на уровне плеч, сгибание и разгибание рук; кружение, взявшись за руки, за одну руку; вращение и разгибание рук; кружение, взявшись за руки, за одну руку; вращение партнера на плечах, на спине, впереди на руках, обхватив под руки спереди (сзади); внезапные остановки после кружения и вращения; кувырки вперед и назад, захватив ноги партнера; падение на спину и вставание в стойку с помощью партнера.

                                            Специализированные игровые комплексы.                                                                         Игры в касания.

Смысл игры – кто быстрее коснётся определённой части тела партнёра. Игры способствуют развитию целой серии качеств и навыков: видеть партнёра, распределять и концентрировать внимание, перемещаться самостоятельно, творчески решать двигательные задачи. Существует несколько основных захватов, связанных с определёнными зонами соприкосновения частей тела партнёров, соперником. В игре эти зоны можно ограничивать или расширять. Партнёры могут получать разные задания. В процессе игры 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 может представлять определённую трудность. По мере накопления опыта достижения цели, даже случайно, однажды сблокировав одну из рук соперника, учащийся сам приходит к понятию «блокирования».

Игры можно усложнять изменяя:

- способы касания руками;

- способы защиты, противодействия;

- размеры игровой площадки.

Игры в блокирующие захваты.

Суть игры заключается в том, что один из играющих, осуществив в исходном положении заданный захват, стремится удержать его до конца поединка (от  3-5 с. до 10с), другой старается как можно быстрее освободиться от захвата. Победа присуждается спортсмену, успешно решившему свою задачу, затем партнёры меняются ролями.  Начальных этапах освоения игр не следует сразу показывать способы наиболее рационального освобождения от захватов, предоставив учащимся самостоятельно, творчески найти их. В дальнейшем процессе обучения идет уточнение техники выполнения, выбор оптимальных её вариантов. 

Последовательное изучение должно идти по пути надёжного освоения и решения задач.  

Повышенное внимание к качественному выполнению освобождений от захвата и их надёжного удержания предполагает уточнение факта победы. Необходимо обратить внимание на то, что у партнеров, освобождающихся от блокирования, появляется соблазн победить за счет выталкивания партнёра за приделы ограненной линии. Поэтому теснение может стать самоцелью и препятствовать освоению способов удержания применяемых захватов. В таких ситуациях выход за приделы площадки единоборства нельзя приравнивать к поражению. За достижения главного задания игроку следует присуждать 2 очка, за вытеснение партнера - 1.

Игры в атакующие захваты. 
Основной задачей в этих играх является обучение рациональному приложению усилий борца. Игры направлены на постепенный поиск способов решения большей части соревновательной схватки борцов, связанной с маневрированием, блокированием, выполнением действий, несущих преимущество (провести прием, сбить в партер, на колени). 

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, и реализовать его каким- либо преимуществом над  соперником. Последнее можно выражаться в удержании захвата заданное время, сбить соперника на колени, зайти сзади, провести сваливание, теснить и т.д.

Арсенал возможных атак, завершающихся оценочными приемами или признаками преимущества, у начинающих борцов невелик. Поэтому факт победы как конечная цель задания в играх усложняется постепенно. Главное назначение этого задания - приучить учащихся мыслить категориями решений создавшейся ситуации, достижения преимущества над соперником за счет всех возможных в данном случае действий.

Основные варианты атакующих захватов.

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

Руки - сверху за плечи; снизу под плечи; за плечо снизу и другое плечо сверху; плеча снизу и другого запястья; запястья и другой руки из-под плеча; сверху одной за плечо, другой под плечо; за разноименное запястье и другое предплечье изнутри; за разноименные запястья изнутри, снаружи; за одноименные запястья.

Руки и шеи – разноименного плеча (сверху) и шеи; одноименной руки за запястья (плечо) и шеи; сверху разноименного плеча и шеи; одноименной руки и шеи сверху (подбородка).

Рук с головой – спереди, сверху.

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

Шеи с рукой – шеи с плечом спереди, соединяя руки в «петлю», в «крест», шеи с рукой сверху,        сбоку - сверху.

Шеи и туловища – спереди, сбоку.

Шеи и руки, шеи и плеча сверху; шеи сверху и разноименного плеча снизу; шеи сверху и руки на шее; шеи сверху и одноименного плеча.

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

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

Туловище с руками – спереди, сзади, сбоку.

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. Если условие игры «отступать нельзя» - соперники ставятся в жесткие рамки дефицита времени, что предполагает быстрое решение задачи (т.к. действует правило круга: вышел за его пределы – проиграл). 

Выигрывает борец, зафиксировавший захват в течение 3-5 с и т.д. игры- задания к требованиям соревновательной схватки, по мере освоения учебного материала постепенно вводятся усложнения: ограничение игровой площади (круг диаметром 6,4,3м), проигрыш за выход из круга, необходимость решения захвата действием (зайти за спину, сбить в партер) и т.п. Как указывалось в предыдущем разделе, необходимо предупредить попытки решения заданий только теснением партнера за пределы ограничительной линии путем соответствующих оценок, 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, борьба, 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, 3м,                      в квадратах 4х 4, 3х3, 2х2м;

      2)  в соревнованиях участвуют все ученики;

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

Подчеркивая значимость игр в теснение для подготовки спортсмена- борца, не следует забывать и житейские стороны дела. Общеизвестно, что единоборства являются одним из немногих способов воспитания мужества в повседневной жизни. Реальность экстремальных ситуаций в жизни в сравнительно трудной обстановке (служба в армии, трудовая деятельность) предполагает напряжения, как правило, связанные с неприятными, возможно, болевыми ощущениями, необходимостью терпеть, выдержать, суметь преодолеть трудность. Игры в  теснение являются первым практическим шагом в воспитании сильного 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 ограничить действия соперника. 

Исходные положения.

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

- спина к спине;

- левый бок к левому;

- правый бок к правому;

- левый бок к правому;

- правый бок к левому;

- соперники разошлись- встретились;

- один партнер на коленях, другой – стоя;

- оба соперника на коленях;

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

- соперники стоя 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.

Начало поединка из предлагаемых исходных положений может 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 ученики (это легко выявить, если ограничить время на решение каждого из дебютов, запретить блокирование). Время, отводимое для решения поставленной задачи, не должно превышать 10-15с. 

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

Игры с опережением и борьбой за выгодное положение для формирования умений быстро находить и осуществлять атакующие решения из неудобных исходных положений: лежа на спине, на животе, 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: в положении руки за спину, стоя на одной ноге, толчками плечом и туловищем вытолкнуть партнера с определенной площади или добиться потери равновесия; в положении сидя, сидя на корточках, стоя на одной ноге - толчками ладонями в ладони партнера вытолкнуть его с определенной площади или заставить потерять равновесие; стоя на скамейке, сидя на гимнастической 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 за овладение обусловленным предметом (мячом, палкой, булавой, манекеном и т.п.) для формирования навыков маневрирования, сохранения позы, совершенствования атакующих и защитных действий, развития скоростных и скоростно-силовых качеств.

Игры с прорывом через строй, из круга для формирования навыков единоборства и развития физических качеств.
                                Физическая подготовка с использованием средств борьбы.                                      Включает: упражнения для развития физических качеств.
Силы: выполнение бросков, удержаний. Приседание, повороты  туловища,   наклоны   с партнером на плечах подъем партнера захватом туловища сзади, стоя на параллельных скамейках.                             Быстроты: проведение  поединков  с быстрыми партнерами, с партнерами легкими по весу.       Выносливости: проведение поединков с противниками, способными длительное время сохранять работоспособность (выполнять броски, удержания).                                                                                Гибкости: проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной подвижностью в суставах, выполнение бросков с максимальной амплитудой.                                                                                Ловкости: выполнение вновь изученных бросков, удержаний.
Физическая подготовка с использованием других видов двигательной деятельности включает упражнения для развития.                                                                                                               Силы:  гимнастика -  подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре  лежа,   сгибания  туловища,  лежа   на  спине,   ноги  закреплены, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног.                                                     Быстроты:  легкая атлетика – бег 10м, 20м, 30м, прыжки в длину с места, подтягивание на перекладине за 20с, сгибание рук в упоре лежа за 20с.                                                                             Гибкости: общеразвивающие упражнения для формирования осанки, упражнения на гимнастической стенке для формирования осанки.                                                                    Выносливости: легкая атлетика - кросс 800м.; плавание - 25м.
Упражнения для комплексного развития качеств: поднимание и опускание плеч, круговые движения, из упора присев в упор лежа и снова в упор присев; стойка на лопатках, вращение шеи, туловища, таза; наклоны вперед, назад, в сторону; прыжки на месте с поворотом на 90, 180, 360; ходьба по рейке гимнастической скамейки, с поворотом, перешагивания через набивной мяч; кувырок вперед с захватом скрещенных ног, с закрытыми глазами, из стойки, с набивным мячом в руках, стойка на руках; переползания; лазание по гимнастической стенке; метания теннисного мяча на дальность, после кувырка вперед, на точность, перебрасывания мяча в парах; строевые упражнения -выполнение команд «направо», «налево», «кругом», построение из колонны под одному в колонну по трос, размыкание вправо, влево от середины на вытянутые в строну руки.

Ловкости: легкая атлетика - челночный бег 3x10м; гимнастика – кувырки  вперед, назад               (вдвоем, втроем), боковой переворот; спортивные игры - футбол, баскетбол, волейбол;                      подвижные игры - эстафеты, игры в касания, в захваты.

Способность к ориентированию - проявляется в возможности индивида точно определять и своевременно изменять положение тела  осуществляя движение в нужном направлении.                                      ▪  Прыжки на точность, метания.                                                                                                                                    ▪  Прыжки с поворотом на 90°, 180°, 360°.                                                                                                                     ▪  Игровые упражнения.                                                                                                                                                     ▪  Гимнастические упражнения на снарядах.
Способность к дифференцированию параметров движений - точность и экономичность пространственных, силовых и временных параметров движений. Задания на точность воспроизведения одновременных или последовательных движений рук и ног при выполнении общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов                                                                                                                         ▪  Ходьба и бег по разметкам и (или) за заданное время.                                                                                     ▪  Способность к реагированию на сигнал - быстро и точно выполнять целое,  кратковременное движение  на  известный  или  неизвестный заранее сигнал всем туловищем или частью тела (ногой, рукой).                                                                                                                                                                                    ▪  Развитие реакции выбора (защитное действие па заранее обусловленную атаку, затем реагирование, выбор одною из двух защитных действий).

Способность к перестроению двигательных действий - быстрота преобразования выработанных форм движений или переключение от одних двигательных действий к другим соответственно меняющимся условиям.                                                                                                                                                      ▪ Борьба (элементарные формы, в партере, и стойке).                                                                                          ▪ Упражнения на быстроту мышления.                                                                                                                   ▪ Подвижные и спортивные игры.                                                                                                                                      ▪ Упражнения, воспитывающие волевые качества.
Способность к согласованию движений - соединение, соподчинение отдельных движений и действий  в целостные двигательные комбинации.                                                                                                                   ▪ Сочетание нескольких технических действий (переворот захватом двух рук - преследование удержанием сбоку).                                                                                                                                                           

Способности к равновесию - сохранение устойчивости позы (равновесия) в тех или иных  статических положениях тела (в стойких), по ходу выполнения движений в борьбе с партнером.                                         ▪ Общеразвивающие упражнения в парах.                                                                                                                        ▪ Удерживая равновесие в положении «ласточка».
▪ Стоя на месте или в движении, удерживая на ладони гимнастическую палку                                                 ▪ Ходьба и бег по узкой части гимнастической скамейки (тоже с перешагиванием мячей, выполнением поворотов).                                                                                                                                            ▪ Ходьба по одной линии с различным положением рук (на пояс, к плечам, за голову в стороны).       ▪ Тоже  на носках.                                                                                                                                              ▪ Тоже с различными движениями рук (круги руками в различных плоскостях, одновременно и последовательно).                                                                                                                                           ▪ Ходьба выпадами, в полуприседе, приседе, с закрытыми глазами.
Способность к вестибулярной устойчивости - точно и стабильно выполнять двигательные действия в условиях вестибулярных раздражений (кувырков, бросков, поворотов).                                 ▪ Наклоны головы вперед, назад, в стороны: стоя на месте в беге, в прыжках.                                        ▪ Повороты в ходьбе, беге, прыжках (на заданное количество градусов, серийные).                              ▪ Акробатические упражнения.               

Способность к произвольному расслаблению мышц - согласование расслабления и                     сокращения определенных мышц в нужный момент.                                                                                                                ▪ «Мгновенное» расслабление мышц, участвующих в движении (броски набивного мяча).                               ▪  Сочетание упражнений на расслабление с дыханием: напряжение мышц - вдох и задержка дыхания, расслабление – выдох. Способность к ориентированию во времени.                                       ▪ Выполнение 5 хлопков руками (или приседаний) за 10 секунд; 5 хлопков за 5 секунд.                      ▪ Пробегание отрезка 30 метров (1- в медленном темпе, 2- в среднем, 3- в высоком).                             Сравнить мышечные ощущения при разной скорости преодоления дистанции.                                                          ▪ Наклон вперед в медленном темпе на 4 счета (4 секунды), выпрямление также на 4 счета.               Наклон вперед на 2 счета (2 секунды) и выпрямление на 2 счета. Наклон вперед па 1 счет                   (1 секунда) и выпрямление на 1 счет. Сравнить мышечные ощущения. Определить оптимальный                   темп выполнения двигательного действия.                                                                                                           ▪ Пробегание отрезка 30 или 60 метров три раза с одной и той же скоростью. Способность к  ритму - точно   воспроизводить   заданный   ритм двигательного действия  или  адекватно  варьировать  его  в связи  с изменяющимися условиями.                                                                                                                   ▪ Воссоздание двигательных ощущений и восприятий ритма совершаемого действия.                              Сравнить мышечные ощущения, скорость бега сравнить с показаниями секундомера.                                    
                                          2.7. ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
                                        2.7.1. Освоение элементов техники и тактики.                                                                                                         
Основные положения в борьбе.                                                                                                                                    Стойка: фронтальная, левосторонняя, правосторонняя, низкая, средняя, высокая.                                                     Партер: высокий, низкий, положение лежа на животе, на спине, стойка на четвереньках, на одном колене, мост, полумост.                                                                                                                                    Положения в начале и конце схватки, формы приветствия.                                                                           Дистанции: ближняя, средняя, дальняя, вне захвата.                                                                                 Элементы маневрирования.                                                                                                                             В стойке: передвижение вперед, назад, влево, вправо; шагами, с подставлением ноги; нырками и уклонами; с поворотами налево - вперед, направо – назад, направо - кругом на 180°.                            В партере: передвижение в стойке на одном колене; выседы в упоре лежа вправо, влево; подтягивания лежа на животе, отжимания волной в упоре лежа; повороты на боку вокруг вертикальной оси; передвижения вперед и назад, лежа на спине, с помощью ног; движения на мосту; лежа на спине, перевороты сгибанием ног в тазобедренных суставах.                                                      Маневрирования в различных стойках (левой- правой, высокой - низкой и т.п.); знакомство со способами передвижений и действий в заданной стойке посредством игр в касания; маневрирование с элементами произвольного выполнения блокирующих действий и захватов (наряду с выбором способов перемещений учащиеся самостоятельно «изобретают», апробируют в действии способы решения поставленных задач – коснуться рукой (двумя) обусловленного места, части тела соперника, используя какой – либо  захват, упор, рывок и т.п.).  
                                         2.7.2. Техника греко-римской борьбы.  
                                                 Приемы борьбы в партере.                                                                                                                                               Перевороты скручиванием.                                                                                                                                                              Переворот рычагом.                                                                                                                                             Защиты:                                                                                                                                                                                                                                   а) не дать выполнить захват, прижимая свое плечо к туловищу;                                                                            б) выставить ногу на ступню в сторону переворота.                                                                                          Контрприемы:                                                                                                                                                    а) переворот за себя захватом разноименной руки под плечо;                                                                             б) сбивание захватом туловища;                                                                                                                                в) сбивание захватом одноименного плеча;                                                                                                         г) переворот выседом захватом руки под плечо.                                                                                           Переворот скручиванием захватом рук сбоку.                                                                                                    Защиты:                                                                                                                                                                                          а) отвести дальнюю руку в сторону;                                                                                                                             б) выставить ногу на ступню в сторону переворота.                                                                                                Контрприемы:                                                                                                                                                           а) переворот за себя захватом одноименного плеча;                                                                                              б) переворот за себя захватом разноименной руки под плечо.                                                                  Переворот скручиванием захватом дальней руки сзади - сбоку.                                                                           Защиты:                                                                                                                                                                         а) отвести дальнюю руку в сторону;                                                                                                                                      б) освободить захваченную руку предплечья свободной руки;                                                                в) выставить ногу (разноименную захваченной руке) в сторону                                                    переворота и повернуться спиной к атакующему (выседом).                                                                                                                                    Контрприемы:                                                                                                                                                          а) бросок подворотом захватом руки под плечо;                                                                                             б) переворот за себя захватом одноименного плеча и шеи.                                                                                     Перевороты забеганием.                                                                                                                                 Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча.                                                                                      Защиты:                                                                                                                                                                        а) поднять голову и, прижимая плечо к себе, не дать захватить шею;                                                               б) выставить ногу в сторону  переворота;                                                                                                                     в) прижимая руку к себе, повернуться спиной к атакующему.                                                                                Контрприемы:                                                                                                                                                      а) выход наверх выседом;                                                                                                                                   б) бросок подворотом захватом руки  под плечо.                                                                                            Переворот забеганием с «ключом» и предплечьем на плече (на шее).                                                               Защиты:                                                                                                                                                                                     а) лечь на бок спиной к атакующему и упереться рукой в ковер;                                                                                                                    б) упираясь свободной рукой в ковер, принять положение высокого партнера,                                  отводя плечо захваченной руки в сторону.                                                                                                                                       Контрприемы:                                                                                                                                                                     а)  выход наверх выседом;                                                                                                                                   б) бросок подворотом захватом руки через  плечо;                                                                                                        в) сбивание захватом руки через плечо.                                                                                                                        Перевороты переходом.                                                                                                                                                            Переворот переходом с «ключом» и захватом  другого плеча.                                                        Защиты:                                                                                                                                                                 а) на дать перевести себя на живот;                                                                                                                                   б) лечь на бок  со стороны захваченной руки на ключ и, упираясь свободной рукой                              в ковер, не дать атакующему перейти через себя.                                                                                                  Контрприемы:                                                                                                                                                                          а) бросок подворотом захватом руки через плечо;                                                                                                                               б) выход наверх выседом;                                                                                                                                                                в) переворот махом ногой, прижимая захваченную руку к голове.                                                              Захваты руки на « ключ».                                                                                                                                      Одной рукой сзади.                                                                                                                                            Защита: выставляя руку вперед, отставить ногу назад между ног атакующего.                                                   Двумя руками сзади.                                                                                                                                                      Защита: выставляя соединенные в «крючок» руки вперед, отставить ногу назад между ног атакующего и сделать движение туловищем в его сторону.                                                                                   Одной рукой спереди.                                                                                                                                                   Защита: выпрямить захватываемую руку и, упираясь ею в живот соперника, отходить от него вправо, мешая зайти назад.                                                                                                                                       Двумя руками сбоку.                                                                                                                                                         Защита: выпрямляя захватываемую руку, отойти от атакующего в сторону.                                                                   С упором головой в плечо.                                                                                                                                        Защита: убрать захватываемую руку локтем под себя.                                                                                               Толчком противника в сторону.                                                                                                                      Защита: в момент падения прижать захватываемую руку к своему туловищу.                                                            Рывком за плечи.                                                                                                                                                           Защита: в момент рывка за плечи выставить руки вперед.                                                                                         С помощью рычага ближней руки.                                                                                                                                 Защита: выпрямляя захватываемую левую руку, толкнуть соперника левым боком в сторону от себя.                                                                                                                                                                                        Способы сбивания противника на живот:                                                                                                                                   1) атакующий, удерживая левую руку партнера на ключе, а правой рукой – туловище сверху, притягивает его на себя и делает ложный толчок в его правую руку, выставленную в упор, после чего толчком ногами (особенно правой) и рывком руками вперед - влево (в сторону плеча захваченной руки) сбивает противника на живот или на левый бок;                                                                              2) из того же и.п. атакующий,  переводя левую ногу со ступни на колено, перекрывает одноименное колено партнера и рывком руками влево - вперед сбивает его на живот.                                                          Способы освобождения руки, захваченной на ключ:                                                                                                                                   а) выставляя ногу, одноименную захваченной руке, вперед на колено;                                                                                б) выставляя ближнюю ногу, находящуюся между ног атакующего, вперед и в его сторону, повернуться к противнику грудью и выпрямить руку, захваченную на ключ.                                                   Контрприемы при захвате руки на ключ:                                                                                                                           а) бросок подворотом захватом руки через плечо;                                                                                                           б) переворот в сторону захватом руки за запястье.   
                                                         Приемы борьбы в стойке.                                                                                                                                              Переводы рывком.                                                                                                                                                        Перевод рывком за руку.                                                                                                                                         Защита: зашагнуть за атакующего и рывком на себя освободить руку.                                                         Контрприемы:                                                                                                                                                            а) перевод рывком за руку;                                                                                                                                        б) бросок подворотом захватом руки через плечо;                                                                                                     в) бросок подворотом захватом запястья.                                                                                                                    Перевод рывком захватом шеи с плечом сверху.                                                                                                       Защита: подойти ближе к атакующему и, приседая, прижать его руки к себе.                                                           Контрприемы:                                                                                                                                                                        а) вертушка захватом руки снизу;                                                                                                                             б) перевод рывком захватом туловища;                                                                                                                             в) бросок прогибом захватом руки на шее и туловище;                                                                                               г) бросок поворотом (мельница) захватом руки туловища;                                                                                д) скручивание захватом руки под плечо.                                                                                                                         Переводы нырком.                                                                                                                                                               Перевод нырком захватом шеи и туловища.                                                                                                                    Защиты:                                                                                                                                                                                            а) захватить разноименную руку атакующего за плечо;                                                                           б) перенося руку над головой атакующего, отойти и повернуться к нему грудью.                                                                                                         Контрприемы:                                                                                                                                                             а) бросок подворотом захватом руки и другого плеча (подбородка) сверху;                                                             б) бросок захватом руки под плечо;                                                                                                            в) бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху и другого плеча снизу;                                                                       г) бросок подворотом захватом запястья и шеи.                                                                                                                Переводы вращением (вертушки).                                                                                                                       Перевод вращением захватом  руки сверху.                                                                                                   Защита: выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку.                                                                                 Контрприемы:                                                                                                                                                             а) перевод, зашагивая в сторону, противоположную переводу;                                                                                                    б) накрывание выседом в сторону, противоположную повороту.                                                                           Броски подворотом (бедро).                                                                                                                                              Бросок подворотом захватом руки через плечо.                                                                                                            Защиты:                                                                                                                                                                               а) приседая, упереться свободной рукой в поясницу атакующего;                                                                                     б) приседая, отклониться назад и захватить туловище с рукой атакующего сзади.                                            Контрприемы:                                                                                                                                                                      а) перевод рывком за руку;                                                                                                                                       б) перевод захватом туловища с рукой сзади;                                                                                                                                в) бросок прогибом захватом туловища с рукой сзади.                                                                                                       Бросок подворотом захватом руки под плечо.                                                                                                                                      Защита: приседая, отклониться назад и захватить туловище атакующего сзади.                                       Бросок подворотом захватом руки сзади (сверху) и шеи.                                                                                        Защиты:                                                                                                                                                                                                  а) приседая и отклоняясь назад, захватить свободной рукой руку атакующего                                      на шее или упереться свободной рукой  в его поясницу;                                                                                                                          б) приседая, отклониться назад и захватить туловище атакующего сзади (сбоку).                                                     Контрприемы:                                                                                                                                                                         а) сбивание захватом руки и шеи;                                                                                                                               б) бросок прогибом захватом туловища (с рукой) сзади (сбоку);                                                                 в) перевод захватом туловища сзади.                                                                                                                     Броски поворотом (мельница).                                                                                                                                          Бросок поворотом захватом руки на шее и туловища.                                                                                     Защита: отставить ногу назад и захватить шею с плечом сверху.                                                                                Контрприемы:                                                                                                                                                                            а) перевод рывком захватом шеи с плечом сверху;                                                                                                   б) бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху;                                                                                                                                в) накрывание выставлением ноги в сторону, противоположную повороту.                                                              Примерные комбинации приемов.                                                                                                                                 1.Перевод рывком за руку:                                                                                                                                            а) перевод рывком за другую руку;                                                                                                                                         б) бросок через спину захватом руки через плечо;                                                                                                 в) сбивание захватом туловища;                                                                                                                                г) сбивание захватом руки двумя руками.                                                                                                                         2. Бросок подворотом захватом руки через плечо:                                                                                                                               а) перевод рывком за руку;                                                                                                                          б) сбивание захватом руки двумя  руками;                                                                                                                                в) бросок поворотом захватом руки двумя руками;                                                                                                       г) сбивание захватом туловища и руки.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                Тренировочные задания по решению эпизодов схватки в партере и с использованием положения «мост».                                                                                                                              Удержание захватом руки и шеи сбоку (сидя и лёжа, с соединением и без соединения рук).           Уходы с моста:                                                                                                                                               а) забеганием в сторону от противника;                                                                                                                            б) переворотом в сторону противника.                                                                                         Контрприёмы с уходом с моста:                                                                                                                         а) переворот через себя захватом руки двумя руками;                                                                                       б) выход наверх выседом;                                                                                                                                         в) переворот через себя с захватом туловища.                                                                                   Удержание захватом шеи с плечом спереди.                                                                                                         Уход с моста: переворот в сторону захваченной руки.                                                                            Контрприём: переворот захватом шеи с плечом.                                                                                             Борьба за захват и удержание партнёра из разных исходных положений:                                                       сидя спиной друг к другу; стоя на четвереньках разноимённым (одноимённым) боком друг к другу; лёжа голова к голове, разноимённым (одноимённым) боком друг к другу; один на животе, другой на спине; один на  спине (на животе), другой на четвереньках со стороны головы, со стороны ног, со стороны плеча, сбоку, со стороны головы  спиной к партнеру, сбоку спиной к  партнеру, со стороны ног спиной к партнеру, стоя на коленях в обоюдном захвате и др.; борьба захватом за кисти из исходного положения, лежа на животе, лицом друг к другу.                                                                     Тренировочные задания по решению эпизодов схватки в стойке.                                                                         Осуществление захватов: предварительных, основных, ответных; захваты партнера, стоящего в разных стойках; сочетание захватов.                                                                                                                          Передвижение с партнером: вперед, назад, влево, вправо; относительно партнера, стоящего в разных стойках (высокой, низкой, левой, правой, фронтальной, в стойке на одном колене, в высоком партере); с одним захватом и изменением захватом.                                                                                                  Выталкивание партнера в определенном захвате из площади единоборства посредством игр в теснение.                                                                                                                                                                       Перетягивание партнера в обоюдном захвате за край площади ковра, за черту.                                                  Отрыв партнера от ковра в обоюдном захвате, вынесение его из площади единоборства.                                                          Выведение партнера из равновесия, находясь с ним в обоюдном захвате, вынуждая его коснуться коленом ковра или лечь на живот.                                                                                                                                         Выполнение изучаемых приемов: на партнере, стоящем в разных стойках; на партнерах разного роста; на партнере, двигающемся в разных направлениях (вперед, назад, в сторону, по кругу); на партнере наступающем, отступающем, сковывающем блокирующими захватами и упорами.                                     Выполнение комбинаций приемов типа стойка- партер (из изученных приемов).                                           Выполнение комбинаций в партере, в стойке.                                                                                                                                 Выполнение изучаемых приемов на оценку, на точность приземления партнера.                                                   Задания для учебных и учебно-тренировочных схваток.                                                                                     а) задания по совершенствованию умения:                                                                                                             - проводить схватки в атакующем стиле (с заданием как можно чаще атаковать);                                                    - ведения схватки на краю ковра (с задачей вывести соперника за красную зону);                                           - проводить конкретные приемы с опережением соперника;                                                                                          - перехода от борьбы стоя к борьбе лежа и развития последующей атаки в этом положении;                             - к искусственной маскировке своих атакующих (защитных) действий;                                                                             - к эффективному ведению поединка с борцом, ушедшим в глухую защиту;                                                                  - к рациональному ведению борьбы при  передвижении соперника в различных направлениях;                     - осуществлять блокирующие захваты, не дать сопернику выполнить излюбленный атакующий захват;                                                                                                                                                                         - атаковать на первых минутах схватки;                                                                                                                    - выполнять приемы за короткий промежуток времени (10- 15с), на фоне утомления;                                  - проводить приемы в момент выхода противника из неудачно выполненного приема;                                      - добиваться преимущества при необъективном судействе;                                                                                    - добиться уверенного преимущества за счет применения разнообразного арсенала технико-тактических действий;                                                                                                                                                                                                 б) учебные схватки:                                                                                                                                                    - попеременные схватки различного характера (с разными заданиями) с односторонним     сопротивлением; смена через 1 мин.;                                                                                                                                - схватки с ограничением зрительного анализатора (с завязанными глазами);                                                        - схватки с разрешением захвата только одной рукой;                                                                                                    - схватки на одной ноге;                                                                                                                                                   - уходы от удержаний на «мосту» на время;                                                                                                                 - удержание на «мосту» на время;                                                                                                                                     - схватки со сменой партнеров;                                                                                                                                        - схватки с заданием:                                                                                                                                                        провести конкретный прием (другие не засчитываются);                                                                                                        проводить только связки (комбинации) приемов;                                                                                                           провести прием или комбинацию за заданное время.   
 Содержание разминки борца. 
Одной из важнейших задач на первых годах обучения является освоение комплекса общеподготовительных и специальных упражнений борца, овладение основами ведения единоборства. Поэтому формы занятий для начинающих борцов должны быть похожи по своей сути на «большую разминку», охватывающую большую часть каждого тренировочного занятия  и занятий в целом. Благодаря этому достигается постепенное повышение требований к психической сфере, личностным и физическим качествам учащихся 8-10 лет, обеспечивающее введение их в круг все возрастающих с годами специфических требований, спортивного единоборства.                                                                                                             С учетом этого разминка борца должна состоять из двух частей: общей (включающей в себя разнообразные общеподготовительные упражнения) и специальной (включающей в себя специально- подготовительные упражнения).                                                                                                                           Примерная схема разминки.                                                                                                                                          1. Комплекс общеподготовительных упражнений – 5-10 мин.                                                                                 2. Элементы акробатики и самостраховки- 5 -10 мин.                                                                                                   3. Игры и эстафеты – 5-10 мин.                                                                                                                                           4. Освоение захватов – 5-10 мин.                                                                                                                                           5. Работа на руках в стойке и партере – 5 -10мин.                                                                                                           6. Упражнения на мосту – 5-10мин.                                                                                                                                     В целях профилактики травматизма и подготовки опорно-двигательного аппарата с учетом требований спортивного единоборства рекомендуется включать в разминку на каждом занятии следующий минимальный комплекс специальных упражнений:                                                                                                                                                       - передвижение из упора сзади: лицом вперед, спиной, левым, правым боком (выполняется в ширину зала);                                                                                                                                                               - из упора лежа забегание ногами по кругу (вправо- влево), проходя через упор сзади по формуле: 1-1; 2-2 (т.е. один раз вправо, один - влево, два раза вправо, два - влево и т.д.);                                                          - из упора сзади, не коленях: лицом вперед, спиной, правым, левым боком;                                                                                                                                                                - ходьба в упоре на руках с помощью партнера;                                                                                                     - акробатика (кувырки из разных исходных положений вперед-назад, вправо-влево);                                              - упражнения в самостраховке;                                                                                                                                     - упражнения для укрепления мышц шеи (из упора головой в ковер с помощью рук, движения вперед- назад, в стороны, кругообразные);                                                                                                                   - упражнения на «мосту»;                                                                                                                                          - передвижения на «мосту»: лицом вперед, ногами вперед, левым боком, правым боком (выполняется в ширину зала);                                                                                                                                     - забегание на «мосту» вправо- влево;                                                                                                                      - упражнения на растягивание для укрепления суставов и связок.                                                                            В процессе обучения комплексы упражнений в разминке необходимо постоянно обновлять и усложнять в целях совершенствования координационной подготовки.                                                                                                                                                                                          
                                       2.8.  ИНСТРУКТОРСКО-СУДЕЙСКАЯ  ПРАКТИКА.
В процессе инструкторской и судейской практики, занимающиеся должны стремиться к овладению методикой обучения в процессе рассказа и объяснения особенностей выполнения различных физических упражнений; показа различных физических упражнений; проведения подготовительной и заключительной частей урока, приобретения навыков обучения приёмам, защитам, контрприёмам, комбинациям.                                                                                                           Участие в судействе соревнований в качестве бокового судьи. Выполнение обязанностей судьи при участниках, судьи-секундометриста. Участие в показательных выступлениях.
                                       2.9.  СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ  ПОДГОТОВКА.
 Формирование умений применять изученные элементы техники и тактики в учебной, тренировочной и соревновательной схватках.                                                                                        Применение изученных технических и тактических действий в условиях тренировочной схватки с неизвестным партнёром, с партнёром разного роста, с более тяжёлым партнёром, с более техничным партнёром, с более сильным партнёром.                                                              Совершенствование знаний в правилах соревнований.                                                           Воспитание качеств и формирование навыков, необходимых для планирования тактики проведения схватки и тактики участия в соревновании.                                                                                                       Для занимающихся 7 -12 летнего возраста в спортивно-оздоровительных группах (СОГ) рекомендуется участие в 1-4 условных соревнованиях в год.                                                                                                    Соревнование 1 «первенство группы» по борьбе в партере. Группа условно делится на три части: легкие, средние, тяжелые занимающиеся. Борьба в партере проходит в соответствии с правилами по греко – римской борьбе. Ориентировочные сроки проведения декабрь- январь месяц (занимающиеся должны иметь стаж занятий не менее 4-5 месяцев).                                                                          Соревнование 2 «первенство группы». Все занимающиеся разделяются на «условные» весовые категории (чтобы разница между борцами была не больше 2-3 кг). Соревнуются внутри категории по круговой системе в соответствии с правилами по греко- римской борьбе. Ориентировочные  сроки проведения февраль- март месяц (занимающихся должны иметь стаж занятий более полугода).                                                                                                                                                                                       Соревнование 3 « первенство школы». В соответствии с «Положением о соревнованиях» занимающиеся разделяются на весовые категории. Ориентировочные сроки проведения апрель- май месяц (стаж занятий занимающихся в СОГ составляет 7-8 месяцев). Оцениваются только приемы, проведенные на «оценку». Введение ничьей.                                                                                               Соревнование 4 «Техническая подготовленность». Аттестация занимающихся.                                     Для занимающихся более 1 года разрешается выступление в соревнованиях более высокого уровня, но также не более 3-4 соревнований в год.                                                  
                                      2.10. КОНТРОЛЬНО- ПЕРЕВОДНЫЕ ИСПЫТАНИЯ.
Контроль за уровнем подготовленности у занимающихся в спортивно-оздоровительных группах (СОГ). Педагогический контроль техники выполнения приемов.
Контроль за освоением техники выполнения приемов должен проводиться на каждом учебно-тренировочном занятии, но наибольшую важность он имеет  на  этапе начального разучивания. Поэтому  при изучении  приемов  необходимо  соблюдать следующие методические требования  к педагогическому контролю:  выделять  общие  ошибки, оценивать   знание   последовательности   выполнения  приема самими занимающимися, а в случае если не получается один из элементов приема, то тренеру надо уметь быстро подобрать специально-подготовительное (подводящее) упражнение для его правильного выполнения.

На этапе детализированного разучивания (закрепления) педагогический контроль более  индивидуализированный. В отличие от предыдущего этапа (на котором необходимо учитывать большое количество объектов концентрации внимания - основных опорных точек (ООТ)) этот этап характеризуется тем, что объектов концентрации внимания становится меньше. Но в то же время необходим контроль за выполнением приемов для того, чтобы занимающиеся не «забыли» о наиболее важных ООТ. Тренеру необходимо обращать внимание на слитность движений при выполнении приема и правильное распределение мышечных усилий. На этапе результирующей отработки действия (совершенствование) большое значение придается формированию стабильного, вариативного и надежного двигательного навыка. Следовательно, нужно в процессе изучения применять дозированное усложнение условий выполнения технического действия.                                                                                                                            Для этого можно применять: варьирование усилий при сопротивлении противника, отработку в движении, учебно-тренировочные схватки по заданию тренера. Педагогический контроль на этом этапе должен фиксировать условия выполнения  удачных и неудачных попыток и корректировать отклонения в технике выполнения приёма
Контроль за уровнем физической подготовленности занимающихся.
Обязательный контроль для выявления уровня физической подготовленности занимающихся проводят два раза в год, (сентябрь- октябрь и апрель- май). Для определения динамики показателей физической подготовленности занимающихся, рекомендуются ещё  тестирования по четвертям                 (примерно через 2,5 месяца), по одному, двум тестам. Для этого составляется протокол тестирования, по которому изучается динамика физических качеств занимающихся.     
                                                    Тестовая оценка уровня развития физических качеств.
	   №
	                           Тест
	               Оценка

              

	
	
	

	
	
	«5»
	 «4»
	   «3»

	     1
	Челночный бег 4x9 метров (сек)
	10,3
	 10,8
	   11,4

	     2 
	Прыжок в длину с места (см)
	170
	 130
	  115

	     3


	Поднимание туловища за 30 секунд (раз)
	 20
	 17
	  14

	     4
	Бег 30 метров (сек)
	5,6
	 6,3
	  6,9

	     5
	      Наклон вперед из положения, сидя (см)
	(9
	 +5
	(3


     Переводные нормативы по ОФП и СФП для групп СОГ.
	№
	 Контрольные               упражнения
	Весовые категории и оценка в баллах

	
	
	29-47 кг
	53-66 кг
	Свыше 73 кг

	
	
	 1
	 2
	 3
	 4
	 5
	 1
	 2
	 3
	 4
	 5
	 1
	 2
	 3
	4
	5

	1
	Подтягивание на 

перекладине (кол. раз). 
	 4
	6
	8
	10
	12
	4
	6
	8
	10
	12
	2
	4
	6
	8
	10

	2
	Сгибание рук в

 упоре лежа (кол. раз).
	30
	35
	40
	45
	50
	30
	35
	40
	45
	50
	15
	20
	25
	30
	35

	3
	Лазание по канату 4 м 

без помощи ног (с).
	9,8
	9,6
	9,4
	9,2
	9,0
	10,0
	9,8
	9,6
	9,4
	9,2
	12,6
	12,4
	12,2
	12,0
	11,8

	4
	Прыжок в длину 

с места (см).
	150
	160
	170
	180
	190
	150
	160
	170
	180
	190
	150
	160
	170
	180
	190

	5
	Челночный бег 3х10 м 

с хода (с).
	7,5
	7,4
	7,3
	7,2
	7,1
	7,6
	7,5
	7,4
	7,3
	7,2
	7,8
	7,7
	7,6
	7,5
	7,4

	6
	Вставание из стойки 

на мост (с)5 кратное вып.
	17,5
	16,5
	15,5
	14,5
	13,5
	17,5
	16,5
	15,5
	14,5
	13,5
	17,5
	16,5
	15,5
	145
	13,5

	7
	Забегания на мосту:
5-влево, 5-вправо (с).
	 20
	 19
	 18
	 17
	 16
	 20
	19
	 18
	17

	16
	 27
	26
	25
	24
	23

	8
	Перевороты на мосту: 

10 раз (с),
15 раз (с).
	 35
	 33
	 31
	 29
	 27
	 39
	37
	 35
	 33
	 31
	 37

	 36
	 34
	 32
	30

	9
	 Приседание с партнером 

  равного веса (кол. раз).
	 4
	 5
	  6
	7
	 8
	 6
	7
	 8
	 9
	 10
	 1
	 2
	 3
	4
	5

	10
	 Бег на 30м (с).
	5,4
	5,3 
	5,2
	5,1
	5,0
	5,4
	5,3
	5,2
	5,1
	5,0
	5,8
	5,7
	5,6
	5,5
	5,4

	11
	 Бег на 60 м (с).
	9,6
	9,4
	9,2
	9,0
	8,8
	9,6
	9,4
	9,2
	9,0
	8,8
	9,8
	9,6
	9,4
	9,2
	9,0

	12
	 Вис на согнутых (угол 
 до 90) руках. 
	 16
	24
	32
	40
	48
	 8
	16
	 24
	 32
	 40
	 2
	 8
	 16 
	 24 
	32

	13
	 Сгибание туловища лежа 
 на спине (кол. раз).
	 12
	 15
	 18
	21
	24
	 12
	15
	 18
	21
	 24
	 8
	 10
	12
	14
	16

	14
	 Поднимание ног до 
 хвата руками  в висе на
 гимн. стенке (кол. раз). 
	 5
	  6
	 7
	8
	 9
	 4
	5
	  6
	 7
	  8 
	 1
	  2
	  3 
	4
	5

	15
	  Подъем партнера 
 равного веса захватом
 туловища  сзади стоя на 
 параллельных 
 скамейках (кол. раз).
	  4 
	  5
	  6
	7
	 8
	  7
	8
	 9
	10
	 11
	  2
	  3
	 4
	5
	6

	16
	 Прыжок в высоту 
 с места (см).
	 42
	 44
	 46
	48
	50
	42
	44
	46
	48
	50
	40
	42
	44
	 46
	   48

	17
	  Бросок набивн. мяча (3кг)

  вперед из-за головы (м).
	 3,5
	4,0
	4,5
	5,0
	5,5
	5,0
	5,5
	6,0
	6,5
	7,0
	5,5
	6,0
	6,5
	7,0
	7,5

	18
	  Бросок набивного мяча
  (3кг) назад (м).
	4,5 
	5,0
	5,5
	6,0
	6,5
	6,0
	6,5
	7,0
	7,5 
	8,0
	5,0
	6,0
	7,0
	8,0
	9,0

	19
	  Подтягивании на

  перекладине за 20 с (кол).
	 4
	5 
	 6
	7
	 8
	 4
	5 
	 6
	7
	 8
	 3
	 4
	 5
	6
	7

	20
	 Сгибание рук в упоре 
  лежа за 20 с (кол-во раз).
	 12
	15 
	 18
	21
	24
	 12
	15 
	 18
	21
	24
	10
	12
	14
	16
	18

	21
	 Сгибание туловища 
 лежа на спине за 20 с (кол).
	 9
	 11
	 13
	15
	17
	 9
	 11
	 13
	15
	17
	 4
	 6
	 8
	10
	12

	22
	  Бег на 400 м (мин, с).
	1,18
	1,16
	1,14
	1,12
	1,10
	1,18
	1,16
	1,14
	1,12
	1,10
	1,23
	1,21
	1,19
	1,17
	1,15

	23
	  Бег на 800м (м, с).
	3,10
	3,05
	3,00
	2,55
	2,50
	3,10
	3,05
	3,00
	2,55
	2,50
	3,20
	3,15
	3,10
	3,05
	3,00

	24
	  Бег на 1500 м (м, с). 
	7,30
	7,20
	7,10
	7,00
	6,50
	7,30
	7,20
	7,10
	7,00
	6,50
	7,50
	7,40
	7,30
	7,20
	7,10

	25
	 10 кувырков вперед (с).
	18,8
	18,4
	18,0
	17,6
	17,2
	18,8
	18,4
	18,0
	17,6
	17,2
	18,8
	18,4
	18,0
	17,6
	17,2

	26
	 10 бросков манекена 
  подворотом (с).
	 36
	 33
	 30
	27
	 24
	 37
	 34
	 31
	28
	 25
	 38
	 35
	 32
	29
	  26

	27
	  Броски  манекена 
  подворотом за 20с (кол.).
	  4
	 5
	 6
	7
	 8
	  4
	  5
	  6
	7
	  8
	  4
	  5
	  6
	7
	   8

	28
	 Тест «4мин»: 4 серии
  бросков манекена 
  подворотом: 5 бросков
  за 40 с, макс. кол. бросков

  за 20с (после 2-й серии 
  – отдых 1 мин); 

  (кол. бросков за 20с).
	 22
	 24
	 26
	 28
	 30
	 20
	 22
	 24       
	 26
	 28
	 18
	 20
	 22
	 24
	 26


По технико-тактической подготовке учащиеся должны:                                                                                                                      1) Знать и уметь выполнять основные элементы техники и тактики в соответствии  с программным материалом.                                                                                                                                                                            2) Выполнять на оценку прием, защиту, контрприем, комбинации технических действий в стойке и партере в соответствии с программным материалом каждого года обучения.                                                                            3) Уметь проводить учебную и соревновательную схватку с выполнением заданий и установок тренера.                                                                                                                                                                     По психологической подготовке:                                                                                                                                   1) Соблюдать режим дня.                                                                                                                                                               2) Вести дневник самоконтроля.                                                                                                                     3) Выполнять упражнения различной трудности, требующие проявления волевых качеств.                                    По теоретической подготовке:                                                                                                                                             Знать и уметь применять на практике программный материал, соответствующий году обучения. 

                                             2.11.  ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ  МЕРОПРИЯТИЯ.                 

Успешному освоению тренировочных программ, нагрузки, подготовки к соревнованиям   способствуют восстановительные средства. Восстановительные средства делятся на 4 группы:  педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические.

Педагогические средства восстановления являются основными.

Они предусматривают прежде всего рациональное построение тренировочного процесса в дневные, месячные, недельные этапы /циклы/. Особенно у спортсменов высокой квалификации. Следует уделять специальное внимание правильному сочетанию нагрузок и отдыха в дневных и недельных циклах. Отдых необходим, прежде всего, между различными видами дневной тренировки. Как правило, тренировки следует проводить в свободное от работы или учёбы время, не раньше чем через 1-1,5 часа после приёма пищи. После тренировки особое внимание следует уделить выполнению специальных упражнений на восстановление и расслабление.

Важное значение имеет организация выходного дня. В течение недели в организме спортсмена накапливается определённое суммарное физическое и нервное утомление. Поэтому вторая половина субботы и воскресенья должна быть направлена только на отдых. Отдых должен быть активным.

К психологическим средствам восстановления относятся специальные сеансы психорегулирующей суточной тренировки. Особая роль здесь отводится тренеру.

К гигиеническим средствам восстановления относят прежде всего соблюдение рационального режима дня, отдыха и сна. Нужно создать в местах тренировок и отдыха санитарно-гигиенические условия обстановки, создающие у спортсменов положительное состояние.

К средствам медико-биологического восстановления относится сбалансированное рациональное питание. В рационе спортсмена должно содержаться в достаточном количестве белки, углеводы, жиры, витамины, минеральные соли, вода. Дополнительное введение витаминов применяется в осеннее - зимний период. В период интенсивных тренировок, как правило - по назначению специалиста (врача).

Большую группу восстановления составляют физиотерапевтические процедуры: массаж, различные виды душа, ванна, сауны, гальванизация, электростимуляция.

Физиотерапевтические средства назначаются только врачом и осуществляются под его наблюдением.

В целях ускорения процессов восстановления организма допускается применение отдельных фармакологических средств. Такие средства рекомендуются лишь при переутомление, перетренированности и только по назначению врача. Не допускается применение (для достижения высоких результатов) фармакологических средств – допинга. При примении допинга, к спортсменам применяются жесткие меры - дисквалификация на определённое время с соответствующими наказаниями.
                                             Примерные комплексы основных средств восстановления.

	1. После утренней зарядки.
	Влажные обтирания с последующим растиранием сухим полотенцем, гигиенический душ.

	2. После тренировочных нагрузок.
	Индивидуальные комплексы средств, рекомендуемые индивидуально врачом примерно в следующих сочетаниях:                             - массаж, УВЧ- терапия, теплый душ;                                                                         - сауна, массаж;                                                                                            - сегментарный массаж, акупунктура;                                                              - контрастный душ, баромассаж;                                                                           - циркулярный душ, локальный массаж;                                                         - ножные ванны, вибромассаж;                                                                         - подводно-струевой массаж, дождевой душ, магнитотерапия;                              - общий массаж, сауна;                                                                                               - контрастная ванная, локальный массаж;                                                                  - сегментарный массаж, теплый душ;                                                                     - баромассаж, гигиенический душ.


                            2.12. МЕДИЦИНСКИЙ КОНТРОЛЬ.
Медицинский контроль. Осуществляется два раза в год во врачебно-физкультурном диспансере для выявления морфофункциональных сдвигов в организме занимающихся в СОГ. Ориентировочные сроки контроля сентябрь месяц (1-ое контрольное обследование) и апрель-май (2-ос контрольное обследование).

                                                  Индивидуальная карта спортсмена.
	 №
	   Показатели
	Спортивно - оздоровительная группа                       (год обучения)

	
	
	 1-й 
	2-й 
	 3-й 
	4-й
	5-й

	
	Физическое развитие

	1
	Рост
	
	
	
	
	

	2
	Вес
	
	
	
	
	

	3
	Длина стопы
	
	
	
	
	

	4
	Сила  сгибателей кисти
	
	
	
	
	

	5
	ЖЕЛ
	
	
	
	
	

	6
	МПК: мл/мин. мл/мин/кг                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      
	
	
	
	
	

	7
	PWC 170 кг/мин. кг м/мин/кг                                                                                                                                                                                                                                                                                
	
	
	
	
	

	8
	Заключение врача о состоянии здоровья
	
	
	
	
	

	
	   Общая  физическая  подготовка
	

	9
	Бег 60 м (100м); с
	
	
	
	
	

	10
	Бег 800м; мин., с
	
	
	
	
	

	11
	Бег 2000 м; мин., с
	
	
	
	
	

	12
	Подтягивание на перекладине; кол. раз
	
	
	
	
	

	13
	Вис на согнутых руках; с
	
	
	
	
	

	14
	Сгибание рук в упоре лежа; кол. раз
	
	
	
	
	

	15
	Поднимание ног в висе  на перекладине; кол. раз
	
	
	
	
	

	16
	Лазание по канату 4м без помощи ног; с
	
	
	
	
	

	17
	Бросок набивного мяча (3кг) назад; м
	
	
	
	
	

	18
	Прыжок в длину с/м; см
	
	
	
	
	

	
	Специальная физическая подготовка

	19
	Забегания на мосту (с):                                                                                           5- влево                                                                       5- вправо
	
	
	
	
	

	20
	10 переворотов на мосту; с 
	
	
	
	
	

	21
	10 бросков манекена прогибом; с
	
	
	
	
	

	
	Соревновательная  подготовка

	22
	Соревнования
	
	
	
	
	

	23
	Занятое место
	
	
	
	
	

	24
	Количество схваток
	
	
	
	
	

	25
	Количество побед
	
	
	
	
	

	26
	Выполненные технико- тактические действия
	
	
	
	
	


    3.Учебно- тематический план 
                           для спортивно-оздоровительных групп
                                      по греко-римской борьбе.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  
	№

п/п
	Вид  подготовки
	Количество  часов

	
	
	Всего
	В  том  числе

	
	
	
	Теория
	Практика

	  1
	  Теоретическая подготовка.
· техника безопасности и профилактика травматизма;
· ФИС  в  России;
· спортивная борьба в РФ;
· влияние занятий борьбой на строение и функции организма     спортсмена;

· гигиена, закаливание, питание и режим  борца;

· врачебный  контроль, самоконтроль, спортивный массаж;
· основы  техники  и  тактики борьбы;

· моральная и психологическая подготовка борца;
· физическая подготовка борца;
· правила соревнований по спортивной борьбе; 
· планирование, организация и проведение соревнований; 

· оборудование и инвентарь для занятий борьбой; 

· установка перед соревнованием, анализ проведенных соревнований.
	20
2
1
2
1

1

2

2
1

1

1
2
1

1
2
	20
2
1
2
1

1

2

2
1

1

1
2
1
1
2
	

	  2
	  Общая физическая подготовка.
· строевые и порядковые упражнения;

· л / атлетические упражнения (бег, ходьба, прыжки,
  метания, переползания);
· ОРУ на гибкость, растягивание;
· упражнения с предметами;

· упражнения без предметов;
· упражнения с отягощением;

· упражнения на развитие  физических качеств (ловкость,      

 гибкость, быстрота, сила, выносливость);

· упражнения  со  скакалками, резиновыми жгутами;

· упражнения  на  укрепление  и  развитие  мышц  верхнего  
  плечевого  пояса, бедра, голени  и  голеностопного  сустава;

· упражнения на гимнастических снарядах (гимнастическая 
  стенка, перекладина, канат, гимнастическая скамейка);

· подвижные игры  и  эстафеты;

- спортивные  игры.
	88
1
      5
6
      4
      5
      4  

      6

      6
      5 
      6
     20

     20
	     
	88
1
5
6
4
5
4
6

6
5
6
20

20

	  3
	Специальная физическая подготовка.
· акробатические  упражнения;
· упражнения для укрепления мышц шеи;
· упражнения  на  мосту;
· упражнения  в  самостраховке;
- имитационные  упражнения;

- упражнения  с  партнером;

- упражнения  с  манекеном.
 Игры с элементами единоборств:
- в касания;

- в блокирующие захваты;

- в атакующие захваты;

- в теснения;

- в дебюты (начало поединка);

- в перетягивание;

- с опережением; 

- за сохранение равновесия;

- с отрывом соперника от ковра;

- завладение предметом;

- с прорывом через строй, из круга.
	    56
    10
     4 

     4
     4

     4
     4
     4
      2
      2
      2
      2
      2
      2
      2
      2
      2
      2
      2
	
	      56
       10
        4
        4
        4

        4
        4
        4
        2
        2
        2
       2
       2
       2
       2
       2
       2
       2
       2

	   4.
	Технико-тактическая  подготовка.
Освоение элементов техники и тактики:

- основные  положения  в  борьбе;

- элементы  маневрирования;

- атакующие и блокирующие захваты;

Приемы  борьбы  в  партере.

 переворот скручиванием:
- рычагом;
- захватом рук сбоку;

- захватом дальней руки сбоку-сзади;

- контрприёмы.
 перевороты  забеганием:

- захватом шеи из под плеча;

- с «ключом» и предплечьем на плече (на шее);

- контрприёмы.
 перевороты  переходом:

- с «ключом» и захватом другого плеча;

 Захваты руки на «ключ»:

- одной рукой  сзади;

- двумя руками сзади;

- двумя руками сбоку;
- с упором головой в плечо;

- толчком противника в сторону;

- рывком за плечи;

- с помощью рычага ближней руки;

 Способы сбивания противника на живот.

 Способы освобождения руки захваченной на «ключ».

 Удержания:

- сбоку;

- спереди.

 Контрприёмы при захвате руки на «ключ».
Приемы  борьбы  в  стойке.                                                                                                                                                                                       Переводы:
- рывком за руку;
- рывком захватом шеи с плечом сверху;

- нырком захватом шеи и туловища;

- вращением захватом руки сверху (вертушка).

Броски подворотом (бедро):

- захватом руки через плечо;

- захватом руки под плечо;

- захватом руки сзади (сверху) и шеи.                                                                                                         Броски подворотом (мельница):  
- захватом руки на шее и туловища.                                                                                                                                                                                                     Броски  наклоном.                                                                                 Сваливание сбиванием.
Комбинации приёмов

Тренировочные задания:

- в партере;

- в стойке.

Учебно-тренировочные схватки.
	   120

     6

     6
     6
     2

     2

     2

     3
     2

     2

     2 

     2

     1

     1
     1
     1
     1
     1
     1
     2
     2
     1
     1

     3

     4
     4
     4
     4
     5
     5
     5
     4  

     4
     4 

     6

     8
     8
     4
	
	     120
       6
       6

       6

       2

      2

      2

      3  

      2

      2

      2

      2

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

      8

      8 
      4 

	   5.
	Соревновательная подготовка.
	     4
	
	      4

	   6.
	Контрольные нормативы.
	     6
	
	       6

	   7.
	Восстановительные мероприятия.
	    12
	
	     12

	   8.
	Медицинский контроль.
	     4
	
	      4

	   9. 
	Всего часов.
	   310
	20
	      290


4. Особенности проведения тренировочного занятия в  спортивно-  оздоровительных группах (СОГ).
При формировании СОГ в одной группе часто оказываются дети одного возраста, но различной физической, интеллектуальной, волевой подготовленности.  И очень  часто  оказывается,  что  большая  часть обучаемых имеет слабые и средние способности.  В этом случае лучше не выделять условно «слабую» и «среднюю» но способностям группы. Потому что и тех и других учеников можно заинтересовать занятиями борьбой  дзюдо и раскрыть их внутренние потенциальные способности.                                                                                                                                                               При работе с детьми, имеющими слабые способности, стандартная схема учебного занятия требует уточнения. Основной подход в работе с такими детьми - так называемое поддерживающее обучение. У занимающихся, имеющих преимущественно  средний уровень двигательных способностей преимущественно рекомендуется применение вариативных заданий и индивидуализации обучения. Стиль обучения хорошо успевающих и одаренных учеников должен быть не поддерживающим, а стимулирующим, активизирующим к познавательной деятельности. Выявление потенциально  одаренных детей – большая заслуга педагога, но следует помнить, что обучение одаренных детей требует воздействий преимущественно на их организацию в обучении.
Для тренировки в СОГ детей со слабыми способностями можно рекомендовать следующие подходы «поддерживающего» обучения: информация подается небольшими дозами в сочетании с индивидуальными заданиями и сопровождением детальным обсуждением каждого фрагмента двигательного действия самими  занимающимися. Например, в процессе начального разучивания броска через бедро, обучаемые сравнивают свои формулы ощущения (прочувствованные в ходе выполнения упражнения) с теми, которые предложил выделить тренер.

У занимающихся со слабыми способностями необходимо стимулировать самостоятельность и ответственность в учебно-тренировочном процессе. Можно применять частичное проведение разминки, подготовку и уборку мелкого инвентаря в начале и конце занятия. Все это должно способствовать повышению самооценки юных борцов.                                                                        Значительное количество, занимающихся в СОГ детей, имеют и различные интересы. Поэтому задачей тренера является постоянное наблюдение за уровнем освоения технико-тактических действий (и при необходимости изменения темпа обучения). Необходимо также иметь постоянную «обратную» связь с учеником, своевременно применять методы поощрения, подробно разбирать изучаемый материал, применять учебные задания стимулирующей трудности. Тренеру также надо формировать мотивацию к занятиям путем формирования положительных эмоций у ученика от самого процесса освоения двигательных действий.                                                                                               В СОГ занимаются и одаренные занимающиеся, но их гораздо меньше, чем слабых и средних.                                                                                                  И конечно, должны применяться индивидуализированные подходы. Этих занимающихся также необходимо поощрять, но направлять их внимание на решение более сложных задач в учебно-тренировочном процессе, соответствующих уровню их подготовленности. И самое главное - очень сложно удержать в СОГ детей,  у которых все часто получается сразу и лучше всех. Поэтому необходимо не выделять в группе их потенциальные способности, но стараться предлагать им более сложные задания, выполняя которые обучаемый должен выполнять самооценку своей деятельности.
 В настоящее время занятия борьбой начинают с десятилетнего возраста и раньше.

Тенденция к чрезмерному развитию и выносливости борца при переносе на детей с позиций

 физиологии недопустима. Поэтому на первый план в долговременной подготовке борца необходимо

 выдвинуть развитие ловкости, как сплава сенсомоторных качеств и обученности. Наряду с базовой 

подготовкой, которая предполагает обязательную программу для всех видов подготовки, тестирование 

(«зондирование») задатков в этот период необходимо для того, чтобы целенаправленно контролировать 

степень развития интересующих нас качеств и вводить впоследствии оптимальные коррекции.     

1.  Ловкость - это способность быстро организовать движения адекватно меняющейся ситуации. 

При этом общая ловкость предполагает эту способность в незнакомых ситуациях, а специальная 

ловкость - в условиях специфических (т.е. в значительной степени может реализоваться за счет

 обучения).

 Какие же задатки могут лежать в основе ловкости? К ним можно отнести:

- скорость простой реакции,

- координированность,

- способность статически или динамически сохранять равновесие,

- уровень сенсорных порогов,

- прочность образно-двигательной памяти,

- скорость переработки образно-двигательной информации,

- скорость образования динамического стереотипа и скорость переделки динамического стереотипа,

- способность к дифференцированию динамических усилий и суставных углов, что обуславливает

 точность движений,

- способность корректировать движения в ответ на изменение зрительной проприцептивной

 информации,

- способность к зрительно-моторной и проприцептивно-моторной экстраполяции.

2.  Как можно раньше необходимо установить омега-потенциал учащихся. 

Омега-потенциал - это интегральный показатель природной и текущей энергетической обеспеченности 

организма, согласованности систем. Он используется как средство долгосрочного прогноза организма 

и устанавливается путем четырехразовой пробы в течение месяца. На основе этого усредненного 

показателя возможна и экспресс-оценка временных состояний адаптивных систем организма.

Чрезмерные отклонения от усредненного показателя свидетельствует о перегрузке организма в 

Результате болезни или перетренированности.                                                                                                 

3. Интеллектуальные качества характеризуются высокой степенью неопределенности предстоящих 

событий и изобилием разнообразных ситуаций. Выбор средств и способов для достижения цели 

определяется интеллектуальными качествами. 

Эти качества зависят от:

- прочности словесно-логической памяти,

- скорости переработки словесно-логической информации,

- устойчивость умственной работоспособности в условиях длительного и сильного возбуждения,

- интенсивность внимания,

- широта диапазона внимания,

- способность к прогнозированию,

- способность к творчеству.

4.  Чем выше ранг соревнований, чем выше стрессовость ситуации, тем большей нагрузке подвергаются 

нервные системы, обеспечивающие адаптационные функции организма, бесперебойную работу коры 

головного мозга. Помехоустойчивость двигательной и умственной работы зависит от особенностей

процессов генерализации и концентрации возбуждения в коре головного мозга, особенности 

биохимических процессов  и т. д. все эти качества  можно отнести к психофизиологическим. 

Они включают в себя следующие особенности:

- сила торможения,

- способность длительное время находиться в состоянии возбуждения,

- подвижность нервных процессов,

- степень уравновешенности,

- тип защитной реакции,

- уровень тревожности,

- пороги возбуждения и торможения.

Знание этих задатков позволит тренеру правильно построить процесс подготовки с тем, чтобы свести   на нет депрессивные проявления.

5. Оптимизация морально-волевых качеств и выбора рода деятельности зависит от условно-выделенных 

 факторов:

- уровня притязаний,

- степень агрессивности,

- степень самовыражения или самоутверждения, 

- экстра или интравертности.

6. В возрасте 14-15 лет можно начинать серьезно заниматься развитием таких физических качеств как 

сила, быстрота, выносливость. На первых порах долгосрочной подготовки могут интересовать не 

фиксированные достижения, а прогноз возможностей, предрасположенность к развитию тех или иных 

качеств.

Только в период индивидуальной подготовки можно нагружать организм большими скоростно-

силовыми нагрузками и предельно утомлять сердечно-сосудистую и вегетативную системы. 

Тесты, позволяющие в раннем периоде «зондировать» природную предрасположенность к развитию 

физических качеств, позволят не перегружать организм бесполезными и вредными нагрузками.

Итак, сила, быстрота и выносливость развиваются на первых этапах подготовки в процессе технико -

тактической подготовки. Только окрепший в ходе этих занятий организм можно нагружать

субмаксимальными и максимальными нагрузками. 

Исключение составляет физическое качество-гибкость, которое необходимо развивать 

как можно раньше.

В результате пятилетней базовой подготовки молодой борец должен быть готов технически и 

физически к переходу на индивидуализированную техническую, тактическую, физическую и 

психологическую подготовку.

Учитывая качества, проявившиеся к этому времени, зная пределы возможного их развития, можно 

разработать систему становления борца с оптимальным модельным потенциалом. Такой модельный

 потенциал будет компоноваться из оптимального сочетания имеющихся сил с усвоенными навыками  

(средствами) и после целенаправленной подготовки представлять собой сплав таких способностей, как: 

- выигрывать в излюбленных исходных положениях,

- уметь сводить борьбу к этим положениям,

- не проигрывать во всех других исходных положениях,

- бороться с борцами различного роста,

- выигрывать у программированных и игровых борцов,

- выигрывать у борцов, сохраняющих равновесие статически и динамически,

- выигрывать у борцов силового, сковывающего, скоростно-силового, темпового,   маневренного, 

  открыто-игрового, обыгрывающего, выжидающего стилей,

- сохранять работоспособность, инициативность, логичность мышления в условиях стресса.

Большая часть перечисленных способностей констатируется путем стенографирования технико-

тактических действий в схватках или записью на видеомагнитофон.

Начинать подготовку борца целесообразно с «зондирования» (тестирования) его природных задатков. 

Приводя обучаемых в определенной последовательности через всю программу базовой технико-

тактической, физической и психологической подготовки, можно будет наблюдать динамику развития 

всех этих качеств и умений.  

Развитие физических и психических качеств, с одной стороны, и комплекс наиболее усвоенных умений 

с другой, позволят определить те стили, которые наиболее успешно будут совершенствоваться у 

отдельных борцов.

Каждое исходное положение с особенностями кинематических связей и с соответствующей им

свободой действий предопределяет, с позиций биомеханики арсенал возможных технических действий,

меру подвижности и стиль в целом. 

Каждый борец может и должен владеть техникой борьбы в нескольких исходных положениях (стойка-

захват). Это и даст ему возможность выбрать оптимальный стиль для достижения победы в схватке с

конкретным противником.

При проведении разведки и при оценке обстановки целесообразно начинать со «средств»:

- в каких разделах успешно ведется борьба,

- в каких исходных положениях данного раздела (поза-захват),

- комплекс приемов и их направления,

- в какой мере проявляются физические качества,

- мера проявления ловкости,

- психофизиологические качества,

- психические качества.

В таком порядке оценки обстановки уже на втором уровне можно решить вопрос о исходном

положении, что предопределяет всю остальную тактику схватки.

С использованием этой классификации каждый тренер и борец может более системно строить тактику

борьбы и может заблаговременно обогащать свой тактический арсенал. Следует помнить, что 

вариантов ситуаций много и вряд ли будет возможно перечислить их и дать решения, которых будет 

еще больше. Поэтому желательно освоить данную методику подхода к проблеме и варьировать 

решения в зависимости от обстановки.

Для тренеров-сторонников больших нагрузок целесообразно высказать « постулат» в пользу технико-

тактической направленности в подготовке спортсменов-борцов.

Для самосохранения и репродукции каждому человеку генетически предопределена избыточная 

адаптационная энергия. Если индивидуум подвергся чрезмерной нагрузке - функции обеспечивающих 

систем будут навсегда нарушены. Если адаптационная энергия хронически не реализуется,- возможны 

временные и даже постоянные нарушения жизнеобеспечивающих систем.

Рост мышечной массы, простейшие силовые и скоростные проявления не беспредельны. Для каждого 

человека они наследственно ограничены. Путем нагрузок, возможно довести эти качества до 

максимально запрограммированного уровня. 

Но кто знает, где предел каждого? 

Силовые и скоростные проявления более перспективно повышать за счет уменьшения латентного 

периода реакции спортсмена и техники выполнения специфических действий. Во время такого 

обучения воспитывается и способность экономить энергию- т.е. выносливость. Поэтому не надо

бессмысленно нагружать обучаемых. Лучше дать технико-тактическую грамоту, приспособить

технико-тактические комплексы к природным задаткам каждого и, отрабатывая эти действия до 

автомата, следить за тем, чтобы не переступать пределы возможностей адаптации организма  к 

функциональным нагрузкам.

  5. СВЯЗИ МЕЖДУ РАЗДЕЛАМИ ПРОГРАММЫ.
Процесс подготовки борцов  в спортивно-оздоровительных группах представляет собой сложную систему. Известно, что каждая сложная система может подразделяться на несколько более мелких систем. Поэтому контингент занимающихся борьбой можно рассматривать как одну систему, а программу СОГ как другую. Программа СОГ имеет различные разделы. Программа СОГ будет работать эффективно, в случае, если она базируется на интеграции (процессе достижения единства всех подсистем  для реализации ее задач и целей). Интеграция разделов программы (основы техники и тактики  борьбы дзюдо; физическая, психологическая соревновательная подготовка) может проходить с применением различных подходов, зависящих от условий спортивной практики. Но изменение условий ни в коем случае не должно разрушать интеграцию всех разделов программы.                                                                                                                                                                    В программе для СОГ между разделами присутствуют  в основном отношения логического характера, условно выделяющие несколько разделов. Но, поскольку каждый из разделов взаимозависим от качества усвоения другого и взаимообусловлен освоением и формированием двигательных навыков из другого раздела, то отношения здесь преимущественно причинно-следственные. Поэтому, раздел «Основы техники и тактики» зависит от раздела «Физическая подготовка» и наоборот (если занимающийся слабо подготовлен физически, то освоение многих технических действий  борьбы вызывает у него затруднения).  Таким образом, связь между разделами программы основывается на фундаменте интеграции (независимо от типа воздействия окружающей среды), а отношения между разделами в основном характеризуются логикой и причинно-следственным характером связей.
6. ВЗАИМОСВЯЗЬ ПРОГРАММЫ СОГ С УСЛОВИЯМИ ПОДГОТОВКИ  БОРЦОВ 7 -12 –ЛЕТНЕГО ВОЗРОСТА.
Программа для СОГ ориентирует тренера на подходы для усвоения учебного материала, с учетом  разнообразных внешних воздействий, влияющих на его изучение и освоение. К ним относят полноту ориентировочной основы изучаемых двигательных действий; разнообразие типов применяемого учебного материала, включающее изучаемое содержание; контроль и коррекцию в ходе обучения.                                           На успешность реализации программы влияют различные внешние условия, зависящие как от занимающихся, так и от тренера, а также условий проведения тренировочного процесса.                                      Условия, зависящие от обучаемых - это наличие или отсутствие интереса к занятию, уровень физической подготовленности, количество осознаваемой информации об изучаемом двигательном действии, влияние утомления, боязнь выполнить упражнение.                                                                                                                Устранение негативных внешних условий, зависящих от занимающихся, необходимо проводить путем внедрения в подготовку индивидуального подхода: 
- тестирования физических качеств и применения общеподготовительных упражнений для повышения уровня слабо развитых качеств;                                                                                                                                              - дополнение ориентировочной основы действия необходимыми для более глубокого ее понимания основными опорными точками и формулами ощущений;                                                                                                   - устранение эмоций  страха при помощи специально-подготовительных упражнений и разучиванием сложного упражнения по элементам;                                                                                                                                     - воздействие на проявление интереса к борьбе у занимающихся;                                                                                          - применение  различных  подвижных игр  с элементами противоборства;                                                                        - разъяснение  полезности занятий  этим  видом спорта (примеры из спортивных биографий известных борцов). 
Важнейшим условием эффективности применения программы должно стать методически грамотное планирование учебного материала каждого занятия, которое позволит избегать изучения новых двигательных действий в состоянии утомления. Внешние условия проведения тренировочного процесса также влияют на успешность реализации программы для СОГ: соответствия тренировочного зала гигиеническим требованиям, величина зала, наличие необходимого инвентаря и обеспечение комфортабельными раздевалками и душевыми.

                                             7. МЕХАНИЗМЫ РАБОТЫ ПРОГРАММЫ СОГ.
Программу для СОГ' можно рассматривать как сложную динамическую систему. Такая система действует по трехкратному принципу: прямой связи от управляющей подсистемы (тренера) к управляемой подсистеме (спортсмену); обратной связи (от состояния спортсмена, достигнутого в результате применения конкретных  тренировочных средств, к тренеру); коррекция параметров прямой связи на основе показателей, полученных в результате обратной связи.

При работе по программе СОГ также очень важен механизм коммуникации, проявляющийся во взаимодействиях: «тренер - спортсмен»; «тренер - родители занимающихся»; «тренер - коллеги, врачи, судьи». А чтобы усилить работу этого механизма тренер обязательно должен обладать развитыми коммуникативными способностями.                                                                                                      Несомненно, что важнейшим механизмом в работе программы СОГ является обратная связь - то есть поступление данных о том, что происходило в организме спортсмена до и после выполнения упражнения из одного занятия или цикла занятий программы. Этот механизм позволяет тренеру скорректировать весь процесс подготовки, с целью его индивидуализации и соответствия уровню подготовленности занимающих.  
                                                8.  УПРАВЛЕНИЕ РАБОТОЙ ПРОГРАММЫ. 
Программа для СОГ является системой комплексного воздействия на развитие организма юных борцов.  Известно, что для большинства систем общественной природы характерно наличие в них передачи информации и управления. Поэтому, процессы управления работой программы это формы передачи информации от одних се подсистем к другим. В программе для СОГ подсистемами являются: изучаемые разделы программы, поурочное планирование занятий. Несомненно, что деятельность высшего уровня управления программой СОГ определятся результатами функционирования всех ее разделов: изучения техники и тактики  борьбы;  повышения уровня физической, психологической, соревновательной подготовленности.                                                                                                                                                     Функции управления.                                                                                                                                      Управление работой программы СОГ должно выполнять следующие функции:   стратегическое планирование; планирование реализации стратегии; организация      взаимодействия между участниками; работающими по программе; мотивация; контроль. Стратегическое планирование.                                                           Стратегическое планирование заключается в определении уровня адаптационных возможностей организма занимающихся, который может быть достигнут в результате применения программы для     СОГ для работы  с учащимися.                                                                                                                                                   Планирование реализации стратегии.                                                                                                   Планирование реализации стратегии предусматривает разделение программы СОГ для реализации во временных интервалах (соответствующих школьным четвертям) с четким определением содержания каждого отдельно взятого тренировочного занятия на основе постановки его задач, взаимосвязанных с материалом предыдущего и последующего занятий. Организация взаимодействия между участниками, работающими по программе. В основе процесса работы по программе СОГ находится процесс обучения. То есть взаимодействие преподавания (тренер) и учения (занимающееся). Так вот, организация взаимодействия будет полноценной, в случае, если между тренером  и занимающимися, будет  разделена ответственность за успешность реализации программы для СОГ. Ответственность это обязательство выполнять намеченные задачи и отвечать за качество их реализации. Ответственность обучаемых заключается, прежде всего в регулярном посещении занятий, поддержании дисциплины, активности и добросовестности при выполнении всех предложенных тренером учебных заданий.                           Ответственность тренера проявляется в следующих формах:                                                                                                                                                 - обеспечении техники безопасности занимающихся;                                                                                                      - планировании каждой части учебно-тренировочного занятия (в соответствии с задачами программы СОГ);                                                                                                                                                                               - воздействии личным примером на профилактику вредных привычек у занимающихся; проявлении личного примера заинтересованности в спорте;                                                                                                                      - рассказ об известных спортсменах и тренерах; о том, что вызвало интерес в начале  занятий по борьбе   у себя и проявления уважения к борьбе;                                                                                                                                       - соблюдение гигиенических требований, проявление личностных качеств борца (выдержки, целеустремленности, честности).                                                                                                             Мотивация.                                                                                                                                                             Мотивация это процесс побуждения себя и других к деятельности для достижения цели. При реализации программы СОГ мотивация, как функция управления, необходима как побуждение к активным занятиям борцов, занимающихся и полноценному педагогическому труду тренера. Мотивация тренера в первую очередь проявляется в его ориентации на профессиональную деятельность в процессе работы со спортивно-оздоровительной группой и направление тренировочных воздействий на укрепление здоровья занимающихся, путем применения для этого средств борьбы. Проявление мотивации тренера не должно «зацикливаться» на будущих   спортивных результатах  учеников, поскольку сформированный у них интерес и потребность заниматься борьбой, а не форсированные тренировочные нагрузки, позволят в дальнейшем достичь спортивных результатов. На профессиональную ориентированность тренера по борьбе могут влиять различные факторы: социальные, личностные, профессиональное образование и условия работы. Так вот именно личностный фактор позволит тренеру эффективно реализовывать программу для СОГ в практике учебно-тренировочной работы. Личностный фактор проявляется в способностях, склонностях, темпераменте и характере тренера в процессе работы по программе для СОГ. Обучаемые также должны быть мотивированы на работу по программе для СОГ, осознавая, что укрепляют свое здоровье и повышают физическую подготовленность. В результате работы по программе СОГ у занимающихся должны сформироваться  личностные качества и интерес занятиям по борьбе. 
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