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ВВЕДЕНИЕ.
Программа по греко-римской борьбе для детско-юношеских спортивных школ (ДЮСШ)  составлена на основе типо​вого плана-проспекта учебной программы для ДЮСШ и СДЮШОР, утвержденного приказом Госкомспорта России от 28.06.01 № 390, По​ложения о детско-юношеской спортивной школе (ДЮСШ) и специа​лизированной детско-юношеской школе олимпийского резерва (СДЮ​ШОР), утвержденного Госкомспортом и Минздравом РФ, регламен​тирующего работу спортивных школ с учетом многолетнего передо​вого опыта работы с подростками и данных научных исследований (1987), а также «Нормативно-правовых основ, регулирующих деятель​ность спортивных школ» (1995).

В данной Программе представле​ны модель построения системы многолетней тренировки, учебный план отделения греко-римской борьбы,  планы-графики учебно​го процесса на каждый год обучения, варианты распределения заня​тий в недельном микроцикле в зависимости от периода и условий под​готовки, схемы отдельных микроциклов и тренировочных занятий разной направленности. Общая после​довательность изучения программного материала позволит тре​нерам ДЮСШ  придерживаться в своей работе единого стратегического направления в учебно-тренировочном процессе.

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

Перед спортивной школой, деятельность которой направле​на на развитие массового спорта, ставятся задачи, специфические для каждого этапа подготовки.
—
освоение объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных
программами по видам спорта;

—
освоение теоретического раздела программы;
на этапе спортивного совершенствования:
· уровень физического развития и функционального состояния занимающихся;

· выполнение спортсменом объемов тренировочных и соревно​вательных нагрузок, предусмотренных индивидуальным пла​ном подготовки;

· динамика спортивно-технических показателей;

—
результаты выступлений во всероссийских соревнованиях;
на этапе высшего спортивного мастерства:
· стабильность результатов выступления во всероссийских и международных соревнованиях;

· число спортсменов, подготовленных в составы сборных ко​манд России,

Спортивная школа организует работу с занимающимися в течении 46 недель. Организовать учебно-тренировочный процесс на протяжении всего календарного года не представляется возможным, так как нет взаимозаменяемости тренерского состава. 
В качестве основного принципа организации учебно-тренировоч​ного процесса предлагается спортивно-игровой принцип, предусмат​ривающий широкое использование (особенно на первых двух-трех го​дах обучения) специализированных игровых комплексов и трениро​вочных заданий, позволяющих одновременно с разносторонней физи​ческой подготовкой подвести учащихся к пониманию сути единобор​ства с позиций, возникающих и создающихся в ходе поединка ситуа​ций. В этом случае учебный процесс строится с учетом естественно и постепенно повышающихся тренировочных требований, по мере реа​лизации которых решаются задачи укрепления здоровья учащихся, развития у них специфических качеств, необходимых в единоборстве, ознакомления их с техническим арсеналом видов борьбы, привития любви к спорту и устойчивого интереса к дальнейшим занятиям спортивной борьбой.

Основными формами учебно-тренировочного процесса являют​ся: 
-групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия,
- работа по индивидуальным планам (работа по индивидуальным планам обя​зательна на этапе спортивного совершенствования и высшего спортив​ного мастерства),
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- медико-восстановительные мероприятия, тестиро​вание и медицинский контроль,
- участие в соревнованиях, матчевых встречах, учебно-тренировочных сборах,
- инструкторская и судейская практика учащихся.

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

Учебный материал программы представлен в разделах, отражаю​щих тот или иной вид подготовки борцов: 
· теоретическую,
· физическую,
· технико-тактическую,
· психологическую 

· соревновательную. 
Кроме это​го, представлены разделы, в которых раскрывается содержание восста​новительных мероприятий, проводимых в ДЮСШ в обязательном по​рядке в пределах того объема учебных часов, который планируется на тот или иной год обучения, содержание судейско-инструкторской прак​тики (в соответствии с «Положением о судьях и судейских категориях по спорту», утвержденным Постановлением Госкомспорта СССР № 8/7 ot23.XII.88 г.), перечень основных мероприятий по воспитательной ра​боте, психологической подготовке, а также контрольные нормативы по физической подготовке борцов по годам обучения.

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

Начиная с третьего года обучения, в учебно-тренировочных груп​пах в условиях ДЮСШ задачи многолетней подготовки связаны с подготовкой спортсменов высокой квалификации с гармо​ничным развитием физических и духовных качеств, стойких защитни​ков Родины. В связи с этим процесс подготовки юных борцов приобре​тает формы и содержание, существенно отличающиеся от первых лет занятий. Его построение осуществляется в связи с требованиями перио​дизации спортивной тренировки с учетом режима учебы школьников и календаря соревнований. Значительно возрастают тренировочные на​грузки, психическая напряженность занятий. В связи с этим повышают​ся роль и значение восстановительных мероприятий 

Программа включает нормативную и методическую часть и ох​ватывает все стороны учебно-тренировочного процесса. 
1.0. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА СИСТЕМЫ ПОДГОТОВКИ БОРЦОВ

Многолетняя подготовка борца охватывает длительный период становления спортсмена. Этот период составляет 10 лет и включает в себя следующие этапы.
Спортивно-оздоровительный этап (СО).
 На этап СО зачисляют​ся учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься оздо​ровительными физическими упражнениями и спортивной борьбой и имеющие письменное разрешение врача-педиатра.

Цель, задачи и преимущественная направленность этапа:

· достижение занимающимися такого уровня здоровья и физи​ческой подготовленности, который обеспечивал бы полноценную жиз​недеятельность гармонически развитой личности;

· адаптация организма к физическим нагрузкам в процессе тре​нировки;

· обеспечение физического совершенства, высокого уровня здоровья и работоспособности человека для подготовки его к лю​бой общественно полезной деятельности и позволяющей достигнуть совершенства, памяти, мышления, любых профессиональных заня​тий и умений.

Этап начальной подготовки (НП).
 На этап НП зачисляются уча​щиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься спортивной борьбой и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. Цель, задачи и преимущественная направленность этапа: — привлечение детей к занятиям физической культурой и спортом и формирование у них устойчивого интереса к систематичес​ким занятиям спортивной борьбой;

 — укрепление здоровья и улучшение физического развития детей и подростков;

· овладение основами техники выполнения физических упраж​нений и формирование основ ведения единоборства;
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· приобретение разносторонней физической подготовленности на основе занятий различными видами физических упражнений;

· выявление задатков и способностей детей, определение вида спорта для последующих занятий, отбор и комплектование учебных групп;

· подготовка и выполнение требований по общей и специаль​ной физической подготовке соответствующей возрастной группы.

Учебно-тренировочный этап (УТ) состоит из двух подэтапов — этапа начальной спортивной специализации (2 года обучения) и эта​па углубленной спортивной специализации (3 года обучения).
Этап начальной спортивной специализации формируется на кон​курсной основе из здоровых и практически здоровых учащихся, про​шедших необходимую подготовку не менее 1 года и выполнивших при​емные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Пе​ревод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по обще​физической и специальной подготовке.

Цель, задачи и преимущественная направленность этапа:

· повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности, воспитание основных физических качеств;

· овладение основами техники и тактики вида борьбы, приобрете​ние соревновательного опыта путем участия в соревнованиях в различ​ных видах спорта (на основе комплексной многоборной подготовки);

· подготовка и выполнение нормативных требований по физичес​кой и специальной подготовке соответствующей возрастной группы;

· приобретение навыков в организации и проведении соревно​ваний.

Этап углубленной спортивной специализации формируется из здо​ровых спортсменов-разрядников, выполнивших контрольно-перевод​ные нормативы по общефизической и специальной подготовке.

Цель, задачи и преимущественная направленность этапа:

· создание предпосылок к дальнейшему повышению спортивно​го мастерства на основе всесторонней общей физической подготовки, воспитания специальных физических качеств, повышения уровня фун​кциональной подготовленности и освоения допустимых тренировоч​ных нагрузок;

· совершенствование в технике и тактике спортивной борьбы, накопление соревновательного опыта в избранном виде спорта;

· подготовка и выполнение нормативных требований по физи​ческой и специальной подготовке.




2.0. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ

В данном разделе раскрываются принципы планирования трени​ровки борцов с учетом модели построения многолетней тренировки и характеристики возрастных особенностей детей и подростков, а так​же особенностей организации учебно-тренировочного процесса на раз​ных этапах подготовки.
2.1.  ПЛАНИРОВАНИЕ СИСТЕМЫ ПОДГОТОВКИ БОРЦОВ

Прежде чем приступить к  воздействию на ученика, тренеру необходимо:

• определить исходное состояние занимающегося (уровень фи​зической, технической, психической подготовленности);

· наметить (спрогнозировать) конкретные параметры того со​стояния, при котором ученик будет способен показать необ​ходимый результат (в соревнованиях или при выполнении кон​трольных нормативов);

· на основе сопоставления характеристик исходного и модель​ного состояния разработать программу педагогических воз​действий на различные этапы занятий.

Объективной основой планирования являются закономерности теории спортивной тренировки, отраженные в следующих требованиях:

1) планирование должно быть целенаправленным, что предусмат​ривает четкое определение конечной цели учебно-воспитательной и спортивной работы;
2) планирование должно быть перспективным, рассчитанным на ряд лет;
3)многолетний перспективный план должен представлять собой целостную систему подготовки борцов, включать в себя планы на раз​личные периоды занятий (год, этап, отдельное занятие) и предусматривать целенаправленное применение системы средств и методов педагогического контроля за ходом выполнения этих планов;

4) планирование должно быть всесторонним и охватывать весь комплекс задач (образовательных, оздоровительных, воспитательных), которые должны решаться в процессе физического воспитания;
5) планирование должно быть конкретным и реальным, предус​матривать строгое соответствие задач, средств и методов обучения и воспитания возрасту, состоянию занимающихся, а также материаль​но-техническим, климатическим и др. условиям
В технологии собственно планирования можно выделить следу​ющие основные операции:

а)
определение конечной целевой функции плана и промежуточных задач подготовки;

б)
определение программно-нормативной основы достижения конечной цели и промежуточных задач;

в)
определение необходимого объема знаний, умений, навыков;

г)
определение основных суммарных параметров тренировочных нагрузок;

д)
распределение тренировочных нагрузок во времени.


К программно-нормативным основам планирования относят​ся спортивно-технические показатели и контрольные нормативы, характеризующие подготовленность и функциональное состояние занимающихся. Такие показатели и нормативы выбираются на ос​нове Единой Всероссийской спортивной классификации, данных ме​дицинского и врачебного контроля, а также на основе модельных характеристик, отражающих уровень развития вида борьбы и со​стояния спортсменов, способных показывать высокие спортивные результаты.

При определении основных параметров тренировочных нагру​зок необходимо учитывать специфику избранного вида спорта, пе​редовой опыт теории и практики спортивной борьбы, данные науч​ных исследований в области теории и методики спортивной борьбы, состояние занимающихся и их спортивную классификацию. 

Перечисленные параметры тренировочных нагрузок позволяют достаточно полно оценить количественную и качественную меры воз​действия каждого физического упражнения на организм занимающих​ся. Вся сложность этой операции состоит лишь в выборе оптимальных параметров тренировочных нагрузок для конкретного контингента за​нимающихся. Причем, главное внимание следует уделять параметрам величины нагрузок, т.к. неправильный выбор объема и интенсивнос​ти воздействия может привести к весьма негативным последствиям (яв​лениям перенапряжения и перетренированности). Поэтому в процессе выполнения запланированных параметров нагрузок необходимо уделять самое пристальное внимание медицинс​кому и врачебному контролю за состоянием занимающихся.

Оптимальное распределение нагрузок, которое позволит добить​ся наилучших результатов, во многом зависит от того, насколько бу​дут учтены при этом общие и специфические закономерности спортив​ной тренировки.
 В зависимости от продолжительности периодов и этапов, на ко​торые составляются планы, выделяют перспективное (многолетнее), те​кущее (годичное и поэтапное) и оперативное планирование.

Перспективное планирование предусматривает определение цели, направленности, основных задач и содержания системы подготовки борцов на длительный период времени; прогноз спортивных результатов, спортивно-технических показателей и нормативов, которых не​обходимо добиться в процессе многолетних занятий.

К документам текущего планирования относятся график учебного процесса, годичный план подготовки, календарь спортивно-массовых мероприятий. Планирование учебного материала в годичных циклах осуществ​ляется с учетом периодизации тренировочного процесса, в которой учи​тываются основные закономерности развития спортивной формы. Исключение составляет планирование учебно-тренировочного процесса для юных спортсменов 1-го года обучения в группах начальной подготовки, где оно подчинено задачам обучения, всестороннего физи​ческого развития, ознакомлению с основными средствами подготовки борца и основами ведения единоборства.

В связи с этим 1 год обучения можно разделить на три этапа: этап отбора и комплектования учебных групп (1 мес.), этап ознакомления с основными средствами подготовки борца (6 мес.) и этап подготовки и выполнения программных требований и контрольных нормативов по ОФП и СФП (3 мес.). Подготовка на этом этапе предусматривает выезд в спортивный лагерь и индивидуальную самостоятельную подготовку по заданию тренера в период летних каникул.

Для последующих групп планирование связано с подготовкой и участием в спортивных соревнованиях и предусматривает разделение годичных циклов на три периода — подготовительный (5 мес.), соревнователь​ный (3 мес.), переходный (2 мес.).

Каждый период имеет свои задачи:

Подготовительный период (сентябрь—январь) направлен на со​здание и развитие предпосылок для возникновения спортивной фор​мы и ее становления. Задачи: укрепление здоровья занимающихся, общая физическая подготовка организма к последующим более вы​соким тренировочным и соревновательным нагрузкам, подготовка и сдача контрольных нормативов по СФП, теоретическая подготовка, воспитание морально-волевых качеств, изучение техники и тактики борьбы.

Основная цель спортивной подготовки в соревновательном пе​риоде (февраль-апрель) состоит в том, чтобы достигнутый на всех преды​дущих этапах уровень тренированности как можно эффективнее реа​лизовать в спортивных результатах. Весь период подразделяется на 2—4 этапа (мезоцикла), основу которых составляют основные сорев​нования сезона, и подготовку к ним.

В этот период помимо специальной подготовки и участия в со​ревнованиях решаются задачи развития и совершенствования специ​альных физических и психических качеств борца, приобретение инст​рукторских и судейских навыков.

В переходном периоде (май-июнь) решаются задачи:
- укреп​ление здоровья учащихся с проведением различных профилактичес​ких и лечебных мероприятий;
- обеспечение активного отдыха юных борцов; 
-создание основы для последующей функциональной подготов​ки и развития физических качеств; 
-повышение координационных воз​можностей и уровня развития гибкости.
 Этот период  может проводиться как в условиях спортив​ного лагеря, так и в форме индивидуальной самостоятельной подго​товки по заданию тренера.

Годичный цикл (спортсменов-разрядников) в учебно-трениро​вочных группах (3-й и 4-й годы обучения), группах спортивного со​вершенствования и высшего спортивного мастерства носит иной ха​рактер и связан с календарем соревнований и спецификой трениро​вочного процесса. Структура годичного цикла может меняться в зависимости от ка​лендаря основных соревнований, но неизменным остается выделение двух циклов подготовки со своими подготовительным и соревнова​тельным периодами в каждом из этих циклов. При этом содержание тренировочного процесса в первом цикле носит более выраженный общеподготовительный характер, а во втором — более специализи​рованный (как по величине тренировочных нагрузок, так и по их на​правленности и специфичности).

Оперативное планирование включает в себя: рабочий план, рас​писание занятий, план—конспект отдельных тренировочных занятий, план подготовки к отдельным соревнованиям.

Все тренировочные планы, независимо от их типа (командные и индивидуальные, годичные и оперативные и т.п.) должны включать в себя:
а) данные о тех, на кого рассчитан план (персональные данные о занимающихся или общая характеристика класса, команды или контингента занимающихся в целом);
б)
целевые установки (главные цели периода, на который составляется план; промежуточные цели для отдельных этапов: частные цели, относящиеся к различным видам подготовки);

в)
показатели, поддающиеся количественному измерению и характеризующие тренировочные и соревновательные нагрузки и состояние занимающихся: количество дней и занятий; количество тренировочных занятий (в день, неделю, месяц); общее количество времени работы (в день, неделю, месяц); количество соревнований; количество соревновательных схваток; количественные показатели тренировочных и соревновательных нагрузок (километраж, тоннаж, количество повторений и т.п.);

г)
организационные и воспитательно-методические указания;

д)
сроки соревнований, контрольного тестирования, спортивно-медицинских обследований.

Учет учебно-тренировочной и политико-воспитательной работы ве​дется в журнале, где указываются сведения о занимающихся, посещае​мость занятий, пройденный материал, успеваемость и спортивные резуль​таты. Помимо этого тренер ведет отчетность в установленном порядке.

2.2.  ПАСПОРТНЫЙ И БИОЛОГИЧЕСКИЙ

ВОЗРАСТ КАК КРИТЕРИЙ ОТБОРА ЮНЫХ СПОРТСМЕНОВ

В настоящее время согласно Положению о ДЮСШ предусмотрено изменение наполняемости групп и режима учебно-тренировочной работы в ДЮСШ и определен возраст начала тренировки для каждого конкретного вида спорта.

Комплектование спортивных школ основывается, прежде всего, на паспортном (календарном) возрасте учащихся.
Известно, что в спортивной деятельности принято подразделять учащихся на возрастные группы. К той или иной группе относят де​тей, которым в данный момент исполнилось 11 лет ± 6 мес. Практика показывает, что такое распределение нецелесообразно, поскольку дети одного и того же паспортного возраста могут иметь значительные раз​личия в темпах роста и развития организма, т.е. иметь разный биоло​гический возраст: нормальный (соответствующий паспортному воз​расту), ускоренный (опережающий паспортный возраст — акселераты), замедленный (отстающий от паспортного возраста — ретарданты).

Следует отметить, что кроме паспортного и биологического воз​раста выделяют еще и моторный (двигательный) возраст, который определяется сравнением результатов какого-либо теста (например, прыжка в длину с места) со средними значениями паспортного возра​ста детей, показавших аналогичный результат.

Знание данных о паспортном, биологическом и моторном возра​сте юных спортсменов необходимы тренеру при определении пригод​ности, оценке уровня физического развития и физической подготов​ленности на различных этапах спортивного отбора и ориентации уча​щихся ДЮСШ.
2.3. ОРГАНИЗАЦИЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА

Формы занятий по спортивной борьбе определяются в зависимости от контингента занимающихся, задач и условий подготовки и различаются по типу организации (урочные и неурочные), направленности (общеподготовительные, специализированные, комплексные), со​держанию учебного материала (теоретические, практические). Основ​ной формой являются урочные практические занятия, проводимые под руководством тренера по общепринятой схеме согласно расписанию, которое составляется с учетом режима учебы и работы занимающих​ся, а также исходя из материальной базы.

Теоретические занятия могут проводиться самостоятельно и в ком​плексе с практическими занятиями (например, в виде беседы, рассказа в течение 10—12 мин в начале практического урока). При проведении те​оретических занятий целесообразно отдельные положения теории под​креплять примерами из практики, иллюстрировать их схемами, табли​цами, рисунками и др. наглядными пособиями. Их лучше изготовить в виде слайдов и диапозитивов, что позволит создать со временем хоро​ший методический комплекс, не требующий много места для хранения. Практические занятия могут различаться по цели (на учебные, учебно-тренировочные, тренировочные, контрольные и соревнователь​ные), количественному составу занимающихся (индивидуальные, груп​повые, индивидуально-групповые), степени разнообразия решаемых задач (на однородные и разнородные).

На учебных занятиях усваивается новый материал, осуществля​ется обучение основам техники и тактики борьбы.

На учебно-тренировочных занятиях, наряду с разучиванием но​вого материала и закреплением пройденного, большое внимание уде​ляется повышению общей и специальной работоспособности борцов.
     В процессе тренировочных занятий осуществляется совершенство-мание физической, психологической и специальной подготовленности борцов, а также создаются предпосылки для повышения эффективнос​ти ранее изученных технико-тактических действий.
Контрольные занятия обычно применяются в конце отдельных этапов подготовки или в случаях проверки качества работы тренеров. На таких занятиях принимаются зачеты по технике, проводится сдача контрольных нормативов.

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

По степени разнообразия решаемых задач различают однород​ные (избирательные) и разнородные (комплексные) учебные заня​тия. Наиболее часто применяются в учебно-тренировочном процес​се по греко-римской борьбе занятия избирательного типа с одно​родным содержанием, на которых решается ограниченное число задач тренировки. Такие занятия позволяют сконцентрировать вни​мание на решении главной задачи (обучения, совершенствования, развития определенных физических качеств), что в большей мере содействует конструктивным адаптационным (приспособительным) процессам в организме спортсменов. Практические занятия с раз​нообразным содержанием комплексного типа предусматривает пос​ледовательное решение широкого круга задач тренировки с исполь​зованием разнообразных средств и методов. Такие занятия приме​няются в практике спортивной борьбы относительно редко, глав​ным образом, на этапах начальной разносторонней подготовки, в подготовительном периоде тренировки и связаны с общефизичес​кой подготовкой борцов.

В качестве внеурочных форм занятий в ДЮСШ  ре​комендуется проводить различные воспитательные и оздоровительные мероприятия (спортивные вечера с показательными выступлениями, походы, экскурсии, игры на свежем воздухе и т.п.).

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

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

Во время организации и проведения занятий следует обратить осо​бое внимание на соблюдение мер по предупреждению и профилактике травматизма, а также санитарно-гигиенических требований к местам занятий, оборудованию и спортивному инвентарю.
Помимо учебных занятий по расписанию, спортсмены должны ежедневно заниматься утренней зарядкой и самостоятельно выполнять задания тренера по совершенствованию отдельных элементов техники и развитию необходимых физических качеств.

К соревнованиям любого масштаба допускаются борцы с подготовкой не менее года. При допуске к соревнованиям следует ориентироваться на рекомендации, представленные в таблице нормативной части программы.

Особое внимание в учебно-тренировочном процессе по борьбе следует уделять воспитательной работе со спортсменами. Занятия должны воспитывать у них высокие морально-нравственные качества, трудолюбие, дисциплинированность, развивать их общественную активность.

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

Режим учебно-тренировочной работы и наполняемость учебных трупп регламентируются Положением о ДЮСШ и «Нор​мативно-правовыми основами, регулирующими деятельность спортив​ных школ» (1995). Продолжительность одного занятия в группах на​чальной подготовки не должна превышать двух академических часов, а в учебно-тренировочных группах — четырех часов.

3.0. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ

3.1 . ОБЪЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

На основании нормативной части программы в спортивной школе разрабатываются планы подготовки учебных групп и отдельных спорт​сменов с учетом имеющихся условий. Утверждение планов подготов​ки проводится на основании решения тренерского совета директором спортивной школы.
Режим учебно-тренировочной работы в неделю для различных учебных групп утвержден с расчетом по 46 недель занятий непосредственно в условиях спортивной школы.
4.0. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
4.1. ОРГАНИЗАЦИЯ И ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА В ГРУППАХ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
4.1.1. ОБЩИЕ ЗАМЕЧАНИЯ

Организация учебно-тренировочного процесса по греко-римской борьбе и его содержание на первых двух годах обучения принципи​альных различий не имеет. Естественное постепенное повышение тре​нировочных требований решает задачи укрепления здоровья учащих​ся, развития специфических качеств, необходимых в единоборстве, оз​накомления с техническим арсеналом, привития любви к спорту и ус​тойчивого интереса к дальнейшим занятиям греко-римской борьбой.

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

· обязательный комплекс упражнений (в разминке)    2—5 мин;

· элементы акробатики
6—10 мин; 
—игры в касания
4—7 мин;
· освоение захватов
6—10 мин;
· упражнения на мосту
6—18 мин. 
  Оставшееся время тренировки может быть использовано на изучение и совершенствование элементов техники борьбы — оценочных приемов в стойке и партере в пропорции 3:1.

При работе с юными борцами, начиная с 2-го года обучения данная схема распределения времени на различные виды заданий в тренировке является лишь ориентировочной наметкой и, по необходимости, может быть заменена тренером. Такой расклад времени наиболее продуктивен при организации занятий в группах отбора (первые 2 года), а также в переходном и в подготовительном периодах подготовки (учебно-тренировочных группах и группах спортивного совершенствования).
     Начиная с 3-го года обучения процесс подготовки юных борцов приобретает формы и содержание, отличающиеся от первых лет занятий, построение осуществляется в связи с требованиями периодизации спортивной тренировки с учетом режима учебы школьников и календаря соревнований. Значительно возрастают тренировочные нагрузки, психическая напряженность занятий, учащиеся знакомятся с основами спортивного образа жизни. В связи с этим тренерам-преподавателям и организационным работникам следует постоянно помнить, что интенсификацию нагрузки всегда необходимо подкреплять улучшением восстановительных мероприятий, сбалансированным  питанием, созданием соответствующих психологических условий подготовки.

Подбор игр и игровых комплексов с элементами борьбы позво​лит более объективно оценивать пригодность подростков к заняти​ям спортивной борьбой по таким важным качествам, как умение «ви​деть» 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. Подчеркнем, что в данном случае речь идет не об иг​рах ради игры, а о средствах и методах, содержащих специфику со​ревновательной деятельности и огромные возможности общеразвивающего характера.

Программный материал первых лет обучения должен предусмат​ривать возможность работы с детьми, имеющими некоторый избыточ​ный вес, неяркое проявление отдельных физических качеств и т.п., ко​торые 
являются следствием условий жизни (обильное питание, мало​подвижный образ жизни и т.п.), но которым не противопоказаны за​нятия борьбой.

Периодизация тренировки на 1 году обучения достаточно услов​на, поскольку основной задачей является ознакомление занимающихся с основными средствами подготовки борца, с особенностями соревновательного единоборства через участие в соревнованиях по специализированным игровым комплексам и по правилам мини-борьбы.
      На 2 году обучения периодизация тренировочного процесса носит более выраженный характер, поскольку борцы этого возраста участвуют в цикле соревнований, подготовка к которым требует различной направленности средств, применяемых на отдельных этапах подготовительного и соревновательного периода.
4.1.2. КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ.
      а)
упражнения для формирования правильной осанки. Стоя спи​ной возле вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвес​ти в сторону; то же с подниманием на носки; наклоны туловища впра​во, 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 и 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 15 см, обозначенному на полу нитями (скалками), то же с приседания​ми; 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 под​нять вперед, отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к себе; ходь​ба с различной постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой) —
ходьба по обручу, гимнастической палке, канату; захват мелких пред​метов сводом стопы;
б)
упражнения на расслабление  Из полунаклона туловища впе​ред — приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны — свободное опускание, покачивание и потряхива​ние расслабленных рук; из полунаклона туловища в стороны  встря​хивание свободно висящей расслабленной руки и кисти; махи сво​бодно висящими руками при поворотах туловища; из стойки на од​ной ноге на скамейке — махи, свободные покачивания, встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ноги врозь, руки вверху, расслабление мышц рук, туловища и ног до положения при​сев согнувшись и др.;

в)
дыхательные упражнения, синхронное чередование акцентированного вдоха (короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой — вход в секунду); повороты головы с одновременным вдохом; покачивания головы влево-вправо с одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения согнутых в локтях рук  перед 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 расставле​ны в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый подъем ноги; выпады в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый выпад; повороты туловища и стороны с вдохом на каждое движение и др.

    Упражнения с предметами:

Со  скакалкой, прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на  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, прыжки в приседе через скакалку, сложенную вдвое, вчетверо;

Те же прыжки в стойке; прыжки через скакалку, вращаемую одним концом по кругу; опускание скакалки за спину, не сгибая рук; эстафета со скакалками и др.;

С гимнастической палкой, наклоны и поворот туловища, держа палку в различных положениях; маховые и круговые движения руками поворачивание, 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.;

Упражнения с теннисным мячом, броски и ловля мяча из положения сидя (стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочив​ши стенки; перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча I п. (мишень) и на дальность (соревновательного характера);

Упражнения с набивным мячом (вес мяча. 1—2 кг): вращение мяча пальцами; сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание движений руками с движениями туловищем; маховые движения; броски и ловля мяча с поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу другу из положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине, на груди) и 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.;

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, впереди, от плеч; встречные движение гантелями вверх-вниз (вправо, влево, кругами; «удары», 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.;

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

Упражнения со стулом, поднимание стула за спинку двумя (од​ной) руками (руки не сгибать); поднимание за две ножки (одну ножку) двумя (одной) руками; стойка на руках с упором в спинку и сиденье стула; стоя сбоку, захватить стул за спинку и сиденье, перенести
ноги через стул, сесть на сиденье и вернуться в и.п. (сиденья ногами не касаться); наклоны назад, сидя на стуле (с зафиксированными ногами) и др.

Упражнения на гимнастических снарядах:
а) на гимнастической скамейке: упражнения на равновесие — в 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, кос​нуться головой ковра и вернуться в и.п.; поднимание и опускание ног в седе углом на скамейке; сидя на скамейке с зафиксированными нога​ми, 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. сгиба​ясь, доставать ногами скамейку за головой); прыжки через скамейку на двух (одной) ногах, стоя к ней лицом, спиной, боком; ходьба и бег по наклонной скамейке (скамейку закрепить за рейку гимнастической стенки); 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.;

а) На гимнастической стенке, передвижение и лазанье с помощью и без помощи ног, стоя на разной высоте; прыжки вверх с рейки на рейку одновременным толчком руками и ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, подтягивания на верхней рейке в висе лицом к стенке, спи-
ной к стенке; в висе 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 1 м от стенки) коснуться грудью пола и вернуться в и.п. (руки и ноги во время упражнения не сгибать); сидя спиной к стенке (хват за рейку над 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 воз-

можно 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 ном вперед и др.;
и) 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.;
г)
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;

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

е)
на козле и коне: опорные прыжки через снаряды разной высоты;
ж)
 упражнения на батуте (для учащихся учебно-тренировочных групп 3-го года обучения и старше .15—16 лет): прыжок на две ноги; тоже с поворотом на 90°, 180°, 360° (в обе стороны); прыжки в группировке (согнувшись); прыжок в сед, на колени; то же с поворотом на 90", 180°, 360°; прыжок вперед на живот; то же в группировке; прыжок назад на спину; то же в группировке; прыжок 1—2 сальто вперед на живот, 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 ни колени — прыжок с поворотом на 180° на ноги; 1/4 сальто вперед, со​гнувшись на живот, — 1/2 сальто вперед на спину — прыжок на колени — прыжок с поворотом на 180° в сед — прыжок на ноги; сальто назад в группировке на ноги — прыжок в сед — прыжок с пируэтом па колени — прыжок на ноги; прыжок с пируэтом в сед — прыжок на ноги — прыжок, согнувшись, ноги врозь на ноги — сальто вперед па ноги и др.

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

Гребля на народных лодках.

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

Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, полза​ния, лазания, метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и соби​ранием предметов; переноской груза;
 с сохранением равновесия; со скакалками, набивными мячами, элементами спортивных игр; комби​нированные эстафеты с применением перечисленных элементов в раз​личных сочетаниях.

Спортивные игры: баскетбол, гандбол, регби, футбол — ознаком​ление с основными элементами техники, тактики и правилами сорев​нований; двусторонние игры.

4.2.1. Специально-подготовительные упражнения
Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, скрестив голени, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойки на руках до положения сидя в группировке, до упора присев, с выходом на одну ногу, в стойку на лопатках; кувырки до упора при​сев, 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 голо​вы 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 . гон на четвереньках, поднимание и опускание головы; наклоны 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); забегание на мосту с помощью и без помощи партнера; сгибание и разгибание рук в положении на мосту; передвижения на мосту головой вперед, ногами вперед, левым (правым) боком, с сидящим на бедрах партнером; уходы с моста без партнера, с партнером, проводящим удержание.
       Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине; положение рук при падении на спину; падение на спину из положения сидя, из приседа, из полуприседа, из стойки, прыжком через стоящего 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 стоящего на четвереньках партнера с падением на бок; кувырок 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) па 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 впереди себя; приседания и наклоны с партнером на плечах; приседания, стоя спиной друг к другу, сцепив руки 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 стоящем на четвереньках партнера, опираясь в плечи партнера, находящегося в упоре лежа; положив ноги на плечи стоящего в основной стойке партнера; выпрямление рук, стоя лицом друг к другу; лежа на спине ногами друг к другу; отжимание ног, разведение и сведение ног; стоя лицом друг к другу, поднимание и опускание рук через стороны, разведение и сведение рук на уровне плеч, сгибание и разгибание рук; кружение, взявшись за руки, за одну руку; вращение партнера на плечах, на спине, впереди на руках, обхватив под руки спереди (сзади); внезапные остановки после кружения и вращения; кувырки вперед и назад, захватив ноги парт​нера; падение на спину и вставание в стойку с помощью партнера.

4.3. ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
4.3.1. Освоение элементов техники и тактики
Основные положения в борьбе
Стоика: фронтальная, левосторонняя, правосторонняя, низкая, средняя, высокая.

Партнер: 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 уморе 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; движе​нии на мосту; лежа на спине, перевороты сгибанием ног в тазобедренных суставах.

Маневрированиям 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.).

4.3.2. 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 и сторону переворота.
Контр приемы:

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.

Контр приемы:

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 подбородка друго​го плеча
Защиты:

а)
не 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;

и) переворот махом ногой, прижимая захваченную руку к голове.

Захваты руки па «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 свое​му туловищу.  

Рывком за плечи
Защита: в момент рывка за плечи выставить руки вперед.

С помощью рычага ближней руки
Защита: выпрямляя захватываемую левую руку, толкнуть сопер​ника левым боком в сторону от себя.

Способы сбивания противника на живот:
1) атакующий, удерживая левую руку партнера па ключе, а правой рукой — туловище сверху, притягивает его на себя и делает ложный тол​чок в его правую руку, выставленную в упор, после чего толчком нога​ми (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 йогу, одноименную захваченной руке, вперед па колено.
б)
выставляя ближнюю ногу, находящуюся между ног атакующего, вперед и в его сторону, повернуться к противнику грудью и выпря​мить 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:
Защиты:

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
Защита:

захватить разноименную руку атакующего за плечо; перено​ся 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 па 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 и 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.

4.3.3. Тренировочные задания
Тренировочные задания по решению эпизодов схватки в стойке
Осуществление захватов: предварительных, основных, ответных; ваты партнера, стоящего в разных стойках; сочетание захватов

Передвижение с партнером: вперед, назад, влево, вправо; относи​тельно 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 hi площади единоборства.

Выведение партнера из равновесия, находясь с ним в обоюдном захвате, вынуждая его коснуться коленом ковра или лечь ни 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 на​ступающем, отступающем, сковывающем блокирующими захватами м упорами.

Выполнение комбинаций приемов типа стойка-партер (из изученных приемов).

Выполнение комбинаций в партере, в стойке.

Выполнение изучаемых приемов на оценку, на точность призем​ления партнера.
Тренировочные задания по решению эпизодов схватки в партере и с использованием положения «мост»
Удержание захватом руки и шеи сбоку (сидя и лежа, с соединени​ем и без соединения рук). Уходы с моста:

а)
забеганием в сторону от противника;

б)
переворотом в сторону противника.
Контрприемы с уходом с моста:

а)
переворот через себя захватом руки двумя руками;

б)
выход наверх выседом; в) переворот через себя захватом туловища.

Удержание захватом шеи с плечом спереди.
Уход с моста: переворот в сторону захваченной руки.

Контрприем: переворот захватом шеи с плечом.

Борьба за захват и удержание партнера из разных исходных по​ложении: сидя спиной друг к другу; стоя на четвереньках разноимен​ным (одноименным) боком друг к другу; лежа голова к голове, разно​именным (одноименным) 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.

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 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—15 с), I фоне утомления;

· проводить приемы в момент выхода противника из неудачно выполненного приема;

· добиваться преимущества при необъективном судействе;

· добиваться 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.

4.3.4. Содержание разминки борца
Одной из важнейших задач на этапе предварительной подготов​ки является освоение комплекса общеподготовительных и специаль​ных упражнений борца, овладение основами ведения единоборства. В связи с этим формы занятий, их построение в группах начальной подготовки должны быть похожи по своей сути на «большую раз​минку», охватывающую большую часть каждого урока и занятий в целом. Благодаря этому достигается постепенное повышение требо​ваний к психической сфере, личностным и физическим качествам уча​щихся 10—12 лет, обеспечивающее введение их в круг все возрастаю​щих 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-подго​товительные 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—10 мин.
6. Упражнения на мосту — 5—10 мин.
В целях профилактики травматизма и подготовки опорно-двига​тельного 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 впра​во, один — влево, два раза вправо, два — влево и т.д.);

-из упора сзади, не отрывая руки от ковра, перейти в упор лежа (5—б раз);

-передвижение на коленях: лицом вперед, спиной, правым, ле​вым боком (выполняется в ширину зала);

-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 необхо​димо постоянно обновлять и усложнять в целях совершенствования координационной подготовки.

       4.3.5.  ПОДГОТОВКА И УЧАСТИЕ В СОРЕВНОВАНИЯХ

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 партнером, партнера​ми разного роста, с более тяжелым партнером, с более техничным парт​нером, с более сильным партнером.

Совершенствование знаний в правилах соревнований. Воспитание качеств и формирование навыков, необходимых для цианирования тактики проведения схватки и тактики участия в соревнованиях
     4.3.6. ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

По общей физической подготовке:
В течение года в соответствии с планом годичного цикла сдавать контрольные нормативы, соответствующие возрасту и году обучения (контрольные нормативы представлены в нормативной части программы).

По специальной физической подготовке:
Выполнение на оценку специальных упражнений борца и сдача контрольных нормативов в соответствии с требованиями каждого года обучения.

5. Отжимание в упоре на параллельных брусьях.
6. Отжимания в упоре лежа, ноги на скамейке, на гимнастической стенке разной высоты.
7. Отжимания в упоре на руках, ноги вверх, касаются вертикальной стены.
8. Отягощения — гантели, гиря — в опущенных вниз руках XI том снизу. Сгибание рук с одновременным подниманием плеч.
9. Отягощение в опущенных вниз руках. Сгибая, руки подия и отягощение до уровня подбородка (протяжка).
10.
То же с резиновым жгутом.
Для развития мышц туловища
1. Наклоны с отягощением (у шеи, на груди, на плечах) спина при гнута,
2. Разгибание туловища, лежа на животе, ноги закреплены, руки за головой, локти разведены в стороны.
3. То же в сочетании с фиксацией полного разгиба шеи в течение 3—5 с.
4. Вырывание отягощения (гантель, блин от штанги) вверх на вып​рямленные руки из и.п. стоя па параллельных скамейках, спина прогнут
'5. сгибание туловища в сочетании с поворотами лежа на наклон​ной скамейке головой вниз, руки за головой.

6. Сгибание прямых ног, лежа на наклонной скамейке головой вверх.
7. Сгибание прямых ног в висе на гимнастической стенке до хва​та руками.
8. И.п. лежа животом на гимнастическом коне, взявшись руками за рейку гимнастической стенки, ноги опущены вниз. Поднимание и опускание прямых ног, прогибаясь в пояснице.
9. Отягощение в опущенных вниз руках. Круговые движения ту​ловища с одновременным подъемом отягощения вверх.
      10.Гантели в выпрямленных в стороны руках, ноги на ширине плеч. 
Повороты туловища в стороны.
      11.То же сидя на скамейке.
      12.Подъем из партера партнера равного веса захватом туловища сзади.
13.
То же стоя на параллельных скамейках.
Для комплексного развития силы
1. Игры в блокирующие захваты и упоры.
2. Игры в теснения
3. Игры в перетягивания.
4. Игры за овладение обусловленным предметом.
5. Игры с прорывом через строй, из круга.
 4.3.7. ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Освоение элементов техники и тактики
Основные положения в борьбе
ВЗАИМОПОЛОЖЕНИЯ' борцов при проведении приемов в стойке:

· атакующий в высокой стойке — атакуемый в высокой, сред​ней, низкой стойках;

· атакующий в средней стойке — атакуемый в высокой, средней, низкой стойках;
     — атакующий и низкой стойке — атакуемый в высокой, средней, низкой стойках.

Взаимоположения борцов при проведении приемом в партере:

-
атакуемый на животе — атакующий сбоку, со стороны головы, со стороны ног;

—атакуемый на мосту
 —атакующий сбоку, со стороны головы, со стороны ног;

 -атакуемый в партере (высоком, низком) 
— атакующий сбоку, со стороны головы, со стороны ног.

Элементы маневрирования
Маневрирование в определенном захвате со сменой взаимоположений в стойке и в партере; со сменой захватов.

Маневрирование с задачей не дать сопернику осуществить определенный захват.

Маневрированием задачей освободиться от захвата, навязывае​мого соперником.

Маневрирование с задачей осуществить свой захват.

Маневрированием задачей перейти с одного захвата на другой

Маневрирование с задачей занять выгодное положение для пос​ледующего выполнения определенного приема.

Маневрирование с элементами заданного способа выполнения блокирующих действий и захватов посредством игр в касания с постепен​ным усложнением заданий (ограничение площади; введение гандикапа и т.п.).

Атакующие и блокирующие захваты
Освоение блокирующих захватов и упоров, прижимая руки к ту​ловищу.

Освоение способов освобождение от захватов:

при захвате запястья-  сделать резкий рывок захваченной рукой на себя и, поворачивая ее в сторону большого пальца руки противни​ка, тут же захватить его запястье;

при захвате одноименного запястья и плеча — упереться свободной рукой в одноименное плечо противника и, вырывая руку, освободить ее;
при захвате обеих рук за запястья— сделать резкий рывок рука​ми на себя, поворачивая их в сторону больших пальцев противника, освободиться от захвата и тут же захватить его запястья;

при захвате рук сверху— упереться руками в туловище противника и, отходя назад, резким движением рук на себя освободиться от захвата;
при захвате рук снизу—опуская захваченные руки через сторо​ны вниз и приседая захватить руки противника сверху или упереться руками ему в живот;
При захвате разноименной руки и шеи  -   приседая, сбить свободной рукой под локоть  руку противника с шеи, наклонив при этом голову вниз и вырвать захваченную руку;

при захвате шеи с плечом (руки атакующего соединены)      приседая, сбить свободной рукой с шеи руку противника и рывком опустить вниз захваченную руку;
 При захвате шеи с плечом сверху
а) приседая, упереться предплечьем захваченной руки в живот противнику и, захватив свободной рукой его разноименное запястье, отступая назад, разорвать захват;

б) захватить туловище и разноименное запястье противника у себя на шее, подойти ближе к нему и, выпрямляясь, разорвать захват;
при захвате туловища двумя руками спереди— приседая, упереться ладонями в подбородок противника и, отходя назад, разорвать захват;

при захвате туловища с рукой— захватить свободной рукой разноименное запястье противника и, нажимая на его руку вниз и приседая одновременно упереться предплечьем другой руки в живот атаку​ющего, отойти от него назад и разорвать захват;

при захвате одноименной руки и туловища сбоку— в момент рывка за руку и зашагивания противника самому зашагнуть за него и, сни​мая одноименную руку со своего туловища, отойти от него.

4.3.8. Техника греко-римской борьбы
Приемы борьбы в партере Перевороты скручиванием
Переворот скручиванием захватом шеи из-под плеча и другой рукой.

Защиты:

а)
отвести дальнюю руку в сторону;

б)выставить ногу на ступню в сторону переворота.
Контрприем: переворот за себя захватом одноименного плеча.
Переворот скручиванием захватом шеи из-под дальнего плеча
Защиты: а) прижать голову к плечу;
б) отклоняя голову назад, отставить ногу между ног атакующего.

Контрприемы:

а)
бросок подворотом захватом руки под плечо;

б)выход наверх выседом; 
в) выход наверх из-под руки атакующего.
Перевороты забеганием
Переворот забеганием захватом шеи из-под плеч
Защиты:

а) поднять голову и, прижимая плечо к себе, не дать захватить шею;
б) поднимая голову и прижимая плечи к себе, лечь на живот и разорвать захват. Контрприемы:

а)
бросок подворотом захватом руки под плечо;

б)
переворот через себя выседом захватом руки под плечо.
Перевороты перекатом
Переворот перекатом захватом шеи из-под плеча и туловища снизу
Защиты:

а)
не давая захватить шею, прижать руку к себе;

б)
выставить дальнюю ногу вперед в сторону и повернуться грудью к атакующему.

Контрприемы:

а)
переворот за себя захватом одноименного плеча;

б)
накрывание отбрасыванием ног за атакующего.
Перевороты прогибом
Переворот прогибом с ключом и захватом другой руки снизу Защита: отставить назад ногу, находящуюся ближе к атакующе​му, и выставить вперед захватываемую руку под плечо. Контрприемы:

а)бросок подворотом захватом запястья;

б)накрывание выседом захватом запястья и туловища.
Переворот прогибом с ключом и захватом туловища снизу
Защита: отставить назад ногу, находящуюся ближе к атакующему.

Контрприемы:

а)
переворот за себя захватом одноименного плеча;

б)
накрывание отставлением ноги назад захватом руки и туловища.
Перевороты накатом
Переворот накатом (накат) захватом туловища с рукой Защиты:

а)
выставить захватываемую руку вперед-в сторону;

б)
прижаться тазом и упереться захваченной рукой и ногой в ко​вер в сторону поворота.

Контрприемы:

а)
бросок подворотом захватом запястья;
б)
накрывание отбрасыванием ноги за атакующего.
Примерные комбинации приемов
переворот скручиванием захватом рук сбоку

а) переворот рычагом;

б)
переворот скручиванием за себя захватом рук сбоку и шеи;

в)
переворот обратным захватом туловища;

г)
переворот захватом шеи и туловища снизу.

Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри 
а) переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху;

б) переворот забеганием захватом шеи из-под и предплечья дальней руки изнутри;

в) переворот захватом разноименного запястья сзади сбоку 

г) переворот обратным захватом туловища. 
Переворот перекатом захватом шеи сверху и туловища снизу:

а) переворот обратным захватом туловища; 

б) бросок прогибом обратным захватом туловища; 

в) переворот прогибом захватом шеи с плечом сбоку;

 г) переворот захватом рук сбоку. 

Переворот накатом захватом туловища: 

а) переворот накатом захватом туловища в другую сторону; 

б) бросок прогибом захватом туловища сзади.
Приемы борьбы в стойке

Переводы рывком
Перевод рывком захватом одноименного запястья и туловища

 Защита: зашагивая, повернуться грудью к атакующему и захватить его разноименную руку.
Контрприем: бросок подворотом захватом запястья.

Переводы нырком
Перевод нырком захватом туловища с дальней рукой Защита: отходя от атакующего и поворачиваясь к нему грудью, захватить свободной рукой его плечо.
Контрприемы:

а)
бросок подворотом захватом руки под плечо;

б)накрывание выседом захватом руки под плечо.
Перевод вращением (вертушка) захватом руки снизу
Защита: выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку.
Контрприем: перевод, зашагивая в сторону, противоположную переводу.
Броски подворотом (бедро)
Бросок подворотом захватом шеи с плечом
Защиты:

а)
приседая, захватить руку атакующего сверху за плечо;

б)отходя от партнера, опустить голову вниз и упереться рукой в его предплечье;

в)приседая, отклониться назад и захватить сзади туловище с ру​кой атакующего.

Контрприемы:

а)
сбивание захватом шеи с плечом;

б)
бросок прогибом захватом шеи с плечом; 

в) бросок прогибом захватом туловища с рукой сбоку.

Бросок подворотом захватом руки сверху (снизу) и туловища

 Защита: приседая, отклониться назад и захватить туловище с рукой атакующего сбоку (сзади). Контрприемы:

а)
сбивание захватом руки и туловища;

б)
перевод захватом туловища с рукой (сзади);

в)
бросок прогибом захватом туловища с рукой сбоку (сзади);

г)
бросок прогибом захватом рук сверху.
Броски наклоном
Бросок наклоном захватом туловища с рукой.

 Защита: упереться предплечьем захваченной руки в грудь атаку​ющего и оттянуться назад—вниз. 
Контрприемы:

а)
бедро захватом руки через плечо;

б)
бросок прогибом захватом руки.
Броски поворотом (мельницы):
Бросок поворотом захватом руки двумя руками на шее (одноимен​ной рукой за запястье, разноименной— за плечо снаружи)
Защита: отставить ногу, ближнюю и атакующую, назад и захва​тить его шею с плечом сверху.

Контрприемы:

а)
перевод захватом шеи с плечом сверху;

б)
бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху.

Бросок поворотом захватом шеи сверху и одноименного плеча.

 Защита: выпрямляясь, освободиться от захвата. Контрприем: бросок прогибом захватом одноименного плеча и туловища сверху.

Сваливание сбиванием (сбивания): Сбивания захватом руки двумя руками.

 Защита: в момент толчка отставить ногу назад.
 Контрприемы:

а)
перевод рывком за руку;

б)бросок прогибом захватом руки снизу.
Сбивание захватом туловища
Защита: в момент толчка отставить ногу назад. Контрприемы:

а)
бросок подворотом захватом руки и шеи;

б)бросок прогибом захватом рук сверху.

Примерные комбинации приемов
Перевод  рывком за руку:
а) сбивание захватом туловища с рукой;

б )бросок прогибом захватом туловища с рукой;

в) бросок наклоном захватом туловища с рукой;

г) бросок прогибом захватом руки и туловища сбоку;

д) сбивание захватом туловища; 

е) бросок прогибом захватом туловища

Перевод нырком захватом шеи и туловища:
а )бросок подворотом захватом руки сверху и шеи;

б)
бросок прогибом захватом шеи и туловища сбоку;

в)
бросок прогибом захватом руки и туловища сбоку.
Перевод вращением захватом руки сверху:
а)
сбивание захватом туловища;

б)
сбивание захватом туловища и рукой;

в)
бросок прогибом захватом туловища;

г)
бросок прогибом захватом туловища с рукой;

д)
перевод захватом туловища;

е)
бросок наклоном захватом туловища;

ж)бросок наклоном захватом туловища с рукой;

з)
бросок через спину захватом руки через плечо.

                            4.3.9. Подготовка и участие в соревнованиях.

Занимающиеся могут участвовать в течение года не более чем в 2-х внешкольных турнирных соревнованиях (первенство города среди ДЮСШ) и в 2-х  внутришкольных (первенство ДЮСШ). Количество соревнований типа «открытый ковер» и матчевые встречи с командами других ДЮСШ не должно превышать 1 раза в месяц. Количество  схваток в одном соревновании 2—4. Продолжительность схваток ним 14   20.

В учебных и контрольных соревнованиях совершенствуются знания правил  соревнований; формируются качества и навыки, необходимые для планирования и реализации тактики ведения поединка с различными  соперниками, вырабатываются индивидуальные подходы к разминке и настройке перед схваткой.
                         4.3.10.   ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА
Составление комплексов общеподготовительных и специально-подготовительных упражнений и проведение разминки по заданию преподавателя.

Обучение пройденным общеподготовительным и специально-подготовительным  упражнениям, простейшим технико-тактическим действиям и приемам борьбы.

Участие в судействе тренировочных и соревновательных схваток, в судействе соревнований в роли помощника тренера.
                  4.3.11.  ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

По общей и специальной физической подготовке
В течение года в соответствии с планом годичного цикла сда​вать контрольные нормативы, соответствующий возрасту и году обу​чения.

Основной критерий оценки — положительная динамика резуль​татов в тестах.

По технико-тактической подготовке
Знать и уметь выполнять на оценку основные элементы техники и тактики в соответствии с программным материалом каждого года обучения.

Уметь проводить тренировочные и соревновательные схватки с учетом тактического плана, предусматривающего особенности возмож​ных соперников.

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

По теоретической подготовке
Знать и уметь применять на практике программный материал, соответствующий году обучения.
  5.0.   Организация и планирование учебно-тренировочного процесса 
                     в учебно-тренировочных группах 3-4 годов обучения
5.1. ОБЩИЕ ЗАМЕЧАНИЯ ПО ПЛАНИРОВАНИЮ  УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА
План-схема годичного цикла подготовки представлена в таб. 36. Примерная схема распределения занятий в недельных микроциклах представлена в табл. 37. В табл. 38—42 приводится примерное содержание недельных микроциклов для различных этапов подготовки.
Учебный материал, так же как и в предыдущие годы, должен содержать как минимум следующие разделы: специальные упражнения, специализированные игровые комплексы, элементы техники и тактики классической борьбы в стойке и партере, тренировочные задания и., решению эпизодов поединка. Со временем изменяется лишь доля внимания на каждый из этих разделов. Закрепление, совершенствова​на и контроль освоения технико-тактического мастерства осуществляется посредством схваток (учебных, тренировочных, контрольных, игровых, соревновательных).

Игры и игровые комплексы, которые являлись основополагаю​щим учебным материалом в группах начальной подготовки, в учебно-тренировочных группах видоизменяются и используются преимущественно в форме тренировочных заданий
 5.2. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
В учебно-тренировочных группах 3-4 годов обучения принципы «оставления комплексов КТ для развития физических качеств практи​чески те же, что и в предыдущем случае. Основной особенностью явля​ется то, что в качестве средств тренировки шире используются специальные и соревновательные упражнения, а также специализированные игровые комплексы.

Что касается силовой подготовки, то для спортсменов этого воз​раста (15—16 лет) можно шире использовать упражнения с более значи​тельными отягощениями (штанга, гири), а также упражнения в парах.
 5.3. ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
5.3.1 Освоение элементов техники и тактики
Освоение основных положений, способов маневрирования, зах​ватов на материале специализированных игровых комплексов, предус​матривающих:

а)
быстрое и надежное осуществление захвата;
б)
быстрое перемещение;
в)
предотвращение достижения захвата соперником или своевременное освобождение от него;

г)
выведение из равновесия соперника;
д)
сковывание его действий;
е) быстрое маневрирование и завоевание предпочтительной позиции дня достижения преимущества (в дальнейшем — возможной атаки);
ж) вынуждение соперника отступать теснением по ковру в захвате;
з) подготовка к необычному началу поединка, который может пре​рываться и возобновляться по ходу схватки несколько раз (возможно в худших условиях для одного из борцов и т.п.) и др.
      5.3.2. Техника Греко -  римской борьбы.
Приемы борьбы в партере. Перевороты скручиванием 
Переворот скручиванием захватом разноименной руки спереди – снизу (обратный ключ).

Захваты:

А) прижать захватываемую руку к своему туловищу;

Б) лечь на одноименный с захватываемой рукой бок и упереться ногой в ковер;

Контрприемы:

А) выход наверх выседом;

Б) сбивание в сторону переворота;

В) скручивание захватом руки и шеи.

Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри

Защиты:

А) прижимая руку к себе, лечь на бок спиной к атакующему и упереться свободной рукой и ногой в ковер;

Б) Упираясь рукой и ногой в ковер, поднять голову и через высед повернуться в сторону атакующего.

Контрприем:

Переворот через себя захватом шеи.

Переворот скручиванием за себя захватом рук сбоку

Защиты:

А) отвести дальнюю руку в сторону;

Б) отставить ногу, ближнюю к атакующему, назад – в сторону и повернуться к нему грудью.

Контрприемы: 

А)переворот за себя захватом разноименной руки под плечо;

Б) сбивание захватом туловища.

Переворот скручиванием захватом сбоку разноименных рук за плечи.

Защиты: 

А) отвести дальнюю руку в сторону, ближнюю прижать к своему туловищу (не дать атакующему осуществить захват);

Б) прижать к себе руку, ближнюю к противнику, упереться ногой в сторону переворота.

Контрприемы:

А) сбивание захватом туловища;

Б) накрывание выставлением ноги в сторону поворота.

Переворот скручиванием захватом плеча сверху и другой руки снизу.

Защиты:

А) отвести дальнюю руку в сторону и повернуться грудью к атакующему
Б) выставить ногу в сторону переворота и повернуться грудью к атакующему, встать в стойку.
Контрприемы:
а) выход наверх переводом;
б) переворот за себя захватом одноименного плеча.

переворот скручиванием за себя ключом и захватом подбородка
Защита: отставить назад ногу, находящуюся ближе к атакующему.

Контрприем: накрывание отставлением ноги с захватом запястья

Переворот скручиванием за себя захватом одноименного предплечья снизу и подбородка.
Защиты:
а)
отвести руку в сторону;

б)отставить ногу за атакующего и захватить предплечье одно
именной руки на шее.

Контрприем: переворот через себя захватом шеи. Переворот скручиванием за себя захватом сбоку разноименной  предплечья снизу и подбородка 
Защиты:

а)
отвести руку в сторону;

б)отставить ногу за атакующего и захватить предплечье одно
именной руки на шее.

Контрприем: переворот через себя захватом шеи. Переворот скручиванием за себя захватом сбоку разноименно! < предплечья снизу и подбородка Защиты:

а)
отвести руку вперед — в сторону;

б)отставить ногу за атакующего.
Контрприем: накрывание отбрасыванием ног назад.
Переворот скручиванием обратным захватом туловища
Защиты:

а)
прижать к дальнему бедру туловище;

б)
упереться рукой и ногой в сторону переворота.
контрприем: выход наверх выседом захватом разноименного за​пястья.

Перевороты забеганием
Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча и предплечья
дальней руки изнутри Защиты:

Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча и предплечья
дальней руки изнутри Защиты:

а)
выставить вперед захватываемую за предплечье руку;

б)лечь набок спиной к атакующему.

Контрприем: переворот через себя выседом руки под плечо.

Переворот забеганием захватом запястья и головы (плеча)
Защиты:

и) прижать к себе захватываемую руку и отойти от атакующего;

б) упираясь свободной рукой в ковер, перейти в положение высо​кого партнера.

Переворот забеганием ключом и захватом предплечья другой руки изнутри

Защиты:
А) выставить захватываемую за предплечье руку;

 В) лечь на бок спиной к атакующему и, упираясь рукой и ногой в ковер, перейти в высокий партер Контрприемы:

а) бросок подворотом захватом руки через плечо;

б) переворот через себя захватом руки под плечо. 

Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча с ключом
Защиты:

а)
не дать, захватить шею, прижать голову к своему плечу;

б)
лечь на бок спиной к атакующему и, упираясь ногой в ковер,
поднимая голову вверх, прижать его руку к своему туловищу;
в) освободиться от захвата выседом.

Контрприемы:

а) бросок подворотом захватом руки через плечо;

б) переворот через себя выседом захватом руки через плечо и шеи.
Перевороты перекатом
Переворот  перекатом обратным захватом туловища
Защиты:
Защиты:
а) прижать свое туловище к дальнему бедру;

 б) лечь на бок грудью к атакующему, захватить его запястье на туловище и, упираясь Свободной рукой и ногой в ковер, отойти от атакующего.
Контрприемы:

а)
выход наверх выседом захватом разноименного запястья;

б)
переворот через себя выседом захватом запястья;

в)
накрывание отбрасыванием ног на атакующего.
Переворот перекатом захватом туловища спереди
Защита: упираясь руками в ковер и поднимая голову, прижаться газом к ковру и оттянуться назад.

 Контрприемы:

а)
бросок подворотом захватом запястья;

б)
накрывание отбрасыванием ног за атакующего.
Переворот перекатом захватом шеи и туловища сверху
Защита: упираясь руками в ковер и поднимая голову вверх, при​
жаться тазом к ковру.

Контрприемы:

а)
бросок подворотом захватом запястья;

б)накрывание отбрасыванием ног за атакующего.
Перевороты прогибом
Переворот прогибом захватом шеи из-под дальнего плеча Защита: отставить ногу, находящуюся ближе к атакующему. Контрприем: бросок подворотом захватом руки под плечо.

Защиты:
а) прижать свое туловище к дальнему бедру;

 б) лечь на бок грудью к атакующему, захватить его запястье на туловище и, упираясь Свободной рукой и ногой в ковер, отойти от атакующего.
Контрприемы:

а)
выход наверх выседом захватом разноименного запястья;

б)
переворот через себя выседом захватом запястья;

в)
накрывание отбрасыванием ног на атакующего.
Переворот перекатом захватом туловища спереди
Защита: упираясь руками в ковер и поднимая голову, прижаться газом к ковру и оттянуться назад.

 Контрприемы:

а)
бросок подворотом захватом запястья;

б)
накрывание отбрасыванием ног за атакующего.
Переворот перекатом захватом шеи и туловища сверху
Защита: упираясь руками в ковер и поднимая голову вверх, при​
жаться тазом к ковру.

Контрприемы:

а)
бросок подворотом захватом запястья;

б)накрывание отбрасыванием ног за атакующего.

Перевороты прогибом
Переворот прогибом захватом шеи из-под дальнего плеча Защита: отставить ногу, находящуюся ближе к атакующему. Контрприем: бросок подворотом захватом руки под плечо.

Переворот прогибом с ключом и подхватом захваченной руки

 Защита: отставить назад ногу, находящуюся ближе к атакующему 

Контрприем: накрывание отставлением ноги назад с захватом руки под плечо.

Перевороты накатом
Переворот накатом (накат) захватом туловища.
Защиты:
а)
прижать туловище к бедрам, руками не дать атакующему сделать захват;

б)
прижать таз к ковру и упереться рукой и отставлением бедром в ковер в сторону переворота.

Контрприемы:

а)
выход наверх выседом;

б)
бросок подворотом захватом запястья;

в)
накрывание отбрасыванием ног за атакующего.
Переворот накатом (накат) захватом разноименного запястья
Защита: освободить захваченную руку свободным предплечьем.
Контрприем: бросок подворотом захватом разноименного запястья
Переворот накатом (накат) захватом предплечья изнутри и туло
вища сверху Защиты 

а)
отвести захватываемую руку вперед—в сторону;

б)прижаться тазом к ковру, отставить бедро в сторону и, упираясь захваченной рукой в ковер, перенести тяжесть тела от партнера и
освободить захваченную руку.

Контрприемы:

а)
бросок подворотом захватом запястья;

б)накрывание отбрасыванием ног за атакующего.
Переворот накатом (накат) захватом шеи из-под плеча и туловища сверху
Защиты:

а)
не давая захватить шею, прижми, плечо к своему туловищу;

б)поднимая голову вверх, отставить йоги назад.
Контрприемы:

а)
бросок подворотом захватом руки под плечо;

б)бросок подворотом захватом запястья;

в)
накрывание отбрасыванием ног за атакующего.
Броски накатом
Бросок накатом захватом туловища
Защита: отходя от атакующего, прижаться тазом к ковру и, по​ворачиваясь грудью к атакующему, упереться рукой и коленом в ковер.

Контрприемы:
а) выход наверх выседом;

б)накрывание отбрасыванием ног за атакующего

Бросок накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху .
Защита: прижаться тазом к ковру и, поворачиваясь грудью к атакующему, упереться рукой и коленом в ковер.

Контрприемы:

А) выход наверх выседом;
d) накрывание отбрасыванием ног за атакующего.
Броски подворотом (через спину)
Бросок подворотом  захватом одноименной руки и туловища
Защиты:
а) прижать ближнюю к противнику руку к себе;

б) лечь на живот и отвести ноги от противника;

в) приседая, захватить одноименное запястье атакующего у себя

Контрприем: бросок подворотом захватом запястья.

 Бросок подворотом захватом туловища
Защиты:
а) Лечь на живот и не дать атакующему соединить руки;

б)
поворачиваясь грудью к атакующему, упереться рукой и ногой
в ковер, не дать оторвать себя от ковра;

в)
приседая, выпрямить туловище.
Контрприем: бросок подворотом захватом запястья.
Броски наклоном
Бросок наклоном обратным захватом туловища. Защита: лечь на бок грудью к атакующему и, упираясь рукой и

Ногой в ковер, отходя в сторону от атакующего, захватить его запястье на туловище.

Контрприем: скручивание захватом запястья.

Броски прогибом
Бросок прогибом обратным захватом туловища Защита: лечь на бок грудью к атакующему и упираясь рукой и ногой в ковер, отходя в сторону от атакующего, захватить на тулови​ще его запястье. Контрприемы:

а)
выход наверх выседом захватом разноименного запястья;

б)переворот через себя выседом захватом запястья;

в)
бросок прогибом захватом запястий.
Бросок прогибом захватом туловища сзади
Защиты:

а) не дать захватить, прижав туловище к своему бедру;

б) подтягивая руки к груди, отставить ноги назад между ногами атакующего (снаружи его ног);

в) отводя руки вниз, отставить ноги назад, снаружи ног атакующего
г) упереться руками в плечи атакующего. 

Контрприемы:

а) выход наверх выседом захватом разноименной руки;
б) бросок подворотом захватом запястья и шеи.
Удержания. Удержания захватом рук сбоку-сверху
Уход с моста: поворот в сторону противника.
Контрприем: поворот через себя захватом туловища.
Удержание захватом шеи с дальним плечом
Уход с моста: поворот в сторону противника.
Контрприем: переворот через себя захватом руки и шеи.
Удержание захватом одноименного запястья и туловища сбоку
Уходы с моста:
а)
забегание в сторону от противника;
б)
поворот в сторону противника.
Контрприемы:

а)
накрывание переворотом через голову;
б)накрывание забеганием в сторону от противника.
Удержание захватом рук с головой спереди
Уход с моста: поворот в сторону. Контрприем: переворот захватом туловища спереди. 

Удержание захватом одноименной руки и туловища спереди.
 Уходы с моста:

а)
забегание в сторону, противоположную захваченной руке;
б)
поворот в сторону противника.
Контрприем: переворот через себя захватом туловища (в обе сто​роны).

Удержание захватом одноименной руки спереди-сбоку
Уходы с моста:
а)
поворот в сторону противника;
б)
забегание в сторону противника.
Контрприем: переворот через себя захватом туловища. Удержание захватом рук под плечи, находясь спиной к против​нику
Уход с моста: забегание в сторону. 

Комбинации захватов руки на ключ: — при обратном захвате туловища; - при захвате шеи с плечом сбоку;
- при захвате предплечья дальней руки рычагом;

- при захвате шеи из-под дальнего плеча; 

- при захвате рычагом;

- при захвате шеи с плечом спереди;

- при захвате туловища сзади.

Защиты и способы освобождения руки, захваченной на ключ:

А) в момент захвата руки на ключ прижать захватываемую руку к себе, поворачивая ее ладонью вверх;

Б) в момент захвата руки на ключ быстро выставить ее вперед и прижаться к ней головой;

В) Выпрямляя захватываемую руку, отойти от атакующего;

Г) в момент захвата лечь на бок, спиной к атакующему, прижимая захватываемую руку к себе;

Д) выставить одноименную захватываемой руке ногу вперед на колено, сделать рывок туловищем и рукой вперед и, удаляясь от атакующего, освободить руку;

Е) быстро выставить вперед – в сторону от атакующего ближнюю голень, находящуюся между его ногами, повернуться к нему грудью и, стоя на коленях, выпрямить захваченную руку ладонью вниз и освободить ее от захвата.

Контрприемы при захвате руки на ключ:
а)
бросок подворотом захватом руки через плечо;
б)
бросок подворотом захватом одноименного (разноименного)
запястья;
в)
выход наверх выседом.
Примерные комбинации приемов
Переворот обратным захватом туловища:
а)
переворот скручиванием обратным захватом туловища;
б)
бросок прогибом обратным захватом туловища;
в)
переворот скручиванием захватом рук сбоку;
г)
переворот скручиванием захватом рук с головой спереди -
оку;
д)
переворот прогибом захватом шеи с плечом сбоку.
Переворот накатом ключом и захватом туловища:
а)
переворот скручиванием ключом и захватом плеча другой руки;
б)
переворот переходом ключом и захватом подбородка;
в)
переворот забеганием ключом и предплечьем на шее (плече).
Переворот накатом захватом туловища:. .
а)
переворот накатом захватом туловища (в другую сторону);
б)
бросок накатом захватом туловища;
в)
бросок прогибом захватом туловища;
г)
переворот обратным захватом туловища.
Приемы борьбы в стойке
Переводы нырком
Переводы нырком захватом туловища
Защита: отходя от атакующего, поворачиваясь к нему грудью, захватить разноименное плечо сверху. Контрприемы:
а) бросок подворотом захватом руки сверху и шеи; 

б) Бросок подворотом захватом руки под плечо; 

в) бросок прогибом захватом рук сверху;

г)
бросок подворотом захватом запястья;

д.)
накрывание выседом захватом руки под плечо.
Перевод вращением (вертушка)
Перевод вращением захватом разноименной руки снизу Защита: выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку. Контрприем: бросок прогибом обратным захватом туловища. Переводы выседом Перевод выседом захватом запястья и туловища через одноименное 
плечо
Защита: отходя от атакующего, рвануть к себе захваченную руку.

Контрприем: перевод выседом захватом руки под плечо.

Броски подворотом (через спину)
Бросок подворотом захватом руки сверху (снизу) и другого пле​ча снизу
Защита: приседая, отклониться назад и захватить атакующего за

туловище с рукой. Контрприемы:

а)
сбивание захватом руки и туловища (шеи);

б)бросок прогибом захватом руки и туловища сбоку (сзади).
Бросок подворотом захватом запястья и другой руки снизу
Защита: приседая, отклониться назад и захватить туловище с ру​
кой атакующего сзади.

Контрприемы:

а)
сбивание захватом руки и туловища;

б)бросок прогибом захватом руки и туловища сзади;

в)бросок прогибом обратным захватом туловища.
Бросок подворотом захватом руки на плечо
Защита: приседая, отклонить туловище назад и упереться свобод​ной рукой в спину противника. Контрприемы:

а)
перевод рывком за руку;

б)бросок прогибом захватом туловища с рукой сбоку.

Бросок подворотом захватом рук сверху

Защита: приседая, отклонить туловище назад и захватить туловище атакующего сбоку.

Контрприемы:

А) сбивание захватом туловища;

Б) бросок прогибом захватом туловища сбоку.

Бросок подворотом захватом руки и другого плеча сверху.

Защита: приседая, отклониться назад и захватить туловище атакующего сбоку.

Контрприемы: 

А) сбивание захватом руки снизу и туловища;

Б) бросок прогибом захватом туловища сбоку.

Бросок подворотом захватом руки снизу (сверху)

Защиты:

А) освободить руку от захвата, перенося ее над головой атакующего;
 Б) приседая, отклониться назад и захватить туловище с рукой ( туловище сбоку ).

Контрприемы:
а) сбивание захватом руки и туловища;
б) бросок прогибом захватом руки и туловища (с зашагиванием);
в) бросок прогибом захватом туловища с рукой сбоку.

Броски наклоном
Бросок наклоном захватом руки и туловища
Защита: приседая, упереться предплечьем захваченной руки в

грудь атакующего. Контрприемы:

а)
бросок прогибом захватом руки и туловища;

б)сбивание захватом руки и туловища.
Бросок наклоном захватом туловища с рукой сбоку
Защита: приседая, упереться предплечьем захваченной руки в

грудь атакующего и поставить ближнюю ногу между его ног. Контрприемы:

а)перевод рывком за руку;

б)бросок подворотом (бедро) захватом руки через плечо;

в)бросок подворотом (бедро) захватом запястья.

Бросок наклоном захватом туловища
Защита: приседая, упереться руками в подбородок атакующего.

Контрприем: бросок прогибом захватом рук сверху.

Бросок наклоном захватом туловища с дальней рукой сбоку
Защита: отставляя ногу назад и поворачиваясь грудью к атакую​щему, захватить сверху его разноименное плечо и поднять вверх дру​гую руку.

Контрприемы:
a) бросок прогибом захватом плеча и шеи сверху и другой руки снизу
b)  бросок подворотом (бедро) захватом руки под плечо,

 Броски поворотом (мельница)
Бросок поворотом захватом запястья и одноименного плеча  изнутри  

Защита: выпрямляясь, отставить ногу назад — в сторону от противника и рывком на себя вверх освободить захваченную руку.

 Контрприемы:

а)
перевод рывком за руку;

б)
бросок подворотом (бедро) с захватом руки на плечо.
Бросок поворотом захватом запястья и другого плеча изнутри
Защита: приседая, захватить шею с рукой атакующего.
Контрприемы:

а)
перевод рынком захватом шеи с плечом сверху;

б)
бросок обратным захватом туловища.
Бросок поворотом обратным захватом запястий
Защиты:

а)
рывком освободить захваченные запястья;

б)
отставить  ноги назад и захватить руки атакующего под свои п.а ми
Контрприемы:
а) перевод рывком за руку;

б) перевод рывком захватом шеи с плечом сверху;

В) бросок прогибом обратным захватом туловища.

Бросок поворотом захватом шеи с плечом сверху
Защиты:

а)
упереться руками в грудь атакующего;

б)
приседая, поднять голову и выпрямиться.
Контрприемы:

а)
бросок прогибом захватом руки на шее и туловища;
б)
перевод вращением (вертушка) захватом руки сверху;

в)
бросок прогибом захватом туловища.
Броски прогибом
Бросок прогибом захватом шеи и туловища сбоку Защиты:

а)
отходя от атакующего, не дать ему сделать нырок под руку;

б)
приседая, захватить на туловище руку атакующего за запястье.
Контрприемы:

а)
бросок подворотом захватом руки под плечо; 

б)
бросок прогибом захватом плеча и щей сверху;

и) бросок прогибом захватом плеча и шеи сверху и руки снизу; i) бросок подворотом захватом запястья. Бросок прогибом захватом туловища
Защиты:

А) наклоняясь вперед и отводя таз назад, не дать осуществить захват атакующему;

Б)упереться руками в подбородок атакующего и, приседая, отставить ногу назад.

Контрприемы:

А) бросок прогибом захватом рук сверху;

Б) бросок подворотом захватом руки и шеи;

В) бросок подворотом захватом руки под плечо.

Бросок прогибом захватом туловища с рукой

Защиты:

А) упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего;

Б) приседая, отвести туловище от партнера и опустить грудь ниже его груди.

Контрприемы:

а) вертушка захватом руки сверху;

б) бросок подворотом захватом руки через плечо; 

в) бросок прогибом захватом туловища с рукой; 

г) накрывание выставлением ноги в сторону поворота. 

Бросок  прогибом захватом руки и туловища

 Защиты:

а)
присесть и упереться предплечьем захваченной руки в грудь

атакующего;
б)
приседая, отвести туловище от атакующего и опустить грудь

ниже его груди.
Контрприемы:

а)
перевод рывком за руку;

б)
бросок подворотом захватом руки через плечо;

в)
сбивание захватом туловища с рукой;

г)
бросок прогибом захватом руки и туловища;

д)
накрывание выставлением ноги в сторону поворота.
Бросок прогибом захватом рук сверху
Защита: присесть, упереться руками в грудь атакующего и отвес​ти таз назад.

Контрприемы:

а)
бросок прогибом захватом туловища;

б)сбивание захватом туловища;

в)
накрывание выставленной ногой в сторону поворота.
Бросок прогибом захватом руки и туловища сбоку (сзади)
Защиты:

а) поворачиваясь грудью к атакующему, рывком на себя освобо​дить захваченную руку;
Б) приседая, упереться  предплечьем захваченной руки в грудь атакующего, повернуться к нему лицом.

Контрприемы:
а) перевод рывком за руку;

б) бросок прогибом захватом руки и туловища сбоку;

 В) бросок подворотом захватом руки под плечо; 

г) бросок подворотом захватом запястья. 

Бросок прогибом захватом туловища с рукой сбоку (сзади) 

Защита: присесть, упереться захваченной рукой в грудь атакующего и не дать захватить туловище рукой. 

Контрприемы:

а)
бросок подворотом захватом руки через плечо;

б)
бросок подворотом захватом запястья.
Бросок прогибом захватом туловища сзади
Защиты:

а)
подтягивания руки к груди, отставить ногу между ногами атакующего;

б)упереться руками в плечи атакующего.
Контрприем: бросок руками в плечи атакующего.
Бросок прогибом захватом туловища с дальней рукой сбоку
Защита: отставить ногу назад и, поворачиваясь грудью к атакующему, захватить его разноименное плечо сверху. 

Контрприемы:

а)бросок прогибом захватом плеча и шеи сверху и разноименной
руки снизу;

б)
бросок подворотом захватом руки под плечо.
Сваливание сбиванием (сбивания)
Сбивание захватом руки и туловища
Защита: в момент толчка отставить ногу назад.

Контрприемы:

а)
перевод вращением (вертушка) захватом руки сверху;

б)бросок прогибом захватом руки и туловища.
Сбивание захватом туловища с рукой
Защита: в момент толчка отставить поту назад.
Контрприемы:

а)
перевод вращением (вертушка) захватом руки сверху;

б)бросок прогибом захватом руки и туловища.
Сбивание захватом шеи и руки снизу (сверху)
Защита: в момент толчка отставить ногу назад.
Контрприемы:

а)
перевод нырком захватом шеи и туловища;

б)бросок подворотом захватом руки и шеи;

      в) бросок прогибом захватом шеи с плечом;

г) бросок прогибом захватом руки снизу и туловища ( при захвате руки сверху ). 

Сбивание захватом руки на шее и туловища

Защита: отставить ногу назад и захватить атакующего за шею с плечом сверху.

Контрприемы:

А) перевод рывком за шею с плечом сверху; 

б) Бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху.

 Сваливание скручиванием (скручивание) Скручивание захватом шеи с плечом
Защита: выставить ногу в сторону поворота и, отклоняясь назад, опустить захваченную руку.  Контрприемы:

и) бросок прогибом захватом шеи и туловища;

В) бросок прогибом захватом шеи с плечом.
Примерные комбинации приемов
Бросок подворотом захватом руки сверху и шеи:
и) бросок прогибом захватом рук сверху;

о) бросок захватом руки сверху и шеи;

и) сбивание захватом туловища с руками;

т) сбивание захватом туловища с рукой;

д)
вертушка захватом руки сверху;

е)
бросок наклоном захватом туловища с рукой.
Бросок подворотом захватом руки снизу и шеи:
а)
перевод нырком захватом шеи и туловища;

б)
бросок наклоном захватом шеи и туловища сбоку;

в)
бросок прогибом захватом шеи и туловища сбоку;

г)
бросок прогибом захватом туловища с рукой;

д)
бросок наклоном захватом туловища с рукой;

е)
сбивание захватом шеи и туловища;

ж)
вертушка захватом руки сверху (под другую руку);

з)
бросок прогибом захватом руки и туловища.
Бросок прогибом захватом туловища с рукой:
а)
вертушка захватом руки сверху;

б)
бросок подворотом захватом шеи с плечом;

в)
сбивание захватом туловища с рукой;

г)
бросок поворотом захватом руки через плечо.
Куст приемов с захватом шеи с плечом сверху:
а)
перевод рывком;

б)
сбивание;

в)
броски прогибом;

г) мельница.
Куст приемов с захватом руки двумя руками:

а) перевод вертушкой;
6) бросок вертушкой;
В) бросок подворотом;
Г) сбивание;
л) мельница;
е) обратная вертушка;
ж) Бросок подворотом в обратную захваченной руке сторону,

5.3.3. Атакующие действия, связанные с выведением из равновесия

Выведение из равновесия продергиванием:

- захватом головы двумя руками рывком вниз-пол себя;

—
захватом шеи и плеча сверху рывком вниз-под себя;
- захватом шеи сверху и разноименного предплечья рывком сверху

Вниз-на себя;

-захватом предплечий, прижимая их к своей груди, рывком вниз-под себя;

—
захватом за кисть и упором в предплечье рывком сверху-вниз-на себя;

- захватом шеи и плеча с упором голени в голень противника ринком сверху-вниз-на себя.

Выведение из равновесия сваливанием:

—захватом шеи и одноименного предплечья рывком сверху-вниз-

вправо;
· захватом головы двумя руками рывком сверху-вниз-влево;

· захватом одноименного плеча и упором в спину противника рынком сверху-вниз-влево;

· захватом шеи и упором в живот противника рывком сверху-вниз-влево;
· захватом туловища и толчком в спину рывком вправо;

· захватом кисти двумя руками и упором плеча в разноименное плечо противника рывком в сторону.

Выведение из равновесия скручиванием:

—
захватом туловища и упором в разноименное предплечье;

· захватом шеи и упором в разноименное предплечье;

· захватом шеи и упором головой в голову противника;

· в скрестном захвате и упором своей голенью в разноименную

голень противника;

—в скрестном захвате и упором бедром в разноименное бедро

противника;

· в скрестном захвате переставлением ног разножкой;

· в скрестном захвате отставлением ноги назад.

5.3.4. Тренировочные задания по формированию способов ведения схватки на фоне подавления противника:
1. Техническим превосходством за счет активного захвата; хорошей техники; широкого арсенала тактических подготовок; комбинирования захватов, подготовок и коронных приемов;

2) физическим превосходством за счет силового давления, скоростного давления; функционального давления;
3) волевым превосходством за счет прессинга-преследования, агрессивным натиском; сдерживанием выдержкой и терпением.
Тренировочные задания по формированию навыков маневрировании: вперед, назад, влево, вправо, по кругу, комбинированным («челночным»)

Тренировочные задания по освоению навыков:
1) движением рук за счет захватов, рывков, толчков, упоров, отталкиваний, обхватов, прижимания;
2) движением ног за счет подставления, переставления, отставления, зашагивания, сгибания-разгибания, упоров, перекры
вание;

3)
движением туловища за счет наклонов, выпрямления, прогиба, поворота, толчка, прижимания, упора, падения.

Тренировочные задания по освоению способов создания рычага сил для опрокидывания за счет:
1) направления тяги в захвате (вши, в сторону);
2) направления опрокидывания (вперед, назад, в сторону);
3) выбора оси вращения при опрокидывании и скручивании (про​дольной, сагиттальной переднезадней и поперечной);
4) направления вращения при опрокидывании (скручивании): на себе, от себя, скручивание вправо, скручивание влево, вверх, вниз, сверху вниз, вправо, сверху-вниз-влево, снизу-вверх-влево, снизу-вверх-вправо, сверху-вниз — от себя, сверху-вниз — на себя.
Тренировочные задания по созданию критической ситуации за
счет:
1)
подведения своего центра тяжести (I \Т) под общий центр тяже-

сти И (ОЦТ) или ЦТ противника;

2) выведения ЦТ соперника за его площадь опоры;
3) устранения опоры противника;
4) уменьшения площади опоры;
5) выведения проекции ОЦТ за пределы площади опоры.
5.3.5. Тренировочные задания по завоеванию активной позиции.
Тренировочные задания по завоеванию активной позиции за счет:
- постоянного преследования противники с работой руками снизу;

- силового давления при надежной защите (в «глухой стойке»)

-  маневрирования для создания неустойчивого положения у соперника (например: захват разноименной руки
снизу с отключением ее и одновременной постановкой разноименной ноги снаружи).   Эти действия вынуждают соперника отступить, и тем самым создается определенное преимущество;

_- постоянной угрозы атаки увеличением количества попыток проведения приемов; выведения из равновесия, рыбкой, толчков, швунгов, 

- умения не отступать в излюбленном захвате;

—умения использовать усилия и действия соперника для проведения контрприемов или накрывания;

—
применения активной защиты (сковыванием, рывками, толчками, щвунгами, излюбленными" захватами) для последующих атакующих

действий;
—умения ходить из навязанного соперником неудобного захва-

та проведением атакующего действия;

· использования момента окончания неудачной атаки соперни​ки («срыва» в партер) для быстрой контратаки;

· умения проводить 5—6 приемов из одного захвата (в обе сто​роны).
5.3.6. Тренировочные задания по совершенствованию защитных действий
Тренировочные задания по формированию фона ведения схватки при защитных действиях за счет:
1) сдерживания в пассивной «глухой» стойке путем сковывания,

рывков, толчков, ложных атак;

'2) давления в активной «глухой» стойке путем вязки рук, сковывания, швунгов, рывков, толчков;

3)
маневрирования путем разносторонних передвижений в чередовании с упорами; блокирующими захватами; рывками; толчками;

ножными атаками;

4) входов в излюбленные захваты с активным продолжением (вызовом необходимости выхода противника из этого захвата) и пассив​ным продолжением путем толчков, рывков, упоров;
5) выходов из неудобных захватов путем рывков, толчков, швунгов,
упоров.
1) создания провокации (вызова) грубости со стороны противника
 рывками, толчками, швунгами, упорами, блокирующими захватами.

2) рационального ведения схватки на краю ковра;

3)провоцирования противника на нарушение правил борьбы, зацепы, захваты ног и т.п.);

4) остановки схватки путем создания непорядка в костюме, симуляции повреждений.

5.4.1. СУДЕЙСКО-ИНСТРУКТОРСКАЯ ПРАКТИКА

В процессе инструкторской и судейской практики занимающиеся должны овладеть методикой обучения в процессе рассказа и объяснения особенностей выполнения различных физических упражнений; показа различных физических упражнений; проведения подготовительной и заключительной частей урока; приобретения навыков обучении приемам, защитам, контрприемам, комбинациям.

Занимающиеся должны научиться составлять конспекты тренировочных занятий и проводить их. Они должны уметь также составить план учебно-тренировочного сбора.

В учебно-тренировочном процессе для юных борцов необходимо предусмотреть также:

· приобретение судейских навыков в качестве руководителя ковра, бокового судьи, арбитра, судьи-секундометриста, судьи-информа​тора (во время проведения показательных выступлений);

· организационную работу по подготовке и проведению сорев​нований в составе оргкомитета;

· составление положения о соревновании;

· оформление судейской документации! заявка от команды; про​токолы взвешивания; акт приемки места проведения соревнования; протоколы командного первенства в лично-командных соревновани​ях; протоколы хода соревнования; протоколы результатов охватки, судейская записка; график распределения судей на схватку; отчет глав​ного судьи соревнований; таблица составления пар;

· изучение особенностей судейства соревнований по Греко-римской борьбе;

—освоение критериев оценки технических действий в схватке; оценки пассивности; объявления замечания и предупреждения за пассивную борьбу; определения поражения в схватке за нарушение правил и при 
равенстве баллов; оценки борьбы в зоне пассивности и на краю ковра.

5.4.2. Зачетные требования.
По общей и специальной физической подготовке
В течение года в соответствии с планом годичного цикла тренировки сдача
контрольных нормативов, соответствующих возрасту  и году обучения.

По технико-тактической подготовке 

Знать и уметь выполнять на оценку основные элементы техники и тактики в соответствии с программным материалом каждого года обучения.

Иметь в своем арсенале 8—10 вариантов атаки из 5  - 6 групп приемов

как в стойке, так, и в партере, средняя результативность технических действий за схватку не менее 2 баллов.

Уметь составлять и реализовывать тактический план на охватку с любым соперником.

Уметь проводить тренировочные и соревновательные схватки в соответствии с тактическим планом, предусматривающим ведение поединка: в разных стойках, в определенных захватах, в определенном темпе, в условиях силового давления, с различными противниками, на фоне активной защиты и т.п. Уметь проводить «коронные» приемы в схватках с любым соперником, имея в наличии несколько вариантов их тактической подготовки.

Уметь проводить технико-тактические действия на протяжении всех схваток — в начале, середине и конце поединка (на фоне утомления).

Уметь создавать видимость активной борьбы за счет преследова​ния соперника активными действиями в зоне «пассивности», повтор​ных атак, у границы рабочей площади ковра.

Уметь использовать усилия соперника в «зоне пассивности» с тем, что​бы развернуть, продернуть его с последующими атакующими действиями. Уметь использовать «срывы» соперника в партер с целью полу​чения технического преимущества.

Уметь создавать видимость активной борьбы в «зоне пассивнос​ти», отключая руки соперника снизу.

Уметь использовать усилия и движения соперника у края рабо​чей площади ковра для проведения контратакующих действий за ковер (учитывая, что приемы, проведенные за ковер, оцениваются).

Уметь отдавать сопернику выигрышные баллы, искусственно создавая для себя опасные положения (полумост), во избежание обоюд​ной дисквалификации за пассивность 

Уметь управлять и регулировать эмоциональные состояния, настраиваться на схватку с различными противниками.

Уровень морально - волевых качеств должен позволять борцу проявлять свои максимальные возможности в экстремальных ситуациях,
Создаваемые рангом соревнования, силой соперников, ответственностью
В командных соревнованиях, необъективным судейством и т.п.

Для этого борец должен:

Уметь управлять своим психическим состоянием:

 а) с целью сохранения энергии к началу соревнований;

 б) распределения нервной энергии к началу соревнований.

Уметь воздействовать на психику соперника с целью подавления его воли.

Уметь выкладываться в ответственных поединках до конца.

Обладать хорошей психологической устойчивостью к воздействиям неблагоприятных факторов (необъективное решение судей, травмы, проигрыш по баллам в схватке, отрицательная реакция зрителей и т.д.).
Уметь стойко переносить усталость, болевые ощущения в ходе схватки, недомогание, связанные со сгонкой веса.

Уметь рисковать в сложных ситуациях.

Ставить интересы коллектива выше своих собственных.

Подчинять свои действия в поединке указаниям тренера, воспринимать их как приказ на определенный период схватки.
По теоретической подготовке
Знать и уметь применять па практике программный материал соответствующего года обучения.

6.0. ОРГАНИЗАЦИЯ И ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА В ГРУППАХ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

Планируя подготовку спортивного резерва по греко-римской борьбе в группах спортивного совершенствования необходимо учи​тывать тенденции развития вида спорта, основными из которых явля​ются следующие:

· интенсификация тренировочного процесса, вызванная требо​ваниями правил соревнований, направленными на повышение актив​ности борцов в схватках;

· стремление к формированию у спортсменов комбинационного стиля борьбы, к проведению бросков с высокой амплитудой;

поиск более эффективных методов повышения скоростно-силовой подготовленности, общей и специальной выносливости;

- Повышение удельного веса высокоинтенсивной работы на ковре до 60%.

При этом возрастает роль систематического контроля,  средств восстановления (как педагогических, так медико-биологических)                                    и научно-методического обеспечения.

Совершенствование технико-тактического мастерства в группах спортивного совершенствования осуществляется преимущественно по индивидуальным планам. Логическая схема составления индивидуальных планов состоит в следующем:

-оценка индивидуальных характеристик подготовленности конкретного спортсмена;

— сопоставление его данных с параметрами модели чемпиона в данной весовой категории и определение на этой основе сильных и слабых сторон подготовки борца;

- формулировка задач по дальнейшему совершенствованию сильных сторон и устранению наиболее важных слабых звеньев подготовки,    

  - выбор средств повышения специальной работоспособности борца за счет преимущественного совершенствования скоростно-силовых качеств и специальной выносливости на каждом этапе подготовки.

При этом весьма важно в период постепенного перехода молодых спортсменов во взрослую возрастную категорию ставить перед каждым борцом посильные для него задачи на конкретные соревнования и этап подготовки. Первое соревнование по взрослым — это разведка, приобретение уверенности в своих силах и возможностях. От эмоций, возникающих и накапливающихся от первых встреч со взрослыми спортсменами, зависит дальнейшее отношение спортсмена по вопросу совершенствования своего мастерства.

6.1. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
В процессе физической подготовки в группах спортивного совершенствования основной акцент следует делать на дальнейшее совершенствование скоростно-силовых качеств и специальной выносливости.

6.2. ОРГАНИЗАЦИЯ ТРЕНИРОВКИ
Перед началом тренировки все спортсмены разбиваются на группы и участнику каждой группы присваивается номер (для большей объективности можно провести жеребьевку). После этого каждой группе указывается место тренировки.

Разминка проводится общая для всех. После разминки участники собираются на указанном месте, где им объясняется порядок тренировки. Максимальный эффект может быть достигнут только в том случае, если каждый участник будет знать порядок встреч с партнерами по группе. 

Таким образом, в каждом круге борцы встречаются с одним из
соперников только один раз. Поскольку чистое время работы в КТ с пятью участниками 12 минут, то можно проводить тренировку до 4 кругов в зависимости о подготовленности участников.
Изменяя режим работы и характер задания, можно составлять различные   варианты комплексов КТ этого типа.

                  6.2.1. Технико-тактическая подготовка.

              Техника Греко-римской борьбы.

Приемы борьбы в партере

Переворот скручиванием захватом спереди одной рукой за плечо, другой – под плечо

Защиты:

А) прижать к себе руку, захваченную под плечо;

Б) выставить ногу в сторону поворота атакующего.

Контрприемы:

А) переворот скручиванием захватом разноименной руки под плечо;

Б) сбивание захватом туловища с рукой;

В) накрывание выставлением ноги в сторону поворота;

Переворот скручиванием захватом рук с головой спереди-сбоку

Защита: захватить запястье и, ложась на живот, упереться локтями в ковер.

Контрприемы:
а)
переворот скручиванием захватом разноименного запястья;
б)
сбивание захватом туловища.
Переворот скручиванием захватом спереди за плечи

 Защита: прижимая к себе руку, ближнюю к атакующему, упереться ногой в сторону переворота. Контрприемы:

а)
выход наверх выседом;
б)
сбивание захватом туловища.
Переворот скручиванием захватом дальнего плеча с шеей спере​ди-сбоку
Защиты:
а)
прижать захватываемое плечо к своему туловищу;
б)
лечь на бок спиной к атакующему.
Контрприем: сбивание.

Переворот скручиванием рычагом через высед

 Защиты:

а)
прижать 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 руки и туловища;
в)
переворот выседом захватом руки под плечо.
Переворот скручиванием захватом шеи спереди из-под плеча 

Защиты:
а)
прижать руки к туловищу, поднять голову вверх;
б)
лечь на живот, прижать руки к туловищу и выставить ногу в сторону переворота.

Контрприем: переворот скручиванием захватом рук под плечи

 Переворот скручиванием захватом шеи спереди из-под разноименного плеча 

Защиты:

    а)прижать захватываемую руку к туловищу;
б)лечь на бок, противоположный перевороту.
Контрприем: переворот скручиванием захватом руки под плечо.

Переворот скручиванием за себя захватом сбоку плеча с шеей

Защита: лечь на живот и захватить одноименное предплечье атакующего у себя на шее.

Контрприем: бросок подворотом захватом одноименного плеча

 Переворот скручиванием за себя захватом сбоку шеи с дальним плечом
Защита: ложась на живот, прижать одноименное предплечье к своей
груди и отставить ближнюю ногу назад.

 Контрприем: бросок подворотом захватом одноименного запястья

 Переворот скручиванием за себя захватом сбоку шеи и рычагом ближней руки Защита:
а)
выставить захватываемую руку вперед;
б)
лечь на живот и выставить ближнюю ногу за атакующего.
Контрприем: бросок подворотом захватом одноименного плеча

Переворот скручиванием за себя захватом шеи и рычагом дальней руки Защиты:
а)
выставить захватываемую руку вперед;,
б)
лечь на живот и выставить ближнюю ногу за атакующего.
Контрприем:
бросок подворотом захватом руки под плечо.
Перевороты забеганием
Переворот забеганием захватом предплечий изнутри
Защита:
а)
не дать захватить руки, выставить их вперед;
б)
лечь спиной к атакующему и упереться рукой и ногой в ковер.

Контрприем: переворот через себя выседом захватом руки под плечо.
Переворот забеганием двумя ключами
Защиты:

а) лечь на бок спиной  к атакующему;

б) сесть и выставить  ноги вперед.
Контрприемы:
А) выход наверх через высед;

Б) бросок подворотом захватом руки через плечо;

В) переворот через себя выседом захватом руки через плечо
Броски наклоном
Бросок  наклоном захватом туловища сзади-сбоку
Защита: лечь на бок грудью к атакующему и, упираясь рукой и ногой в ковер, отойти от атакующего.

Контрприем: бросок прогибом захватом руки сверху.

Броски накатом
Бросок  накатом с ключом и захватом туловища сверху
Защита: отходя от атакующего, прижаться тазом к ковру и, поворачиваясь грудью к атакующему, упереться рукой и коленом и ковер.

Контрприемы:

а)
выход наверх выседом;

б)
бросок подворотом захватом запястья;

в)
накрывание отбрасыванием ног за атакующего.
Броски прогибом
Бросок прогибом захватом шеи с плечом спереди-сверху Защита: прижать захватываемую руку к себе, другой рукой захватить разноименное предплечье атакующего и отставить руки назад, Контрприемы:

а)
вертушка захватом руки снизу;

б)
переворот скручиванием захватом руки под плечо;

в)
бросок прогибом захватом руки па шее и туловища;

г)
накрывание выставлением ноги в сторону поворота.
Бросок прогибом захватом рук с головой спереди-сверху
Защита: развести руки в стороны, не дать прижать их к голове.
Контрприемы:

а)
переворот в сторону захватом рук под плечи;

б)
накрывание выставлением ноги п сторону поворота.
Броски подворотом (бедро)
Бросок подворотом захватом сбоку плечом с шеей Защита: не давая оторвать себя от ковра, захватить одноимен​но, запястье атакующего и отставить ноги назад (стараться разор​им п. захват).

Контрприем: бросок подворотом захватом запястья.
Приемы борьбы в стойке
Броски подворотом (бедро)
Бросок подворотом захватом запястья

Защита: приседая, отклониться назад и рывком на себя освободить захваченные руки.

Контрприем: бросок прогибом обратным захватом туловища

 Бросок подворотом захватом руки и другого плеча снизу
 Защита: приседая, отклониться назад и захватить туловище атакующего сбоку.

 Контрприемы:

а)
сбивание захватом руки снизу и туловища;

б)
бросок прогибом захватом туловища сбоку;

в)
перевод захватом туловища сбоку (сзади).

Бросок подворотом захватом одноименной руки и туловища (шеи)
Защита: приседая, отклониться назад и рывком на себя освободить захваченную руку.

Контрприемы:

а)
бросок подворотом захватом запястья;

б)
бросок обратным захватом туловища,

Бросок подворотом захватом шеи с плечом в сторону, обратную захваченной руке
Защита: приседая, отклониться назад и захватить руку и тулови​ще атакующего сбоку.

Контрприемы:

а) сбивание захватом руки и туловища;

(

б) бросок прогибом захватом руки и туловища сбоку. Бросок подворотом захватом рук с головой Защита: приседая, освободить от захвата руки и захватить туловище атакующего.

Контрприем: бросок прогибом захватом рук сверху.

Броски наклоном
Бросок наклоном захватом руки на шее и туловище
Защиты:

а)
прижать плечо к своему туловищу и не дать атакующему провести под него голову

б)
приседая, отставить ногу, ближнюю атакующему назад, захватить его шею сверху.

Контрприемы:

а)
перевод рывком захватом плеча и шеи сверху;

б)
бросок подворотом (бедро) захватом руки и подбородка;

В) бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху;

Г) бросок прогибом захватом шеи с плечом сбоку сверху.

Бросок наклоном захватом шеи и туловища  сбоку
Защиты:
А) не давая провести голову атакующему под свое плечо, захватить его разноименное плечо сверху;

Б) делая шаг ближней к атакующему ногой назад, перенести свою руку через голову атакующего назад.
Контрприемы:

А)и бросок подворотом (бедро) захватом руки под плечо;

Б) бросок прогибом захватом шеи сверху и руки снизу;

В) бросок подворотом (бедро) захватом запястья и шеи.

Бросок  наклоном захватом шеи и туловища
Защита: приседая, отставить ногу, ближнюю к атакующему, назад. упереться свободной рукой в грудь атакующего, а другой — захватить, его разноименное плечо сверху.

Контрприемы:

а)
бросок подворотом (бедро) захватом руки снизу и шеи;

б)
бросок прогибом захватом шеи и туловища;
Бросок наклоном захватом туловища с руками
Защита: приседая, отставить ногу, назад, и упереться руками в грудь атакующего.

Контрприем: бросок прогибом захватом рук снизу.

Броски прогибом
Бросок  прогибом захватом рук снизу
Защита: отходя от атакующего, опустить руки через стороны
Контрприемы:

А) Бросок прогибом захватом рук сверху;
Б) Бросок прогибом захватом плеча сверху и шеи;

В) бросок  подпоротом захватом руки сверху и шеи;

Г) накрывание выставлением ног в сторону поворота.

Бросок прогибом захватом сверху рук под плечи
Защита: прижимая руки к себе, разорвать захват.

Контрприем: скручивание захватом руки под плечо.

Бросок прогибом захватом шеи с плечом
Защита: приседая и упираясь рукой в грудь атакующего, отойти назад, другой рукой захватить его руку сверху.

Контрприемы:

а) бросок прогибом захватом шеи с плечом;

б) накрывание выставлением ноги в противоположную повороту сторону (в сторону поворота).

Бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху
Защита: прижать захватываемую руку к себе, другой рукой захватить разноименное предплечье атакующего и разорвать захват. 

Контрприемы:

а)
перевод вращением (вертушка) захватом руки снизу;

б)
бросок прогибом захватом руки на шее и туловища;

в)
накрывание выставлением нош в сторону поворота.
Бросок прогибом захватом шеи с плечом сбоку-сверху
Защита: наклоняясь вперед, отставить назад ногу, находящую находящуюся ближе к атакующему.

Контрприем: накрывание отставлением ног назад. Бросок прогибом захватом шеи и туловища Защита: приседая, захватить одной рукой плечо атакующего сверху, а другой упереться в его грудь. 

Контрприемы:

а)
бросок подворотом захватом руки снизу и шеи;

б)
бросок прогибом захватом руки сверху и туловища;

в)
бросок прогибом захватом руки шеи и туловища;

г)
перевод вращением (вертушка) захватом руки сверху
Бросок прогибом захватом предплечья изнутри предплечьем своей руки
Защита: упираясь захваченной рукой в атакующего, отойти от него.
Контрприемы:

а) бросок прогибом захватом руки и туловища.

б) накрывание выставлением ноги в сторону поворота.

Бросок прогибом захватом руки двумя руками
Защита: присесть и упереться свободной рукой в плечо или грудь атакующего. Контрприемы:

а)
сбивание захватом туловища с рукой;

б)
бросок прогибом захватом туловища с рукой

в)
бросок подворотом захватом руки через плечо;

г)
накрывание выставлением ноги в сторону, противоположную повороту.

Бросок прогибом захватом руки сверху, соединяя руки в крючок.

Защита: приседая, упереться захваченной рукой в    грудь атакующего, а другой рукой в его плечо или подбородок, 

Контрприемы:

а)
сбивание захватом туловища г рукой;

б)
бросок прогибом захватом туловища;

в)
бросок подворотом захватом руки через плечо,

г)
накрывание выседом в сторону, противоположную повороту.
Бросок прогибом захватом руки на шее и туловища.
Защита: приседая, отставить ногу назад и захватить атакующего за шею с плечом сверху.

Контрприемы:

А) бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху;

Б) сбивание захватом шеи с плечом сверху.

Бросок прогибом захватом сверху одной руки за плечо, другой под плечо.
Защита: приседая, захватить одной рукой за плечо атакующего у себя на шее, другой – за его туловище.

Контрприемы: 

А) бросок прогибом захватом руки на шее и туловища;

Б) скручивание захватом руки под плечо;

В) выставление ноги (ног) в сторону поворота.

Бросок прогибом захватом плеча и шеи.

Защита: соединить руки в крючок и, приседая, упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего.

Контрприемы:

А) бросок прогибом захватом туловища;

Б) сбивание захватом туловища; 

В) накрывание выставлением ноги (ног) в сторону поворота.

Сваливание сбиванием (сбивания)

Сбивание захватом шеи с плечом сверху

Защита: в момент толчка отставить ногу назад.

Контрприемы: 

А) перевод вращением (вертушка) захватом руки снизу;

Б) бросок прогибом захватом руки на шее и туловища;

В) скручивание захватом запястья.

Сбивание захватом шеи и туловища

Защита: отставить ногу в сторону толчка.

Контрприемы:

А) бросок подворотом захватом руки снизу и шеи;

Б) бросок подворотом захватом руки под плечо.

Сваливание скручиванием (скручивания) 

Скручивание захватом шеи сверху и разноименной руки снизу

Защита: соединить руки в крючок и упереться ими в живот атакующего.

Контрприем: бросок прогибом захватом руки и туловища.

Скручивание захватом шеи сверху и руки у себя на шее

Защита: выставить ногу в сторону скручивания и, приседая, выпрямить туловище.

Контрприем: скручивание захватом шеи сверху и разноименной руки на шее.

Скручивание захватом рук с головой

Защита: подойдя к атакующему, развести руки в стороны.

Контрприем: бросок прогибом захватом рук сверху.

6.3. ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА

Составление конспектов тренировочных занятий и их проведение. Составление учебно-тренировочного сбора.

Судейство соревнований в качестве бокового судьи, арбитра, секундометриста, руководителя ковра.

Организационная работа по подготовке и проведению соревнований в составе оргкомитета. Составление положения о соревновании.
Оформление судейской документации: заявка от команды; протоколы взвешивания; акт приемки места проведения соревнования; протоколы командного первенства в лично-командных соревновани​ях; протоколы хода соревнования; протоколы результатов схватки, судейская записка; график распределения судей на схватку; отчет глав​ного судьи соревнований; таблица составления пар.

Изучение особенностей судейства соревнований по Греко-римской борьбе: оценка технических действий в схватке; оценка пассивности; замечания; предупреждения о поражение в схватке за нарушение правил; оценка борьбы в зоне пассивности и на краю ковра.
6.4. ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

По общей и специальной физической подготовке
Сдача контрольных нормативов в соответствии с требованиями, соответствующими году обучения.

По технико-тактической подготовке
 - знать и уметь выполнить на оценку технико-тактические  действия

в соответствии с программным материалом;

- иметь в своем арсенале 8 - 10 вариантов атаки из 5—6 групп при​емом как в стойке, так и в партере, средняя результативность техничес​ких действий за схватку не менее 2-х баллов;

- уметь составлять и реализовывать тактический план на схват​ку с любым соперником; уметь проводить «коронные» приемы в схватках с любым соперником, имея в наличии несколько вариантом их так​тической подготовки;

—уметь проводить тактико-технические  действия на протяжении всех схваток  

- уметь создавать видимость активной борьбы за счет преследования соперника активными действиями в зоне «пассивности», повторных атак у границы рабочей площади ковра;

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

- уметь использовать «срывы»  соперника в партер с целью получения технического преимущества;

- уметь создавать видимость активной борьбы в зоне «пассивности»,  отключая руки соперника снизу;

- уметь использовать усилия и движения соперника у края рабочей площади ковра для проведения контратакующих  действий за ковер (учитывая, что приемы, проведенные за ковер, оцениваются);

- уметь отдавать сопернику выигрышные баллы, искусственно создавая для себя опасные положения (полумост), во избежание обоюдной дисквалификации за пассивность.

По психологической подготовке

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

Для этого борец должен:

1. Уметь управлять своим психическим состоянием:

А) с целью сохранения энергии к началу соревнований;

Б) распределения нервной энергии к началу соревнований.

2. Уметь воздействовать на психику соперника с целью подавления его воли.

3. Уметь выкладываться в ответственных поединках до конца.

4. Обладать хорошей психологической устойчивостью к воздействиям неблагоприятных факторов (необъективное решение судей, травмы, проигрыш по баллам в схватке, отрицательная реакция зрителей и т.д.

5. Уметь стойко переносить усталость, болевые ощущения в ходе схватки, недомогание, связанное со сгонкой веса.

6. Уметь рисковать в сложных ситуациях.

7. Ставить интересы коллектива выше своих собственных.

8. Подчинять свои действия в поединке указаниям тренера, воспринимать их как приказ на определенный период схватки.

                    По теоретической подготовке
Знать и уметь применять на практике программный материал соответствующего года обучения.

Теоретическая подготовка может проводиться не только в форме теоретических занятий, лекций, бесед, но и как элемент практических занятий непосредственно в процессе спортивной тренировки. В этих случаях теоретические занятия органически связаны с физической, технико-тактической, морально-волевой подготовкой. В процессе теоретических занятий целесообразно шире использовать активные методы обучения: проблемный метод анализа конкретных ситуаций, программированное обучение.
Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий.

 ПЛАН ТЕОРЕТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ.

1. Физическая культура и спорт в РФ.

2. Спортивная борьба в РФ.

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

4. Гигиена, закаливание, питание и режим борца

5. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой

6. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж

7. Основы техники и тактики спортивной борьбы

8. Основы методики обучения и тренировки

9. Моральная и психологическая подготовка

10. Физическая подготовка

11. Периодизация спортивной тренировки

12. Планирование и контроль тренировки

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

14.  Оборудование и инвентарь для занятий борьбой

15. Просмотр и анализ соревнований

16. Установки перед соревнованиями.

7.0. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА

И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

7.1. ОРГАНИЗАЦИОННО – МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ПО ПРОВЕДЕНИЮ ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ.

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

Всестороннее и эффективное развитие физической культуры и спорта является важной составной частью государственной социально – экономической политики.

Основная цель политики государства в области физической культуры и спорта – оздоровление нации, формирование здорового образа жизни населения, гармоничное воспитание здорового, физически крепкого поколения.

Воспитание юных спортсменов в Российской Федерации есть процесс целенаправленного и организованного воздействия тренеров, представителей спортивных школ, руководителей спорта в регионах и общественных организаций на сознание, чувства, волю спортсменов и спортивные коллективы в целях развития у них высоких эмоционально-волевых и морально-политических качеств, обеспечивающих успешное выступление в спортивных соревнованиях.

На современном этапе развития спорта роль воспитания обусловлена необходимостью достижения двух взаимосвязанных целей:

 а) развития качеств личности гражданина, отвечающих национально-государственным интересам России;

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

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

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

Указанная цель воспитания предопределяет место, роль и статус организаторов воспитательного процесса в спортивных школах, непосредственно занимающихся его анализом, прогнозированием возможного развития воспитательного процесса на перспективу, планированием воспитательных мероприятий, координацией деятельности органов управления и ответственных лиц за вопросы воспитательной работы среди спортсменов, контролем и оценкой морально-психологического состояния спортсменов.

   7.2 ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психоморальных качеств. Тренеру, 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 является:

- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование установки на тренировочную деятельность;

- формирование волевых качеств спортсмена;

- совершенствование эмоциональных свойств личности;

- развитие коммуникативных свойств личности;

- развитие и совершенствование интеллекта спортсмена.

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

В спортивной психологии выделяют объективные и субъективные трудности. 

Объективные трудности – трудности, связанные с развитием физических качеств силы, выносливости, быстроты, ловкости и гибкости, а также, связанные с функциональной подготовкой в избранном виде спорта;

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

- трудности, связанные с планированием и организацией своих действий (тактикой) на тренировке и соревнованиях. Очень важно развить способности в оперативном и тактическом мышлении спортсмена;

- трудности, связанные с условиями учебно-тренировочной деятельности. Это могут быть недостаточно хорошие места тренировок (залы, стадионы, бассейны), метеоусловия, в том числе состав группы (женский или мужской), психологический климат в спортивной группе, индивидуальный или командный вид спорта и др.;

- трудности, связанные с соревновательной деятельностью в избранном виде спорта. Это могут быть новые, незнакомые места соревнования, другой часовой пояс, другое место над уровнем моря, внезапное изменение расписания соревнований, судейство, характер жеребьевки, метеоусловия, действия спортивного соперника и др.

Субъективные трудности, связанные с личным переживанием спортсменом успеха или неуспеха своей спортивной деятельности, с личным отношением спортсмена к своей спортивной деятельности. Это могут быть индивидуальные ценности спортсмена (интересы), потребности, мотивы и цели спортивной деятельности как тренировок в том или ином виде спорта, так и соревнования.

Есть субъективные трудности иного порядка – проявление отрицательных эмоций страха, неуверенности в своих силах, боязни противника, поражения, чрезмерная ответственность за результат своей деятельности, отрицательные предстартовые состояния (стартовая лихорадка, стартовая апатия). Так или иначе, основным психическим механизмом появления различных субъективных трудностей у спортсмена является недостаточное количество информации, знаний, умений и навыков  в их преодолении. Наличие определенных психологических барьеров не позволяет спортсмену раскрыть полностью свои возможности, свою подготовленность в условиях соревнований.

Воспитание волевых качеств – одна из важнейших задач в деятельности педагога-тренера. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются необычные для юного спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных занятий и соревнований.

Используя различные трудности в учебно-тренировочном процессе, необходимо соблюдать постепенность и осторожность. В этих ситуациях перед юными спортсменами, как правило, не ставятся задачи проявлять предельные мобилизационные возможности.

В работе с юными спортсменами устанавливается определенная тенденция в преимуществе тех или иных средств и методов психолого-педагогического воздействия.

К методам словесного воздействия относятся разъяснения, критика, одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др.

Методы смешанного воздействия включают поощрение, выполнение общественных и личных поручений, наказание.

Во вводной части тренировочного занятия используют методы словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие различных свойств личности, сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических функций.

В подготовительной части – методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств.

В основной части занятия совершенствуются специализированные психические функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю.

В заключительной части совершенствуются способность к саморегуляции и нервно-психическому восстановлению.

Следует отметить, что акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей юного спортсмена, задач и направленности тренировочного занятия.

Основными средствами преодоления объективных и субъективных трудностей являются волевые действия. Как отмечал И.М. Сеченов, воля не есть какой-то безличный агент, распоряжающийся только движениями. Волевое действие есть деятельная сторона разума и морального чувства, управляющая движениями во имя какой-либо цели. Человек властен не только над своим телом, управляет не только своими поступками, но и мыслями, желаниями, страстями. Отсюда в волевых действиях можно выделить три основных компонента:   

1) интеллектуальный, связанный со способностью человека принимать решения;

2)  эмоциональный как могучий стимулятор двигательных действий;
3)  исполнительный, связанный с осознанной необходимостью двигательного действия.
Волевое действие имеет следующие этапы:

- постановка цели, появление стремления достичь ее;

- выбор средств и путей достижения цели;

- преодоление борьбы мотивов и принятие решения действовать;

- исполнение принятого решения путем активных действий, направленных на достижение цели.

Соответственно этим этапам проявляются такие психологические компоненты, как осознание – планирование - борьба мотивов – волевое усилие.

Основными средствами волевой подготовки являются физические, спортивные упражнения и действия, связанные с развитием физических качеств. В частности, количественные характеристики движений по объему и интенсивности требуют самых разнообразных волевых усилий в преодолении усталости, связанной с большими мышечными усилиями и напряжениями.

Повторный метод выполнения физических упражнений лежит в основе формирования волевых качеств спортсмена. Наибольшее влияние на развитие воли оказывают упражнения на развитие таких качеств, как сила и выносливость. Способность спортсмена развивать  максимальные мышечные напряжения и усилия  требует от человека особой направленности сознания на выполняемое двигательное движение. И хотя, как отмечается в некоторых исследованиях, «сознательное управление предельными мышечными усилиями затруднено…», в системе психологической подготовки должно быть отведено место определенной организации внимания, направленности сознания спортсмена на специфические для данного вида спорта информативно-значимые признаки, позволяющие спортсмену развивать мышечные напряжения «без помех» мышц-антагонистов.

Формирование волевых качеств спортсмена с использованием упражнений на силу не может быть без развития дифференцировочной способности человека в управлении мышечными усилиями. Мышечные усилия в ½, 1/3, ¼  от максимального позволяют использовать силовые упражнения наряду с упражнениями  на технику как средство развития и совершенствования мышечно-двигательных ощущений и различных специализированных восприятий в спорте (чувство снаряда, чувство толчка, чувство удара и т.п.).

Двигательные упражнения на точность развиваемых мышечных усилий и напряжений требуют большого напряжения мышечного сознания, и в этом заключается объективная и субъективная трудность, которую преодолевает спортсмен в процессе тренировки. Упражнения на точность дифференцировки мышечных усилий составляют так называемую качественную характеристику движений, используемых как средство волевой подготовки спортсмена.

Волевой подготовке спортсмена способствует упражнения на выносливость. Спортивные упражнения всегда направлены на достижение более высокого по сравнению с предыдущим спортивного результата. В этом суть спортивной тренировки. Выносливость, как вырабатываемая способность спортсмена, преодолевать усталость является, пожалуй, основной трудностью в спорте, преодоление которой будет лежать в основе развития и совершенствования волевых качеств личности – упорства, настойчивости, решительности и уверенности в своих силах.

Одним из средств волевой подготовки спортсмена являются движения, связанные с развитием такого физического качества, как ловкость. Само понятие ловкость характеризуется способностью спортсмена четко дифференцировать и управлять движениями с пространственными, временными и динамическими характеристиками. По существу, ловкость является синдромом проявления физических качеств, вбирающим в себя  и точность ощущения пространственных и динамических параметров двигательного действия, и точность восприятия временных характеристик движений. Именно при формировании ловкости спортсмену приходиться преодолевать очень много трудностей, связанных с точным выполнением двигательных действий, с координацией движений различных частей тела во времени и пространстве, с чувством темпа и ритма, с временной последовательностью и с реакцией на движущийся объект, с вестибулярной устойчивостью во время выполнения двигательных действий.

В развитии способности спортсмена достигать цели в двигательном действии (воля) свой вклад вносят упражнения, связанные с развитием быстроты. Отражение в сознании быстроты движений или действий происходят через дифференцировку спортсменом таких  временных параметров движений, как восприятие длительности выполняемых движений, временной последовательности. Все это требует от спортсмена четкой дифференцировки не только временных характеристик движений, связанных с проявлением качеств быстроты спортсмена, но и обязательной дифференцировки мышечных усилий и напряжений одновременно. В этом особая трудность, преодолевая которую спортсмен формирует волевые качества личности.

Таким образом,  волевая подготовка спортсмена решается прежде всего средствами физической подготовки, так как развитие физических качеств – силы, выносливости, быстроты, ловкости и гибкости – всегда связано с преодолением трудностей в достижении цели – общей функциональной подготовки спортсмена.

На развитие волевых качеств спортсмена непосредственное влияние оказывает техническая подготовка спортсмена. Обучение и совершенствование способов выполнения двигательных действий в спортивной борьбе представляет для спортсмена определенную трудность, подчас она бывает очень большой.

Преодоление трудностей в процессе технической подготовки начинается с процесса формирования двигательных представлений о правильном выполнении  спортивных движений, т.е. знаний о двигательном действии. На стадии формирования представлений о движении особую роль играют волевые усилия спортсмена, связанные с напряженностью сознания. Сосредоточенное внимание спортсмена на формировании образа двигательного действия требует особого напряжения сознания. Наряду с проявлениями напряженности, интенсивности внимания особую роль играет волевое усилие при поддержании интенсивности и устойчивости внимания длительное время, формируя тем самым устойчивость внимания. Тесно связанные между собой интенсивность и устойчивость внимания позволяют спортсмену уже на начальной стадии технической подготовки использовать волевое усилие и развивать его.

На второй стадии технической подготовки – стадии формирования умений особую трудность представляет преобразование внешнего образа двигательного действия, полученного на первом этапе формирования двигательного действия (знаний), во внутренний – в чувственный образ мышечных, вестибулярных, тактильных, органических соединений.

В спортивном упражнении, связанном с наиболее целесообразным способом выполнения двигательного действия, каждое движение несет в себе определенную биомеханическую характеристику. Это могут быть пространственные, временные и динамические характеристики движений с их многочисленными параметрами. Например, пространственные включают размах движений (амплитуду), направление, форму и т.п. Во время выполнения двигательных действий все они находят отражение в сознании спортсмена, и именно на стадии умений спортсмену приходится испытывать значительные трудности, связанные с мышечными усилиями при выполнении того или иного элемента техники спортивного упражнения. Причем спортсмену приходится дифференцировать мышечное напряжение не только по усилию, но и по времени, по сопротивлению, по скорости выполняемого движения и др.

Большие трудности спортсмен испытывает при поддержании вестибулярной устойчивости. Различные положения тела, резкие повороты, внезапные ускорения, замедления движений – все это требует больших волевых усилий при стремлении наиболее точно выполнить двигательную задачу, поставленную перед спортсменом во второй стадии совершенствования двигательного действия – в умении.

На стадии умений особую трудность представляют проявления органических ощущений. Через эти ощущения отражается общее физическое состояние организма спортсмена. Достаточно привести трудности, связанные с болевыми ощущениями в мышцах, сухожилиях, суставах, и можно понять, каких волевых усилий требуется от спортсмена на этапе технического совершенствования,  связанного с формированием умений.

Развитию волевых качеств спортсмена в процессе технической подготовки будут способствовать трудности, связанные с организацией внимания спортсмена при выполнении двигательного действия. Никакие ощущения, восприятия, память и мыслительные операции не смогут функционировать в полную силу без развития и совершенствования такого свойства внимания, как интенсивность. С этим свойством связана напряженность сознания спортсмена во время выполнения двигательного действия, и, если данное свойство внимания не достаточно развито, то спортсмен испытывает очень большие трудности в освоении техники избранного вида спорта. Преодолению этой трудности будет способствовать волевое усилие, тем самым достигается двойной эффект – совершенствуются двигательное умение выполнять спортивное упражнение и совершенствуется воля.

В освоении техники спортивного упражнения большой трудностью является поддержание интенсивности внимания длительное время, т.е. устойчивость. Без волевого усилия спортсмена нельзя поддерживать напряженность сознания длительное время. Эффект действия тот же – развивается воля при успешном освоении способа выполнения двигательного действия. Такое свойство как распределение внимания своей трудоемкостью вносит свой вклад в процесс волевой подготовки спортсмена. Спортсмену приходится одновременно следить за правильностью исполнения своих действий и действий соперника.
Нельзя не отметить и то, что в развитии воли спортсмена особое значение имеет взаимосвязь и взаимообусловленность между самими волевыми качествами: активностью и самостоятельностью, целеустремленностью и инициативностью, решительностью и настойчивостью, смелостью и самообладанием, уверенностью в своих силах.

Успешное формирование воли будет зависеть от организации учебно-тренировочного процесса, а  также от самовоспитания спортсмена. Однако и здесь нужен постоянный контроль со стороны преподавателя, тренера по спорту. Подчас очень «замотивированный»  спортсмен может в буквальном смысле слова загнать себя, перегружая себя дополнительной тренировкой. Нам приходится наблюдать, как некоторые спортсмены тренировались по ночам и доводили себя до состояния психического перенапряжения, лежащего в основе состояния перетренировки.

Оценка эффективности психолого-педагогических воздействий в учебно-тренировочном процессе осуществляется путем педагогических наблюдений, измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность юного спортсмена. Полученные данные сравниваются с исходными показателями и используются для внесения корректив в учебно-тренировочный процесс и планирование воспитательной работы и психологической подготовки юного спортсмена.
План-график распределения учебных часов

для спортивно-оздоровительных групп (4 часа в неделю)

Греко-римская  борьба

	№
	Разделы

подготовки


	Всего
	Месяцы

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль

	1
	Теоретическая
	7
	1
	1
	1
	1
	-
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	-

	2
	ОФП
	69
	7
	7
	7
	7
	7
	5
	6
	6
	6
	6
	5

	3
	СФП
	30
	2
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	3
	3
	2
	-

	4
	ТТП
	67
	6
	6
	8
	8
	6
	6
	8
	5
	5
	5
	4

	5
	Психологическая
	5
	-
	-
	1
	1
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	-

	6
	Соревнования
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7
	Контрольно-

переводные

испытания
	2
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	-

	8
	Медицинское

исследования
	2
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-

	Всего:
	184
	17
	18
	20
	20
	17
	16
	19
	15
	16
	15
	9


План-график распределения учебных часов

для  групп начальной подготовки  1 год обучения

( 4 часа в неделю)

Греко-римская  борьба

	№
	Разделы

подготовки


	Всего
	Месяцы

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль

	1
	Теоретическая
	7
	1
	1
	1
	1
	-
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	-

	2
	ОФП
	69
	7
	7
	7
	7
	7
	5
	6
	6
	6
	6
	5

	3
	СФП
	30
	2
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	3
	3
	2
	-

	4
	ТТП
	67
	6
	6
	8
	8
	6
	6
	8
	5
	5
	5
	4

	5
	Психологическая
	5
	-
	-
	1
	1
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	-

	6
	Соревнования
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7
	Контрольно-

переводные

испытания
	2
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	-

	8
	Медицинское

исследования
	2
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-

	Всего:
	184
	17
	18
	20
	20
	17
	16
	19
	15
	16
	15
	9


План-график распределения учебных часов

для  групп начальной подготовки 2 год обучения

(8 часов в неделю)

Греко-римская  борьба

	№
	Разделы

подготовки


	Всего
	Месяцы

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль

	1
	Теоретическая
	11
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2
	ОФП
	148
	15
	15
	15
	15
	16
	15
	15
	12
	11
	10
	8

	3
	СФП
	67
	5
	5
	6
	8
	8
	8
	6
	7
	7
	6
	2

	4
	ТТП
	102
	10
	8
	10
	9
	9
	9
	8
	10
	11
	10
	7

	5
	Психологическая
	9
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	2
	1
	1
	1
	-

	6
	Соревнования
	9
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	2
	3
	-
	-
	-

	7
	Контрольно-

переводные

испытания
	8
	-
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	4
	-

	8
	Инструкторская и судейская практика
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	9
	Восстановительные

мероприятия
	9
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-

	10
	Медицинское

исследования
	4
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-

	Всего:
	368
	36
	36
	35
	36
	35
	34
	35
	35
	34
	33
	18


План-график распределения учебных часов

для  учебно-тренировочных групп  1-2 года обучения

(12 часов в неделю)

Греко-римская  борьба

	№
	Разделы

подготовки


	Всего
	Месяцы

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль

	1
	Теоретическая
	15
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2
	ОФП
	120
	12
	12
	11
	10
	10
	10
	10
	9
	11
	13
	12

	3
	СФП
	105
	12
	12
	10
	7
	6
	7
	10
	12
	9
	10
	10

	4
	ТТП
	230
	18
	18
	24
	26
	23
	23
	22
	22
	18
	19
	18

	5
	Психологическая

подготовка
	17
	1
	1
	1
	1
	3
	2
	1
	2
	1
	3
	1

	6
	Соревнования
	17
	-
	-
	-
	2
	3
	3
	4
	3
	2
	-
	-

	7
	Инструкторская практика
	3
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	1
	1
	-

	8
	Контрольно-

переводные

испытания
	6
	-
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	-
	-

	9
	Восстановительные мероприятия
	33
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	10
	Медицинское

исследование
	6
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	-
	-

	Всего:
	552
	51
	51
	51
	51
	50
	49
	51
	51
	52
	50
	45


План-график распределения учебных часов

для  учебно-тренировочных групп  3 года обучения

(14 часов в неделю)

Греко-римская  борьба

	№
	Разделы

подготовки


	Всего
	Месяцы

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль

	1
	Теоретическая
	22
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	2
	ОФП
	162
	16
	14
	15
	15
	15
	16
	16
	15
	15
	15
	10

	3
	СФП
	138
	15
	14
	14
	11
	12
	11
	11
	14
	13
	13
	10

	4
	ТТП
	197
	18
	18
	20
	21
	19
	19
	18
	17
	17
	18
	12

	5
	Психологическая
	26
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2

	6
	Соревнования
	29
	-
	3
	4
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	1
	-

	7
	Инструкторская и судейская практика


	7
	-
	-
	-
	2
	2
	-
	1
	1
	1
	-
	-

	8
	Контрольно-

переводные

испытания
	8
	-
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	4
	-

	9
	Восстановительные мероприятия
	49
	5
	5
	4
	4
	5
	6
	5
	5
	4
	4
	2

	10
	Медицинское

исследования
	6
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	-
	-

	Всего:
	644
	61
	62
	61
	61
	61
	60
	60
	60
	61
	59
	38


План-график распределения учебных часов

для  учебно-тренировочных групп  4 года обучения

(16 часов в неделю)

Греко-римская  борьба

	№
	Разделы

подготовки


	Всего
	Месяцы

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль

	1
	Теоретическая
	18
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2.5
	0.5
	-

	2
	ОФП
	215
	25
	25
	24
	18
	20
	20
	18
	16
	18
	16
	15

	3
	СФП
	140
	10
	9
	14
	18
	9
	9
	14
	14
	16
	15
	12

	4
	ТТП
	294
	25
	25
	27
	24
	30
	30
	27
	28
	27
	27
	24

	5
	Психологическая
	14
	2
	2
	-
	-
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	-

	6
	Соревнования
	18
	-
	-
	-
	3
	3
	3
	3
	4
	-
	-
	-

	7
	Контрольно-

переводные

испытания
	11
	-
	5
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	6
	-

	8
	Восстановительные мероприятия
	21
	2
	2
	2
	4
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1

	9
	Медицинское

исследования
	5
	2.5
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2.5
	-
	-

	Всего:
	736
	69
	69
	69
	69
	68
	68
	68
	68
	68
	68
	52


План-график распределения учебных часов

для  учебно-тренировочных групп  5-6 года обучения

(18 часов в неделю)

Греко-римская  борьба

	№
	Разделы

подготовки


	Всего
	Месяцы

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль

	1
	Теоретическая
	22
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	2
	ОФП
	122
	14
	14
	12
	10
	10
	8
	10
	10
	10
	14
	10

	3
	СФП
	164
	18
	19
	15
	14
	13
	13
	14
	14
	15
	15
	14

	4
	ТТП
	360
	32
	33
	33
	35
	33
	33
	33
	33
	32
	32
	31

	5
	Психологическая
	30
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	6
	Соревнования
	44
	-
	-
	4
	6
	6
	7
	7
	7
	7
	-
	-

	7
	Инструкторская практика
	4
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-

	8
	Контрольно-

переводные

испытания
	10
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-

	9
	Восстановительные

мероприятия
	70
	6
	6
	7
	6
	7
	7
	6
	6
	6
	7
	6

	10
	Медицинское

исследования
	2
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-

	Всего:
	828
	76
	77
	76
	77
	76
	75
	77
	77
	77
	74
	66


План-график распределения учебных часов
для  групп  спортивного совершенствования 1 года обучения

(20 часов в неделю)

Греко-римская  борьба

	№
	Разделы

подготовки


	Всего
	Месяцы

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль

	1
	Теоретическая
	25
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1

	2
	ОФП
	166
	15
	15
	16
	17
	18
	17
	15
	14
	14
	14
	11

	3
	СФП
	210
	17
	19
	20
	21
	20
	22
	19
	17
	18
	21
	16

	4
	ТТП
	285
	30
	28
	27
	25
	25
	24
	28
	30
	30
	23
	15

	5
	Психологическая
	40
	3
	4
	3
	4
	4
	4
	5
	4
	4
	3
	2

	6
	Соревнования


	40
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	-

	7
	Инструкторская и судейская практика
	18
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1

	8
	Контрольно-

переводные

испытания
	10
	3
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	2
	-
	3
	-

	9
	Восстановительные мероприятия
	120
	11
	12
	12
	12
	11
	10
	12
	12
	11
	11
	6

	10
	Медицинское

исследования
	6
	2
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-

	Всего:
	920
	89
	87
	89
	88
	88
	85
	87
	87
	86
	82
	52


План-график распределения учебных часов
для  групп  спортивного совершенствования 2 года обучения

(22 часов в неделю)

Греко-римская  борьба

	№
	Разделы

подготовки


	Всего
	Месяцы

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль

	1
	Теоретическая
	28
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	3
	2
	2

	2
	ОФП
	90
	8
	6
	8
	8
	7
	8
	10
	7
	9
	10
	9

	3
	СФП
	228
	23
	20
	22
	20
	23
	21
	21
	22
	18
	20
	18

	4
	ТТП
	322
	28
	28
	29
	29
	30
	28
	32
	32
	30
	30
	26

	5
	Психологическая
	55
	4
	5
	6
	5
	5
	5
	6
	6
	5
	5
	3

	6
	Соревнования
	71
	7
	9
	9
	10
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	-

	7
	Инструкторская и судейская практика
	24
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	4
	2
	2
	2
	1

	8
	Контрольно-

переводные

испытания
	19
	5
	5
	-
	-
	4
	-
	-
	-
	-
	5
	-

	9
	Восстановительные мероприятия
	166
	15
	15
	17
	17
	16
	16
	12
	15
	14
	15
	15

	10
	Медицинское

исследования
	9
	-
	5
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	4
	-
	-

	Всего:
	1012
	96
	97
	96
	94
	96
	91
	93
	92
	91
	95
	71











































