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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

1.1. .Характеристика вольной борьбы как вида спортаи ее

отличительные особенности
Борьба, одйн из древнейших видов спорта, единоборство двух атлетов по определенным

правилalм с помощью специа,,IьЕых технических приемов, l{ель борцовского поединка -
заставить соперника коснуться ковра обеими J]опатками и удержать егО в ТаКОМ ПОЛОЖеНИИ Не

менее 2 секунд. Если за время схватки никому из соперников сделать это не удается,
победителем признается спортсмен, набравший большее количество очков за удачно
проведенные технические приемы.

Современная спортивнfuI борьба подразделяется на вольную и греко- римскую
(классическую) борьбу и та и другая входят в олимпийск}то программу. Искусство борьбы

состоит в умении эффективно контролировать ситуацию и формировать ее в свою пользу.

Здесь необходимы мгновеннzu{ реакция, высокаJI чувствительность, способность ПРеДеЛЬНО

концентрировать и правильно распределять внимание, сохранять инициативу и устойчивое
волевое состояние, умение точно оценивать ситуацию на ковре.

Как вид спорта спортивная борьба выдеJuIет свои спортивные дисциплины. Перечень

спортивньж дисциплин по спортивной борьбе представлен в таблице Ns1

Табiица Ns1
борьба>по ные ди вида спо ная

[Iдименование вида
спорта

[Iомер-код вltда
спорта

На rrпreH о вание с портивнолi
ЦИСЦI!ПЛИНЫ

[Iомер-код спортивной
цисциплины

портlrвная борьба
026 000 161l я вольная борьба - весовая категория 30 кг 02600] ]8l iд

вольная борьба - весовая категория 32 кг с26002 l8 ] l н
вольная борьба - весовая каl,егория 34 кг с26003 l81lд
вольная борьба - весовая ка,гегория 35 кг 026004 l8 ] |ю
вольная борьба - весовая ttатегория 37 кг 026005 l8llд
во,,lьная борьба - весовая категория З8 кг с2600б18llн
вольная борьба - весовая категория 40 кг с26 007 l8l1д
во",lьная борьба - весовая категория 42 кг э26008 l811ю
вольная борьба - весовая категория 43 кг э26009 l811д
вольная борьба - весовая категория 44 кг с2б010 18l1д
вольная борьба - весовая категория 4б кг с2б01ll81lн
во,,lьная борьба - весовая категория 48 кг с26 0l2 l611Б
вольная борьба - весовая каr,егория 49 кг с260lзl8Ilд
вольная борьба - весовая категорлtя 50 кг с26 0l4 l8l1A
во",rьная борьба - весовая категория 51 кг с260l518llБ
вольная борьба - весовая каlегория 52 кг 026016]811д
вольная борьба - весовая категория 5З кг c260l7 t 8l lю
вольная борьба - весовая категория 54 кг с260l8l81lю
волыtая борьба - весовая категория 55 кг 0260]9l6]lя
вольная борьба - весовая категория 56 кг с26020 l8] lд
вольная борьба - весовая категория 57 кг с2602lt8lIд
вольная борьба - весовая категорлlя 58'кг э26 022 l811ю
вольная борьба - весовая категория 59 кг 026 023 l8l1c
вольная борьба - весовая категория 60 кг 026 024 16l lг
вольная борьба -,весовая категория 62 кг 026025 18llд
во.llыtая борьба - весовая категория 63 кг 026026 16llC
вольная борьба - весовая категория б5 кг 026027 1811д
во;tьная борьба - весовая категорttя 66 кг 026028]6]lA

с

ц



sольная борьба - BecoBajl категория 67 кг 026 029 l8ll Б
вольная борьба - весовая категория 69 кг 026030 18] 1ю
вольная борьба - весовая ка.гегория 70 кг 02603ll8l1д
вольная борьба - весовая категория 72 кг 026032 Iб llБ
вольная борьба - Becoвajl категория 73 кг 0260зз1811ю
во.Ilьная борьба - весовая категория 74 кг 02б0з4 16l lA
воlьная борьба - весовая каl,егория 76 кг с26035 l8 i 1Io
воль}tая борьба - аесовая катеI.ор].lя 84 кг 026036 161lA
воJlьная борьба - весовая категория 85 К 0260з7 18llю
вольная борьба - весовая категорltя 96 кг 026038 16l lA
вольная борьба - весовая категория 100 кг 0260з9 18]1Io
вольная борьба - весовая категория 120 кг 02б040 16 ]lA
вольная борьба - абсолютная категорItя 026041 l81lл
вольная борьба - командные
сореtsfiовация

026042 ] 8l l м

как вид спорта, борьба характеризуется сложносоставным характером лолготовки,
требуюцим условно равного внимания к развитию всех физически* nu"i"r" спортсмена,
необходимостью освоения сложнокоординационной техники выполнения приёмов в борьбе
стоя и в партере, базирlтощейоя на управлении рaвнонаправленным и нецикJIическим
движением собственного тела и пары противоборствующих тел, Заранее непредскzвуемые
тактические ситуации дикт},тот необходимость постоянного принятия быстрых и
эффективных тактических решений, смены направления и уровня прилагаемых усилий от
максимальных по уровню и амплитуде, до основанньж на полном расслаблении и
высочайшей точности.

Наличие весовых категорий накладывает необходимость стратегически продуманной
физиологической подготовки к соревнованиям, решения частой задачи набора или сгонки
собственного веса, а также использования иЕдивидуальньtх антропоме,грических
особенностей и антропометрических особенностей соllерника для достижения победы и
построения эффективного тактического рисунка схватки.

важнейшим результатом занятий борьбой следует признатьформирование способности
преодолевать трудности. Это качество, особенно приобретенное в юношеские годы, помогает
человеку всю последующ}то жизнь, оно связано с совершенствованием обостренных чувств
чести И самолюбия, самостоятельности и способности быстро принимать 

"on"""r" р"-""r".мощное и многократное проявление волевых действий, 
"по"обпоar" 

сдерживать личные
желания, если они расходятся с общепринятыми установками или традициями конкретЕого
коллективаJчестность, благородство в отношении к более слабому партнеру и т.п.

1.2. Специфика организациитренировочного процесса

Учебно-тренировочный процесс в МБУ.Що кСШ колимп> Сабинского МР РТ
ориентирован на:

- развитие мотивации личности к всесторонн9му удовлетворению физкуrrьтурно-оздоровительньгх и спортивньIх потребностей детей,
- обеспечение условий для организации активного, содержательного досуга,совершенствования личности, формирования здорового образа жизни,

профессионального самоопределения в выборе профессии,, p*urr"" физических,интеллектуаJIьных и нравственных качеств, достижения спортивных успехов,
содействоватЬ взаимопоЕимаНию между разЛичнымИ национаJIьными, религиозными и
социilльными группами.

перед спортивной школой ставятся задачи, специфические для каждого этапа
подготовки

,



- овладение основами техники и тактики вольной борьбы;

- вьuIвление задатков и способностей спортсменов и отбор
перспективньIх юньtх спортсменов;

- привитие устойчивого интереса к занятиям вольной борьбой;

- воспитание черт спортивного характера.

1) На учебно-тренировочном этапе:

- дапьнейшее улучшение состояния здоровья и физического
развития спортсменов;

- повышение уровня разносторонней физической и фlтrкциона,тьной
подготовленности;

- дальнейшее углубленное овладение и совершенствование техникии тактики
вольной борьбы;

- приобретение и накопление соревновательного опыта путем

участия в соревнованиях:
- достижение спортивных результатов с учетом индивидуальных

особенностей и требований программы;
- профилактика вредных привычек и правонарушений.
2) На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- совершенствование техники и тактики вольной борьбы;

- развитие специальных физических качеств;
- освоение повышенньп уt{ебно-тренировочньн нагрузок;

- дальнейшее приобретение соревновательного опьпа;
- достижеЕие высоких спортивньtх результатов на официальньж

спортивных соревнованиях различного уровня.
3) На этапе высшего спортивного мастерства:
- неуклонное совершенствование техники и тактики вольной борьбы;
- поддержацие на высоком уровне специальных физических качеств, режима

повышенньIх уrебно-тренировочных нагрузок исоревновательной деятельности;

- достижение стабильньгх высоких спортивных результатов при выступлении в
составе сборньтх команд РТ.

В основу программы положены нормативные требования по физической и технико-
тактической подготовке, современные научные и методические разработки по вольной
борьбе.

В программе даны конкретные методические рекомендации по организации и
планированию учебно-тренировочной работы на разньrх этilпzж подготовки, отбору и
комплектованию этапов подготовки в зависимости от возраста, уровня раIзвития
физических и психофизиологических качеств и от специальньIх способностей
спортсменов.

Прграплr,rа обеспе.лвает сгрогуо последоватеJъЕось и непрерывItосIъ всею процесса
становления спортивного мастерства юных борцов и учитывает особенности подготовки
спортсменов в том числе:

- построение процесса подготовки в строгом соответствии со спецификой
соревновательной деятельности в вольной борьбе;- преемственность технической, тактической, физи.iеской, психологической
подготовки в виде спорта вольная борьба;

- повышение уровня специальных скоростно-силовых качеств ,й
совершенствование специальной выносливостй;

с



- использование оптимilльньtх объемов специальЕой подготовки, моделирующей
соревновательную деятельность.

особенностИ организациИ учебно-тренирОвочных занятий, календарь сIIортивно-
массовых мероприitтий, а также наличие материально- технической базы могут вносить
коррективы в данн}то программу.

1.3. Струкryра системы многолетней подготовки(этапы,
уровни, сryпеrrи)

Современная система подготовки борцов представляет собой coBoK)TIHocTb
методических основ, организациоЕных форм и условий учебно-тренировочного и
соревцовательного процесса, оптимально взаимодействующих между собой на основе
определенных принципов и обеспечивающих наилучшуто степень готовности спортсмена
к высоким спортивным достижениям.

Система спортивной подготовки по вольной борьбе - это един,UI оргzlнизационнаrI
структура, обеспечивающая: .

- преемственность задач, средств, методов и форм подготовки спортсменов всех
возрастных групп;

- оптимаjIьное соотношение процессов тренировки, воспитания физическихкачеств и формирования двигательньrх умений, навыков " p*nr""ir, 
"rоро,подготовлен ности;

- рост объема средств общей и специальной физической подготовки, соотнъшение
между которьIми постоянно изменяется;

- строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок;
- одновременЕое развитие отдельньIх качеств в возрастные периоды, наиболее

благоприятные для этого.

при осуществлении спортивной подготовки устанавливаются
следу,ющие этапы и периоды:

1) этап начальной полготовки:
периоды:
-первый год подготовки;
-свыше одного года подготовки;

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации);
периоды:
-до дв}х лет;

-свыше дв}х лет;

з) этап совершенствования спортивного мастерства;
4) этал высшего спортивного мастерства

1



2. нормАтивнАячАсть
2.1. Длительпость этапов спортивной подготовки, минимальный

возраст лиц для зачисления на этапы спортивной
подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортцвнуюподготовку

в группах на этапах спортивной подготовки
Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральнымстандартом

спортивной подготовки по спортивной борьбе и составляет:

- на этапе начальной подготовки - З года;

- на уrебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 4 года;

- на этапе совершенствования спортивного мастерства 3 года;

- на этапе высшего спортивного мастерства не ограничена.
Зачисление на указанные этапы спортивной подготовки, перевод спортсменов на

след}тощий этап, производится с учётом результатов спортивной подготовки, которые
должны соответствовать требованиям, устацовпенным данной программой.

На этап начальной подготовки зачисJIяются лица не моложе 10 лет,
желающие заниматься вольной борьбой, не имеющие медицинских противопоказаний для
освоения программы и выполнившие нормативы общей физической и специа,тьной

физической подготовки для зачисления в группы на данном этапе (таблица 31). Перевод
по годам подготовки на этапе начальной подготовки осуществляется при условии
выполнения спортсменом нормативов, установленньIх в таблицах 32,33 на'стоящей
Программы.

На учебно-тренировочный этап зачисляются подростки не моложе 12 лет. Группы
на этом этапе формируются только из практически здоровых юных спортсменов,
прошедших спортивную подготовку на этапе начальной подготовки и выполнивших
нормативы по общей физической и специальной физической подготовке и технико-
тzжтическому мастерству (таблица З4). Перевод по годаI4 подготовки Еа данном этzlпе
осуществляется при условии выполнения спортсменом нормативов, установленных в
таблицах 35-37 настоящей Програrrлмы.

На этап спортивного совершенотвования спортсмены зачисляются на конкурсной
основе, прошедшие спортивн},ю подготовку не менее 4-х лет, на основаЕии медицинского
заключения врачебно-физкультурного диспансера, выполнившие нормативы по обцей
физической и специальной физической подготовки сдавшие спортивные нормативы по
присвоению звания Кандидат в мастера спорта (таблица 38). Возраст спортсмена для
зачисления на этап спортивного совершенствования и сохранения на этом этале с 16 до 21

года. Перевод по годам подготовки на данном этапе осуществляется при условии
выполнения нормативов, установленЕых в таблице З9 настоящей Программы, и
положительной динамики роста спортивных результатов или стабильно высоких
показателей.

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены, выполнившие
нормативы по общей физической и специальной физической
подготовленности и сдавшие спортивные нормативы по присвоению звания не ниже
Мастера спорта России (таблица 40). Перевод по годам подготовки на данЕом этапе
осуществляется при условии выполнения установленных нормативов и положительной
динамики роста спортивных результатов или стабильно высоких спортивньIх показателей.

Спортсмена,r, не выполнившим предъявляемые Програrrлмой требования,
предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе
спортивной подготовки повторно тто решению методического тренерского совета, но не

более одного раза на данном этапе.

Спортсмены, не достигшие установленного программой возраста для перевода в

группу следующего года подготовки, могут bbITb переведены раньше срока на основании

решения методического треЕерского совета при разрешении врача.



Минимальные требования к возрасту и количеству лиц, проходящих спортивн},ю
подготовку в группах на этапм спортивной подготовки, представлены в таблице 2.

. Таблица2
.Щлительность этапов спортивной подготовки, минимальный

во]раст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное
количество лиц, проходящих спортивцую подготовку вгруппах на этапах

спортивнои подготовки

Этапьт спортивной
подготовки

.Щлительность
этапов (в годах)

минимальный
возраст для
зачисления в
группы (лет)

наполняемость
групп (человек)

этап начальной
подготовки

з 10 12 15

Учебно-тренироЬочный
этап(этап спортивной

специмизации)

4 12 10 1,2

Этап
совершенствования

спортивного мастерства

3 4 -7

этап высшего
спортивного мастерства

Без
ограничений

lб 1-4

2.2. Соотношение объемов учебпо-тренировочного процесса по вIIдам
спортивной rrодготовки Ila этапах спортивной подготовки по виду

спортивпая борьба (вольная борьба)
Таблица 3

Разделы
подготовки

Этапы и годы спортпввой подготовкл|

Этап
цачальной
подготовки

Учебно-
треIiлровочный

этап
(этап спортивной
специализации)

Этап
совершенство_

вания
спортцвного
мастерства

Этап
высшего

спортивцого
мастерства

l свыlое До лвух Свыше
двух лст

Общая физическая
подготовка (0%)

4з- 55 з2 41 22 -28 16-21 9-]12 з1 - з9

специальная
физическая подготовка (0%)

14 18 |6-20 18 - 2з 2l -27 20 -26 16-20

технико- тактическая
подготовка (О%)

20 -26 1< 11 24-31 1< 11 30-39 25 -з2

Теоретическая и
психологическаJ{
подготовка (%)

5 -7 6-8 7 -9 8-10 8-10 6_8

восстановительные
мероприятия (%)

6:'7 7- l0 lJ 17 1з 16 8-10
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Инструкторская и
судейская практика (%)

0,5_1 1-2 Z- J 2-з 1-2

Участие в
соревнованиях (0%)

0,5- 1 I -2 з-5 з_6 5_6 5 -,7

Соревнования в вольной борьбе - часть процесса спорти_вной

подготовки, под которыМ понимаетсЯ Еацеленное на результат 1побелУ) участие в

соревновательных поединках (турнирах, схватках).

соревнования решают ряд задач: при)п{ают к противоборству, воспитывают

личность, совершенствук],r двигательные умения и навыки, развивают мьlшление и

интеллект. Эты огромный стимул спортивного совершенствования для обуiающихся,

средство проявления сил испособностей спортсменов, воспитания воли и характера,

В зависимости от места и задачи проведениJI соревновательные поединки могут

быть:
- учебно-тренировочными (проходящими согласно уrебно-тренировочному плану);

- контрольными (имеющими задачей оценку текущего уровня подготовки

"rropr"r"n 
u, ("ли) его положения в рейтинге иньIх спортсменов группы);

- основными (проходящими в рамках официальньrх соревнований),

планируемые показатели соревновательной нагрузки спортсмеЕов представлен в

2.3. Плапируемые показатели соревновательной деятельности

таблице 4.
Таблипа 4

2.4. Режимы тренировочной работы

организация уrебно-тренировочного процесса осуществляется в течение всего

года. Построение спортивной подготовки завйсит от ка}лендаря спортивных мероприятий

и периодизации спортивной подготовки. Учебно-тренировочнzш работа осуществляется в

соответствии с годовым учебно-тренир8вочным планом (далее - годовой план работы),

рассчитанным на 52 недели (таблица 5).

продолжительность одного учебно-тренировочного занятия рекомендуется

Планируемые показатели соревновательной деятельности

Виды
соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно-тренировочный
этап (этап спортивной

специализации)

Этап
совершенство

вания
спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

.Що

года
Свыше

года
,Що лвух

лет
Свыше
дв}х лет

Контрольные J -+ 4-5 5-6 5-6

Отборочные 1 I -2 1, -2 1a

Основные 1 1 1-2 1-2

Главные 1 1 1

Соревновательных
схваток

8_12 8 -l2 14 з8 14-38 40-44 40-48

lio



рассчитывать в астрономических часах (1час : 60 мин.) с учетом возрастныхособенностей
и этапа подготовки обучающихся следующей продолжительности:

- на этапе начальноfi подготовки до 2 часов;

- на уrебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до 3 часов;

- на этапе совершенствования сrrортивного мастерства до 4 часов;

- на этапе высшего спортивного мастерства до 4 часов.
При проведении более одного учебно-тренировочного зzlнятия в один день

cyMMapHfuI продолжительность занятий не должна превышать 8 часов.

.Щопускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с
обучаюцимися из разных групп:

а) по программам спортивной подготовки:
б) по дополнительным прелпрофессиональным програI4мам в областифизической

культуры и спорта и програI4мам спортивной подготовки.
При этом предлагается соблюдать все перечисленные ниже условия:
- разница в уровне подготовки обучающихся не превышает дв}хспортивных

разрядов и (или) спортивньж званий;
- не превышена единовременнаJI пропускнаJI способность спортивногосооружения;
- не превышен максимальньтй количественный состав объединеннойгруппы.
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2.5. Медицинские, возрастные и психологические требования к лицам,
проходяЦим спортивную подготовку по вольной борьбе

1 ) Меличинские требования.

Спортсмены, проходящие спортивнJто подготовку, обязаны:

- проходить обязательные ежегодные медицинские осмотры;

- иметь медицинский допуск для г{астия в соревновirниях по видуспорта;

- соблюдать санитарно-гигиенические требования, предъявляемые к режиму дня,
местам проведения тренировок и соревнований, одежде, обуви, питанию и
восстановительным средствам.

Лицо, яtелающее пройти спортивн},ю подготовку, может быть зачислено в СШ,
только при нzlличии документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра.

На всех этапа.х спортивной подготовки. лица. лроходящие спортивIlую подготовку,
должны быть физически здоровы и не иметь медициЕских ограничений на занятия
вольной борьбой.

2) Возрастные требования.
Минимальный возраст для зачисления на этап начаJ]ьной подготовки составляет 10

лет, на утебно-тренировочньдй - 12 лет, на этап совершенствования спортивного
мастерства - 14 лет, на этап высшего спортивного мастерства - 16 лет.

3) Психофизическиетребования.
В единоборствах в плаЕе психо-физических качеств и функций человека основное

внимание уделяется таким качествам как работоспособность, свойства нервной системы,
интеллект, воля, устойчивость к сильным посторонЕим раздражителям, внимание,
память, скорость реакции, координация движений, темп.

Сила нервной системы характеризуется способностью вьцерживать длительное
или очень сильное возбуждение, не переходя в состояние запредельного торможения. У
лиц с более выносливой нервной системой меЕее заметно снижается условно
рефлекторная деятельность при воздействии посторонних раздражителей.

Подвижность нервной системы характеризуется скоростью (легкостью)
осуцествления изменения знаков раздрzDкителей. Более подвижнаJI система дает
возможность быстрей переключаться с одного вида деятельности надругой.

Уравновешенность нервной системы или <<баланс нервных процессов) это
состояние возбудительных и тормозньtх процессов.

,Щинамичность нервной системы характеризуется способностью изменяться под
воздействием внешних факторов.

В спортивных единоборствах борьба протекает в условиях активного
сопротивлеЕия противника и характеризуется быстротечностью изменяющихся ситуаций,
подчиняющих выбор технических решений жесткому лимиту времени. Правильное
решение, но принятое с опозданием, становится ошибочным. В связи с этим на передний
план выступают требования к оперативному мышлению спортсмена, причем в первую
очередь к сокращению времени принятия решения.

В проблемной ситуации человек ориентируется на установлении связи между
задачей и способом ее решения. При этом очень большое зЕачение имеет способность
предвидеть ход событий, предугадывать наиболее вероятное изменение ситуации.
Результативное поведение в проблемной ситуации представляет €обой последовательные
вьтборы ходов и их закономерное осуществление, т.е. стратегию. Стратегия - это
Еекоторые правила использования информации, вьшвленные при осуществлении проверки
объектов деятельности.

К показателям, характеризуощим интел"iек. относятся:
- способность успешно перерабатывать и объединять информалию в зависимости

от ее значения;

1J



- способность совершать пробные действия, поиск, переходы, логически не

вытекающие из наJIичной информации, т.е. (совершать скачок) через (разрыв)

существующих данньж;
- способность управлять поисковым, исследовательским процессом,

руководствуясь ((чувством близости решения);
- способность рассматривать ограничения на достаточно большой ряд положений и

заключений, совместимых, с данным положением(маловероятность).
под оперативным мышлением подразумевают процесс решения практических

задач, который осуществjUIетсЯ на основе модедированиЯ человеком объектов трудовой

деятельности и, который приводит к формированию в данной ситуации модели

предполагаемой совокупности действий (план операций) с разными объектами и

процессами.
при вьтборе решения по принципу прогнозирования необходимо просчитать

вероятностные характеристики каждого хода противника. На практике имеются

достаточные расхождения между информацией о сопернике и предстzвлением его самим
спортсменом.

Скорость приема и переработки информачии в уrебно-тренировочном процессе и
соревнованиях различна, кроме этого, различается целевым назначением. Если в период
обучения прием и переработка идет в спокойной обстановке (нет лимита времени), то и
принятие решения становятся целеЕzrправленным, В соревнованиях из-за ограниченности
времени формируется установка на быстроту выполнения контратакlтощего действия,а не
на правильность принятого решения.

Скорость принятия решения зависит от индивидуarльных способяостей спортсмена.
Она также зависит от предварительной подготовительнойработы.

Способность к усвоению технических элементов, и особенно к измеЕению ее, к
перестройке действий в зависимости от технической обстановки, зависит от подвижности
HepBHbIx процессов. Тактические ситуации строятся на неожидaшности выполЕения и
применения различньIх технических приемов, и в первlто очередь - на своевременности
действий. Нема.товажную роль играют реакция на кратковременные решения противника
(прием) и преодоление временной неопределенности (момент начала приема).

Реакция выбора в большей мере отражает эффективность тех действий, которые
связаны с тактическими возможностями спортсменов.

Общие способности к быстрой оценке ситуаций и выбору оперативногорешения в
наибольшей степени свидетельствуют о подготовленности спортсмена и окiвывают
влияние, как на стабильность, так и Еа результативность соревновательной деятельности,

В зависимости от ответственности соревнования, мотивации достижений, факторов
личностного характера спортсмен переживает различные психические состояния, которые

отражаются на структуре соревновательной деятельности, Поэтому, в процессе работы со

спортсменомнеобходимо установить, насколько психические состояния влияют на те или иные

проявления способностей. Предстартовые состояния включают в себя:

- общую направленность сознания спортсменов. Это выражается в содержirнии
мыслей, направленности внимания, в особенностях восприятия ипредставлений;

- определенные эмоционаjIьно-волевые проявления спортсмена: его
эмоциональное возбуждение или, напротив, подавленное, угнетенное состояние, его

решимость, уверенность, боязнь, робость и Т.д.;
морально-волев)+о готовность к соревнованию. Это характеризуется осознанием

ответственности, целеустремленяости действий, верой в успех, волей к победе. У
неуравновешенных спортсменов установка на соревновательную деятельность приводит,к
перевозбуждению нервной системы и к 9нижению уровня эмоциона,rьной возбудимости.
Происходит (перегорание). У спортсменов с уравновешенной нервной системой
состояние готовности развивается более ровно, достиг,ш оптимального уровня в

большинстве случаев непосредственно перед соревнованием. Спортсмен нередко
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попадает в сложные условия, характеризУ]ощиеся теми признаками, которые вызывают
стресс, _ наличием проблемной ситуации, лимитом времени, высоким уровнем
ответственIlости за каждое действие. Стресс как наивысшtш степень психической
напряженности не: обязательно сопровождает любую соревновательн},ю деятельность.
однако психическful напряженность является непременным фактором соревнования.

ПсихическаЯ напряженностЬ - это совокупНость психофизиологических явлепий,
обеспечивающих психический тонус человека для выполнения той или иной
деятельности.

Таким образоМ, необходимО изучать проявления основньrх свойств нервной
системы в различных способностях как в сенсомоторной, так и в интеллектуальной
сферах. ЭтО позволиТ более четко вьIявить взаимокомпенс ации и глубже вскрьтть
механизмы этого сложного психического явления.

2.6. Предельныеучебно-тренпровOчные нагрузки

предельные учебно-тренировочные .нагрузки в отношении спортсменов
планир),ются тренером-преподавателем с учетом возраста, пола и состояния здоровья и в
соответствии с нормативами физической и технической подготовки, а также иными
спортивными норматив,lI4и, предусмотренньгми федеральным стаЕдартом спортивной
подготовки по вольной борьбе.

система многолетней подготовки спортивного резерва и
высококвалифицировalнЕьrх спортсменов требует четкого планировzrI{ия иуrета нагрузки.
эта нагрузка определяется средствами и методами, коfорые использ}тот в процессе
занятий.

в таблице 5 указаны нормативы максимального
нагрузки спортсменов-борцов.

объема уrебно-тренировочной

Таблица 5
Нормативы максимального объема учебно-тренировочной пагрузки

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочньтй

этап
(этап спортивной
специализации)

Jтап | )тап высшего
совершенствования | спорти вного

спортивного l мастерства
мастерства 

l

до
года

свыше
года

.Що

дв}r( лет
Свыше

дв}.х лет
количество часов
в неделю

6 9 |2 20 28 з2

количество
1ренировок в
неделю

з-4 3-5 6 9-12 9-14 9-14

общее количество
часов в год

Jlz 468 624 1040 1456 1664

Общее количество
тренировок в год

208 260 з|2 624 ,728 ,728

В зависимости от периода подготовки (переходньтй, подготовительный,
соревновательный) недельная учебно-тренировочнfuл нагрузка может увеличиваться или
уменьшаться в пределах общегодового учебно-тренировочного плана, определенного в
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данной спортивной группе,

2.7. Мицимальйый и предельный объемсоревновательной
деятельности

минимальный и предельный объем соревновательной деятельности определяется с
учётом единства учебно-тренировочной и соревновательной деятельности спортсменов в
системе подготовки, в частности соревновательные нагрузки, должны гармоЕично
сочетаться с динамикой уrебно-тренировочных нагрузок и cocTaBJUITb с Еими 9линое
целое. IJель и поставленные задачи участия спор,r,Oмена в соревноватIиях должны
соответствовать уровню его подготовленности и способности решать постzrвленные
задачи. Все соревнования годичного цикJ]а должны бытьнаправлены на достижение пика
функциональньrх, технико-тактических и психологических возможностей спортсмена к
моменту главных соревнований мезоцикла или макроцикла.

соревнования различного ранга являются обязательной частью всей системы
круглогодичной riодготовки. Исходя из различной значимости результатов выступлений
на соревнованиях и степени их воздействия на психическую и двигательнlто сферы
спортсмена, целесообразно опредепять раЕг соревнований по значимости, месту в
годичном учебно-тренировочном процессе, уровню квалификации )ластников и
соответственно планировать 1-rебно-тренировочный процесс. Это позволит
оптимизировать достижение и поддержание спортивной формы, и!бежать
психологических травм, ускорит психо-эмоционаJIьное восстановление lIосле
соревнований.

требования к участию в спортивньrх соревнованиях лиц, проходящих спортивнlто
подготовку:

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенry) об официальных
спортивньD( соревнованиях и правилап4 вида спорта вольная борьба;

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту)
об официальных соревнованиях согласно Единой всероссийской'Ъпортивной
классификации и правилам вида спорта вольная борьба;

- выполнение плана спортивной подготовки;

- прохождение предварительного соревновательного отбора;

- нaL.Iичие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в
спортивн ьп соревновани ях;

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговьIх правил,
утверждённых международными антидопинговыми организациями.

спортсмен направляется на спортивные соревнования в соответствии с
календарным планом спортивtlо-массовых мероприятий и положениями (регламентами) о
спортивных соревнованиях и спортивньtх мероприятиях.

Соревновательные поединки предназначены для вьUIвления технической
готовностИ борчов на определённом этапе. Тренер использует те виды спортивЕых
нагрузок которые на данЕый момент по его мненик)
наиболее эффективны. Количество соревнований в течение года зависит от квалификации
спортсменов и календаря соревнований. . Вьтступления спортсменов на очередных
соревноваЕиях своевременно. и желательно тогда, когда он хорош'о подготовлен и }частиев соревновании не вызоветчрезмерного Еервногq напряжения и не принесёт вреда.

состав:rяя план соревновательной д"ятеraiно",r" в число которого входят
соревнования разного уровня (для кrкдого года обучения есть по значимости свои),следует определить их количество, наметить какие виды соревнований и в какомколичестве, необходимы для того что бы лодготовить спортсменов к каждому из
соревнований технически и морально-психологически.
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Вместе с тем! показатели у каждого из тренеров-преподавателей могут быть

индивидуzrльны, ибо различается состав групп обучаемых, календарь соревнований, опыт
и подходы тренера,к решению задач учебно_тренировочного процесса.

2.8. Требования к экипировке, спортивному
инвентарю и оборудованию

В соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта
((спортивнаJl борьба> учреждеЕие, осуществляющее спортивн)ло подготовку, должно
обеспечить соблюдение требований к условиям материально-технической базы в том
числе:

- на]Iичие тренировочного спортивного зала;

- наличие тренажерного заJIа;

- допускается нzlличие игрового зала,

- наrlичие раздевалок, душевых; ,

- оОеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для
прохождения спортивной подготовки (минима-,тьные требовzlния указаны в таблице 6);

- обеспечение спортивной экипировкой (минимальные требования для групповых и
иЕдивидуальЕьIх занятий указаны в таблице 7);

- обеспечение проездом к месту проведения спортивньIх мероприятий и обраIно;
- обеспечение питанием и проя<иванием в период проведения спортивIlьIх

мероприятий за счет средств, вьцеленньIх оргаЕизации на выполнение государственного
(муниципального) задания Еа оказание услуг по спортивной подготовке, либо средств,
получаемых по договору оказания услуг по спортивной подготовке;

- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную
подготовку, в том числе организацию систематического медицинского контроля, за счет
средств, выделяемых СШ, навыполнение муниципального задания на оказание услуг по
спортивной подготовке либо получаемых по договору об оказании услуг по спортивной
подготовке.

Таблица 6
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождеция

спортивной подготовки

N
пlп

наименование Единица
измерения

количество
изделий

Основное оборудование и инвентарь
l Ковер борчовский 12 х 12 м комплект 1

Дополнительные и вспомогательные технические средства обучения
2. Весы до 200 кг штук 1

3. Гантели массивные от 0,5 до 5 кг комплект з
1. Гири спортивные 16,24 и З2 кг комплект l
5. Гонг боксерский штук l
6. .Щоска информаIIионнаJI штук 1

7, Зеркало2х3м штук 1

8. Игла для накаIмвания спортивных мячей шту4 3

9. К}rпетка массахнм штук 1

10. Лонжа ручная штук 2
11. Манекены тренировочные для борьбы комплект 1

12. маты гимнастические штук 18

13. Медицинболы (от 3 ло 12 кг) комплект 2

14. мяч баскетбольный
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15. Мяч фlтбольный штук 2

16. Насос универсальный (для накачивания
спортивньrх мдчей)

штук 1

17. скакалка гимнастическм штук 15

18. скамейка гимнастическаJI штук 2

19. Стеллаrк для хранения гантелей штук 1

20. Стенка гимнастическzUI штук 8

21. Табло информационное световое
электронное

комплект 1

22. Урна-плевательница штук 1

2з. штанга тяжелоатлетическая
тренировочнаJI

комплект 1

24. Эспандер плечевой резиновый штук 15

Спортивная экипировка, rтередаваемаJI в индивидуальное пользование
N
п/п наименование

спортивной
экипировки

индивидуаJ]ьного
пользованlUI

Единица
измерения

расчетная
единиI]а

Этапы спортивной подготовки
нп у,тэ ссм всм

срох
эксллу
атации
(лет)

кол- срок
эксплу-
атации
{лgr)

срок
эксллу
атации
(лfi)

во эксплу
атации
(лет)

l Борuовки (обувь) пара на
обlчающегося

l l 2 l 2 l

2. костюм
ветрозащитцый

штук Еа
обуIающегося

l 1 1 l I 1

з. костюм
разминочный

штук ra обучающегося l l l 1 1 l

4, Кроссовки дrя зала пара на
обучающегося

l l 1 1 1 l

5. Кроссовки пара На об1^lающегося 1 1 1 l l 1

6. наколенники
(фиксаторы
коленныхсуставов)

комплект на
обl"rающегося

1 1 l l l l

,7, налокотники
(фиксаторы
локтевых
суставов)

комплект На обучающегося ] l l 1 ] 1

8. Трико борчовское IIITvK На
обучающегося

1 1 2 1 2 1

Обеспечение спортивной экипировкой
Таблица 7

2.9. Требования к количественному и качествеяпому составу групп
подготовки

Одним из показателей эффективности деятельности СШ является количественный
и качественный состав обучающихся. 'В таблице 8 продставлены требования,
предъявляемые к комплектоваЕию и наполняемости групп по этапам спортивной
лодго] овки.
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Этап
подго-говки

Год мrяпмальн
ыЙ возрдст

для

Рекомендуе ый
возрастtIой

обvчдющиIся в
группе

мдкспмальное

обучающпхся в
групllе

Трсбоваяпя к спортивпой
подготовке

(на tiачллоуч,года)

нп l 10 10- 12 12 15 Вылолнснrrе вормативов
оФп, сФп

нп 2 11_1з l2 15 Выполнение HopMлlrBoB
оФп, сФп

нп J l2-14 12 15 Выполtlеfi ие нормативов
оФп, сФп

утэ 1

1,2

|2-14 l0 l2 Выполнение вормативов
оФп, сФп, ттп

З юн,,2 юн,

утэ 2 1з-15 10 12 ВыполIIепие нормативов
оФп, сФп, ттп

2 юн., l юн,

утэ J l4-16 10 |2 Выполнение нормативов
оФп, сФп, ттп

1 юн,, Зр,,

утэ 4 15-11 10 12 Выполнение норNlативов
оФп, сФл, ттп

з р,.2 р,

ссм 1

14

14_16 4
,7 Выполнение норлrативов

оФп. qФп, ттп
кмс

ссм 2 I5-11 4 7 Выполнение нормативов
оФп, сФп, ттп

мсссм J 16-18 4 7
всм Без

ограничений
16 16_18 1 4 Подтверждение МС

Стабильные спортивные
Результаты

Таблица 8

Требования к комплектованию и наполняемости групп

. по этапам спортивной подготовки

2. 10. Объем индивидуальной спортивной подготовки
работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.
lrrя проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и

высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподаватеJбI по виду спорта
вольная борьба, допускается привлечение дополнительяо второго тренера-преподавателя
по общефизической и специальной физической trодготовке при условии их
одновременной работы С лицами, проходящими спортивн}то подготовку.

приоритетный путь в решении проблемы повышения эффективности системы
подготовки спортсменов высокого класса и рост их спортивньtх результатов лежит в
определении тех специфических задаваемых тренируощих воздействий, которые
учитывают состояние спортсмена! его индивидуальные особенности и адаптивность

ответоВ рzвличЕой срочности, образец оформления объема индивидуального плана
спортивной подготовки приведеЕ в приложении 1.

индивидуальное планирование подготовки спортсменов основано на принципах
программно-целевого подхода. Снача,rа определяются цели подготовки, потом
намечаются пути их реализации, а затем определяются средства и методы подготовки.

Типовая структура плана подготовки:

- цели, задачи, подготовки;

- систем ы мероприяти й:

- ресурсноеобеслечение;

- механизv реализации:

- контроль и упрzlвление программой:

- ожидаемм эффективность программы и критерия оценки.
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план подготовки на год разрабатывается на основе ранее выполненных нагрузок и
достигнутых изменений в компонентах подготовленности борца. .Щля каждого этапа
мезоцикла подготовки ставится конкретная задача по изменению компонентм
подготовки. Проводится планирование наиболее эффективньrх средств тренировки (их
сочетание) в рамках отдельного учебно-тренировочного занятия, микро - и мезоцикла.

можно использовать алгоритм планирования ,1ренировки в годичном цикле в
вольной борьбе таблица 10.

Таблица 10
Алгоритм планирования индивидуальной подготовки в годичном цикле

годи чный u"n, n oo1'o'"ou -?Н:НН"#;:ЖЪ""Нirrься с учетом к.iлендаряосновных соревнований. На фоне общего увеличения количества часов следует ,,овышатьобъем специальных учебно-rр"" 
"pouo,rn 

r,* нагрузOк и количество соревнований,
увеличиватЬ время, отводимое для восстановительных мероприятий.

Планирование годичного цикла определяется:

- задачами, которые поставлены в годичном цикле;
- закономерностями развития и становления спортивной формы;
- периодизацией, принятой в конкретном виде спорта;
- каJIендарем и системой спортивньц. соревнований, в том числе исроками

проведеЕия основньrх из них.
План - схема годичного цикла подготовки разрабатывается на основе ка,lендарнойлинейки с делением года на месяцы и недели. Ее значение - в комплексном планированииосновньш количественных и качественЕых fiоказателей организаци' , 

"одЁрru*r"учебно-тренировочного tlроцесса, средсты и методов nonrpoo" , 
"oaa]u"oun"nil. ппu" -схема должна представлять собой конкретно выраженную и четко просматриваемуоорганизационно - методическую концепцию построения треЕировки на определенном

Операция Организационно-методические

Определение главных соревнован и й На основе сtраlегии высгуплений в

Вьцеление периодов tl ,rаЙ" С учетом календаря соревнований и
соблюдение специфических llринципов

Разграничение циклов подготовки 1в
зависимости от этапов

Учитывается направленность подготовки и
циклов

Планирование т"стирующи*
процедур

С налравленностью на коррекцию методик
подготовки, подведения итогов

Опрелеление сроков 1чебно- Постановка задu.r, ппан"ро"*ие сроков,
место проведения

Определение cpo*ou *orat*Kc""tx
обследований

В соответствии с 
"апрuьчеrно"тью 

этапов

.Щозирование и"те.раrr"нЙ Распределение 
"редств 

rюд.ото"*и
основЕых и дополнительных

Планирование динами*и 
"iгрузп" 

в Корректировка плана с учетом
многолетней динамики нагрузки и
состояние подготовленности спо

t0

на предстоящий сезон



- взаимосвязью различных сторон подготовки борцов
треЕировки (оФп, сФп, техническм и тактическм подготовка);

- соотношением параметров учебно-тренировочной
(объем И интенсивность ВыполненноЙ тренировочноЙ работы);

* определенной последовательностью рiвличньж звеньев
учебно-ренировочного процесса (отдельных занятий, этапов, периодов, циклов).

Структура 1^rебно-тренировочного процесса включает 3 уровня:
Первьtй уровень микроструктуры, это структурь] отдельногоучебно-тренировочного

занятия и мaL.Iых чиклов (микроциклов), состоящих из нескольких занятий;
_ Bmopoti уровень мезоструктуры, структуры средних циклов тренировки
(мезоциклов), включающих относительно законченный ряд микроциклов;

Треmuй уровень макроструктуры, структуры Ъоrr"пr"* rр"rr"рЪ"очr"о u"orro"(макроциклов) тиilа полуголичных, годичных, многоле.l.них.

- Задачи переходного периода - полноценньй отдых после учебно-тренировочньж исоревновательных нагрузок прошедшего года или макро- цикла, а также поддержание наопределенном уровне тренйрованности для обеспечения оптимальЕой готовностиспортсменов к начацу очередного макроцикла. Особое внимание должно быть обращенотренераI4и-преподавателями на полноценное физическое и особенно психическоевосстановление борцов. Продолжительность п"р"*од*rоaо периода зависит от этапамноголетней подготовки спортсменов, системы построения тренировки в течение года,продолжительности соревновательного периода, сложности и ответственности основныхсоревнований сезона, индивидуarльньп особенностей борцов. В nonua n"pouo"oaoпериода нагрузка постепенно повышается, уменьшается объъм средств unrr""oao отдыха,
увеличивается число обще подготовительных упражнений.

Посtпроенае mренцровкu в среdнuх цuмаt (мезоцuмаr)
_ Мезоструктура представляет собой относительно цельньй законченный этап

учебно-тренировочного процесса спортсменов, задачей которого является yrrop"oor"n""процесса подготовки в соответствии с главной задачей п"рrодu lzn" ,runu. b"u .тuaro
решает промеж)точные задачи подготовки.

Тренировочный мезоцикл представJUIет собой структурное образtrвание,включающее от 2 до б микроциклов. Внешними признаками мезоцикла являются:а) повторное воспроизведение ряда микроциклов (обьтчпо ooropoo"ur"j'u 
"о"rоtпоследовательности, или чередование различньrх микроциклов в определеннойпоследовательности. В подготовительном периоде они чаще повторяются, а всоревновательном чаще чередуются;

этапеподготовки.

В процессе построения многолетней спортивной подготовки в вольной борьбе
важна целостность учебво-тренировочного процесса, rtoтoparl обеспечивается:

в процессе

нагрузки

б) частая ситуация, при которой смена одной направленности микроцикловдругими характеризует и смену мезоцикла;
в) окончание его восстановительным

соревнованиями или контрольными испытаниями.
(разгрузочньпrл) микроциклом,

в подготовке борчов применяют различные типы мезоциклов.
Вmяzuваюtцuй j\цезоцuкп характеризуется постепенным подведением дзюдоистов кэффективномУ выполнению специфическоii у""О"о-riЬ""ровочноfr работьт, примеЕяется вначаJIе сезона, после болезни и травм или запланированньц перерывов в учебно-тренировочном процессе.

. Базовьtй мвоцuкп-основная работа с борчами, преднвначена для повышенияфункциональных возможностей оЪоrоu""r"'"i"r",
физи.,еспой, ,;;"";;;й",актической .и психическоr*i3iхiТJ;".i:::Н*;""Т"ff;
мезоцикла характеризуется большой по объемуи интенсивности учебно-тренировочнойработой, составляет основуподготовительного I]ериода и включаются в соревновательный
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мезоцикл с целью восстановления утраченных в ходе стартов физических качеств.
конпрольно,поdzоmовumельньtй мезоцulс,t решает задачи комплексной подготовкйборuов, вкJ]ючает широкое применение соревновательных и специально-

подготовительЕьIХ упражнений, максимально приближенньrх к соревновательным. Этотмезоцикл характеризуется высокой интенсивностью учебно-тренировочной наr.рузки,
соответств)лощей соревновате-qьной или приближенной к ней.

преdсоревноваmельньtй 1поовоояuluй) мезоцuкц содействует
целенаправленной психической и тактической подготовке борчов, моделирует режимПредстоящего соревнования и характерен для этапа непосредственной подготовки кглавному старту.

соревноваmельньtй мезоцuк-п включает увеличенный объем соревновательЕьIх
упражнений.

воссmановuйельный мезоцuкп составляет основу переходного периода подготовки
борцов, При этом объем соревновательных , aпaцr-"по- подготовительЕьп< упражненийзначительно снижается.

В подготовке борцов наибольшая интенЬивность нагрузки отмечается вкоЕтрольно-
подготовительньж, предсоревновательных и соревновательньIх мезоциклzж.

Поспроенuе mренuровкu в lпtu,blx цuмаж (лtuкроцuма-х)
структура малых циклов, ипи микроструктур* представляет собой относительнозакончеЕные повторяющиеся,фрагменты тренировочного процесса борцов, состоящих изотдельньц занятий. Каждое занятие является упорядоченным звеном процесса подготовкии решает промежуточные задачи. Тренировочный микроцикJ] представляет собойструктурное образование продолжительностью от 2 до 14 днеи. Построениетренировочного процесса борцов на основе микроцикJIов позволяет:

- обеспечивать оптим альную динамику треЕировочных или
нагрузок;

соревновательЕьIх

- регламентировать адекватное задачам подt.отовки рациональное соч9тание
различньж средств и методов треЕировки;

- планироваТь соответствие между фактоРами лидактическое воз- дейс,r.tsия наборцов и восстановительными мероприятиями. Обобщены внешние' признакимикроцикла, влияющие Еа регулирование объема и интенсивность нагрузок:а) наличие в его структуре 2-х фаз - стимуляциоЕной (кумулячионной) ивосстановительной (разгрузка и отдых). Равные сочетания (по време"и1 этих фазвстречаются лишь в тренировке борцов _ новичков iпри З-х au""r""" в неделю,чередующихся с отдыхом). В подготовительном периоде стимуляциоЕная фаза подлительности значительно превышаетвосстановите-цьную, а в соревновательном lIериодеих соотношения становятся более вариативньтми;
б) окончание микроцикла ,rucro сu"заrо с восстановительной фазой, хотя она можетпланироваться и в его середине;
в) регулярная повторяемость в определенной последовательЕости занятий разнойнаправленности, объема и интенсивности обеспечивает решение поставленньж задач.

_ В подготовке борцов, обучающихся в учебно-тренировочных группах 3-4-го годаобучения примеЕяются различные типы микроциклов.
вmяzuваюtцuе - имеют невысокую с},}{марную нагрузку и направлены наtIодведение организма борцов к напряженной учебно-тренировочной работе, фименяютсяобычно в первом мезоцикле подготовительното периода, а также Iюсле болезни.
Базовьtе (общеподготовительные) - *чрu*rф"aуaтся большимсуммарным объемомнагрузок, стимулируют развитие адаптационныi процессов в организме бiрчоu, решают

iiНLЖf,llХ;::Ж:;Т#i'"Х".i;#:;:fi :;,й"ffi :,п"*"ч""*ойпо,,Ъ,оuп,;конmрольно -поdzоmовumеltьньtе можно ра]делить на специально-подготовительные (направленные на достижеЕие необходимого ypo"n, *"Й-""оt
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работоспособности в соревноваIIиях) и модельные моделиррощие регламент
соревIlований по вольной борьбе в процессе учебно-тренировочной деятельности).

ПоDвоdящuе-иХ содержание зависиТ от особенносТей подведения борцов к
соревнованиям. '

воссmановttmельные - обычно завершают серию напряженньгх базовьrх,контрольно-
подготовительньгх микроциклов.

Соревноваlпельяьrе -имеют режим, соответств}тощий программе соревнований, их
структура и продолжительность определяются спецификой соревнований в вольной
борьбе.

!ля обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к
спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов
оргilниз}тотся учебно-тренировочные сборы, явJUIющиеся составной час.Iью
(продолжением) учебно-тренировочного Процесса в соответствии с перечнем учебно-
тренировочньп сборов (таблица 1 1).

Таблица 1 1

>енировочных сбо
м
пlл

Вид )"rебно-тренировочных сбой предельнм
лродолжительнос,rь сборов по
этапам спортивной подготовки

(количество дней)

оптиммьное число
участников сбора

всм ссм утэ нп
l. учеЬно_тренировочные сборы ло подготовке к col)евнова] lltя]\,l
1.1 учебно-тренировочные сборы по подготовке

международtlым соревнованиям
21 2l 18

(_)пределяется

оргаЕизацией,
осуществляющей
спортивную подготовку

1.2. учебно-тренировочные сборы по подгоrовке n
чемrrионатам, кубкам, первенствам России

2,) 18 14

l.з. Учебно-тренировочные сборы по tIодготовке к
другим всероссийским соревновавиJIм

I8 18 14

1.4. учебно-тренировочные сборы по подготовке lt
официальным соревнованиям субъекта
Российской Федерации

14 14 14

z, L|
2I

|е_UпчьtъIе )деОно-трени

] Уч ебно- гре н ирово" ные сборы по --- ----i

| 
обшей илиспечиальной физической 

iподго говке l

l8 18 14 Не менее 700lо от
состава гру[п лиц,
проходящцх
спортивцло подготовку
на определеяном этапе

2.2. Восстановительные у"rебно-тренировочные
сборы

до 14 дней участники
соревноваций

2.3, Учебно-тренировочные сборы для
комплексногомедицинского
обследования

До 5 дней, но не более
2 раз в год

в соответствии с
планом комплексного
медицинского
обследования

2.4, Учебно-тренировочные сборы в
каtlикулярныйпериод

до 2l дня
подряд и не
более двух
сборов в

год

Не менее 60 0й от
состава группы лиц,
проходящIIх
спортивную подготовку
на определенном этапе

2.5. Просмотровые тренировочные сборы д.ля
кандидатов на зачисление в образовательные
учреждения среднего профессионального
образования, осуществляющие дея1.9льность
в области физической кульryры и спорта

до 60 дней в соответствии с
правилами приема



3. мЕтодичЕскАячАсть

3.t. Рекомендациипо проведениюучебно-тренировочныхзанятий

Система спортивной подготовки представляет собой организацию
регулярных тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многолетней
тренировочной деятельности, юные спортсмены должны овладеть техникой и тактикой,
приобрести опыт и специальные знания, уду{шить моральные и волевые качества.

Настоящей программа основывается на общепринятьж положениях спортивной
подготовки, которые базирJтотся на следующих методических принциrтах:

- строгаJI преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков,
юниоров и взрослых спортсменов;

- возрастание объема средств общей и специальной физической подготовки,
соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается
удельный вес объема СФП (по отношению к общему объему учебно-тренировочной
нагрузки) и соответственно уменьшается удельный вес ОФП;

- непрерывноесовершенствованиеспортивнойтехники;

- неуклонное соблюдение принципа постепенности применения }^{ебно-
тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе мЕоголетней тренировки юных
слортсменов;

- правильное планироваЕие учебно-тренировочных и соревновательньп нагрузок с
учетом перLrодов полового созревания;

- осуществление как одновременного рiввития физических качеств на всех этапах
многолетней подготовки спортсменов, так и преимущественного развития отдельных
физических качеств в наиболее благоприятныевозрастные периоды.

основными фор!4qщц осуществления спортивной подготовки явлJIются:
. групповые и индивидуaцьные утебно-тренировочные и теоретические занятия;
. работа по индивидуаJIьным планам;
. Iренировочньтесборы;
. участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
. инструкторская и судейская практика;
. медико-восстановительныемероприятия;
. тестирование и контроль.

На теоретических занятиях спортсмены знакомятся с рaввитием физкультурного и
спортивного движения! избранного вида спорта, полуlают знания по анатомии,
физиологии, врачебному контролю, гигиене, теоре,tические сведения по технике
выполнения улражнений, методике судейства соревнований. Занятия по ,r.еории

проводятся в форме лекций или бесед с демонстрацией наглядньtх пособий. Занятия по
воIlросаМ гигиены, медицинскогО контроля, о строении и функчиях организма человека,
питания, первой медицинской помощи проводятся медицинским работником. Занятия
проводятся с учетом возраста и объема знаний обучающихся.

теоретические занятия проводятся в комплексе с практическими занятиями
(например, в виде беседы, рассказаВ течение 10- l2 минуТ в Ilачале практического занятия).
при проведении теоретических занятий оiдельные положения теории подкрепляются
примерами из практики, илJIюстрир},Iотся схемами, таблицами, рисункап4и и другими
наглядными материаJIами.

на практических занятиях наряду , с разучиванием нового материала ,и

закреплением пройденного, большое. внимание уделяется повышению общей и
специальной работоспособности спортсменов.

Практические занятия различаются по:
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- цели (на тренировочные, контрольные и соревновательные);
- количественному составу занимающихся (индивидуа.тьные, груrlповыеl

индивидуально-групповые);
- степенИ разнообразия решаемых задач (на однородные и разнородные).

_ основной формой организации освоения практических навыков в рамкахпрограммы является групповое тренировочное занятие, проводимое под руководствомтренера по общепринятой схеме согласно расписанию,
процессе тренировочных занятий осуществляется совершенствование

физической, психологической и специальной подготовленности спортсменов, а также
создаются предпосылки для повышения эффективности ранее изученных технико-
тактическиХ действий. Так же спортсмены приобретают иIrструкторские и судейские
навыки, выполняют контрольно-переводные нормативы.

Тренировочное занятие (тренировка) является структурной единицей
тренировочного процесса. Содержание подготовительной и заклюйтельной частей
зависят от материала основной части. К концу, специальной разминки вподготовительной
части интенсивнilсть может достигать значительных, но немаксимальных величин,

задачи занятия определяются в зависимости от тренировочного периодц составазанимающихся и условий проведения занятия. Главнм задача занятия решается, какправило, в подготовительной и основной частях.
структура тренировочного занятия имеет три части:
Подготовительная часть (30-З5% о, 

""".о 
времени занятия) предусматривhет:

l_ оргаЕизацию спортсменов к началу занятия, проверку готовности к тренировке,сообщение задач занятия, повышение внимания спортсменов (для этого np"r"rr"ar""
строевые упражнения, команды), психологического настроя на продуктивнlто рабо.гу;r осуществление общей разминки организма спортсмена для повышения
работоспособности сердечно-сосудистой, дыхательноЙ ими ноЙ систем (пЙеняются
ходьба, бег, общеразвивающие упражнения);r осуществлеЕие специzlльной разминки с целью подготовки к работе техмышечньIхгрупп, которые будут задействованы в основной части занятия. .щля этого применяютсяспециальные упражнения борцов (акробатические упрФкнения, самостраховка,
упражнения на борцовском мосту и другие),

основная часть (60- 707о от всего времени занятия) преднaвначена длярешенияконкретных задач спортивной подготовки. Если в основной части решается "Ё"ооr"uозадач разного типа, то перед кая<дой новой задачей 
""оЪ"од"*о провестикратковременн)то разминку, помогающуо психологически настроиться и обеспечить

врабаr ывание организма в новый режим деятельности.
Заключительная частЬ (5-1о% от всего времени занятия) способствуетпостепенному снижению функциональной активносм организма. Постепенное снижениенагрузки достигается легко _дозируемыми упражнениями (рлеренный бег, ходьба,

упражнения на гибкость). В этой части тренировки необходиrо р"*оraпдоuuruспортсменам самостоятельные задания для выполнения в домашних условиях.
_ особенности структуры тренировочного занятия зависят от его содержания. Вбольшинстве случаев содержание характеризуется направленностью занятия и уровнемтренировочной нагрузки.

Эффективность тренировочньц занятий на различных этапах подготовки борцовзависит от рациональной организации, обеёпечивающей высок},rо общ}то и моторнуюплотность занятий, оптимаJьн)до дозировку нагрузки, учет индивидуальных особенностейзаниvающихся

Оргаrллзш!-rонные формы проведения заtrятлй:

' Грlтrповая- создаются условия для необходимой конкуренции между спортсменами,
усил иваеl ся их взаимодействие. взаимопомощь.

l ИндивидуапьнаlI - спортсмены работают самостоятельно по индивидуаJIьнь]м

l,



заданиям.
r Самостоятельная- спортсмеЕы выполняют утреннюю гимнастику, индивидуальные

задания тренера, комплексы специzlльно-подготовительньrх 1праrкнений, чтение
метоцической литературы, просмотр видеозаписей соревнований или телетранс:rяций.

многолетняя подготовка спортсмена борца должна строиться с учетом возрастных
особенностей становления спортивного мастерства. Знание наиболЪе блаЙ.rfrиrrньо.
возрастных периодов развития двигательньIх качеств позволит определить оптимальные
сроки начала специализации, целесообразно спланировать подготовку спортсмена на тотили иной классификационный 1ровень, определить каким должен быть стаж занятий кмоменту выполнения высоких спортивных нормативов и званий - мастеров glropTa,
мастера спорта международного класса и т.д.

все физические качества развиваются неравномерно. .Щля каждого качества
имеется свой благоприятный период. Преимущественнаs направленность тренировочного
процесса по годаМ обучения определяется с учетом сенситивных периодов рaввитиJI
физических качеств у юньIх спортсменов.

. Примерные сенситивные периоды развйтия морфофункциоЕ,Iльньж показателей и
физических качеств отражены в таблице lj.

сенситивные периоды развития отдельцых физических качеств' по В.К. Бальсеви.rv

F -uсенскuй пол, М- л,tуэrскоl,i пол

Таблица 12

до 11-12 лет. С цачалом
увеличиваются. Наиболее

наиболее интенсивные
лет, в момент полового

обобщая многочисленные данньIе, можцо отметить следующие особенностисенситивных периодов, имеющих значение для занятий вольной борьбой.
Роспо-весовьtе показаmелLt, НаибольшиЙ приросТ прослеживается у детей в годыполового созревания. У лrальчиков период бурного созревания этих показателейНаЧИНаеТСЯ С 12 ДО 15 ЛеТ. К lб Годам организм 

" 
Йп" aр"п"" костного скелета счи.tаетсясформированным. При этом, как уже отмечалось выше, слишком высокие нагрузкисдерживalют рост трубчаr ых костей.

Сиаа Естественный рост силы мышц незначителен
полового созревания (с 12 до 14 лет) темпы ее роста заI,1етно
интеЕсивное развитие силы имеет место в 14- 1 7 лет.

Бьlсmроmа. Развитие быстроты наблюдаdтся с 7 до 20 лет.темпы естествеЕного роста этого качества происходят от 9 до l1созревания от 14 до 1 5 лет и позже.

Морфофункциональные
показатели, физические

качества

, Возраст, лет
,|

8 9 10

F.м
11 12 1з l4 15 16 17 l18

Рост F,м F,м F,м F F F,м F,м м м м
мьтшечная масса F F,м F,м F,м F,м м м мБыстрота F F,м F,м м F,м F м м м
Сила (общая) F,м F,м Е,м F,м F,м F,м F,м F,мСкоростно-силовЙ подготовка F,м F,м F,м F,м F,м F,м F,м F,м мВыносливость -ЪбЙЙ F F,м F,м м F,м F,м м нГибкость F F,м F,м F F,м F,м F F F FКоординация -Ъбffi F,м F,м F,м F,м м м F,м F,M F,м
Аэробные возможносм- + + + + + +Анаэробные возможнББЙ + + + + + +
равновесие + I + + + + +

Скоросmно-сtlповьlе качесmва. Наибольший прирOст приходится на возраст от 10-12 до 13-14 лет. После этого возраста рост этих nu"abru продопжается в основном под
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влиянием целенаIIравленной тренировки.
Вьtнослuвосmъ. Аэробные возможности организма, и в частности юробная

мощность, характеризуемм показателем максиммьного потребления кислорода МПК),
УВеЛИЧИВаЮТСЯ С В,ОЗРаСТОМ.

нмболее интенсивно увеличиваются показатели юробной мощности в период
полового созревания (14-15 лет) и замедляются только после 18 лет. При Ътом
относительныЙ покuвателЬ МПК (мл/мин/кг) почти не изме!{яется в возрасте от 10 до 17
лет_

Гuбкосmь. Рост этого качества интенсивно уtsеличивается в возрасте от б до 10 лет.
Максимальный скачок в развитии этого качества приходится на l0 лет. В последующие
годы гибкость развивается в основном под влиянием специальной тренировки.

Коорduнацuонньtе способносmu развиваются наиболее ,пrЪrr"r"по с 9-10 до
1 1- 12 лет.

Сенситивные периоды У детей имеют зЕачительные индивидуalльные колебания,
связанные с наступлением биологической зрелости. С учетом этих особенностей следует
опредеJUIть Прецмущественн)то направленнбсть тренировочного процесса по годам
обучения.

З,2, Требования к технике безопасностп в усJIовиях тренировочныхзанятпй и
соревпований

Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей тренирбвочного
процесса. Частые травмы нарушают нормальное течецие учебного rrроцесса исвидетельствуют о нерационаJIьном его построении.

Во избежание тDавм Dекомендчется:
1.выполнять упражнения только после разминки с достаточным разогреванием мышц.
2.надевать тренировочньiй костюм в холодную погоду.
3,не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние угренние часы.4.Прекрапlать нагрузку при появлении болей в мышцах.5.Применять
упражнения на расслабление и массаж,
6. освоитЬ упражнения на растягивание - (стретчинг)).

общие требования к технике безопасности
1. К тренировочньIм занятиям допускаются спортсмеЕы только после ознакомленияс правилами техIiики безопасности и имеющие медицинский допуск к занятиям вольнойборьбой.

2. Вход в зал разрешается только в присутствии тренера.
3. При осуществлении тренировочного процесса необходимо соблюдать правилаповедения в спортивном заJIе, время треЕировок в соответствии с расписаниемтренировочньL\ занятий, установленЕь]е режимы занятий и отдьrха,
4. Запрещается допускать к занятиям больноr,tl спортсмена,
5. Запрещается принимать Пищу во время тренировок и непосредственно передтренировкой.

6. Перед занятием необходимо снять
привести к травме: браслеты, цепочки, часы,
коротко подстрижены. На спортивной одежде
карманов.

все украшения и предметы, способные
заколки и тд. Ногтина руках должны быть
не должно быть пуговиц, пряжек, застёжек,

7: Спарринг проводится между участни*ur" оо"r*о"ой подготовленнOсти ивесовоЙ категории (особенно на этапе начальнойподготовки).

8. за to_ts минут дО начаJIа трениРовочной схваткИ борцы должны проделатьинтенсивную разминку, особое внимацие необходимо обратить на мышцьl' спины!лучезапястные. голеностопные сус] авь!.
9.Общеразвивающие и специально - подготовитсJIьные упражнения проводятся с
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соблюдением необходимым интерва]lом
спортсменами,

и дистанцией между занимающимися

10. При разучиваЕии отдельньD( приемов на ковре может находиться не более 4-х
пар. Броски нужно проводить в направлении от центра к краю ковра.

11. При всех бросках спортсмен должен использовать приемы самостраховки
(группировка и т.д.), он не должен выставлять руки при падеЕиях.

12. Строго соблюдать указация тренера по выполнению технического действия,
начало и око!{чание упражнения выполнять только по командетренера.

13. При подаче сигнала о сдаче необходимо немедленно прекратить выполнение
приёма.

14. Не допускается проведение запрещённых правилаN{и (опасных) технических
действий.

15. При возникновении опасной сиIуации нужно немедленно прекратитьвыполнение
приёма,

16. Упражнения на снарядzж выполнять только с разрешения тренера, на исlrраtsном
оборудовании и при наличии под снарядом мата.

17. При проведении занятий должна быть медицинскiц аптечка, укомплектованнilянеобходимыми медикаментаI4и и перевязочными средствами для оказания первой
медицинской помощи при TpirвMax.

18. О каждоМ несчастноМ сл)чае со спортсменом пострадавший или Qчеtsидец
несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру, который сообщает о
несчастном сл}чае администрации учреждения и принимает меры по оказанию первой
помощи пострадавшему и при необходимости отправляет пострадавшего в ближайшее
лечебное учреждение.

19, После окончания занятия организованный выход из заJIа спортсменов
проходит под контролем тренера.

тренер должен:
- Проводить систематическую р,въяснительнуо работу по профилактике

травматизма на занятиях; добиваться дисциплины, точного выполнения своих указаний.
- Строго контролировать спортсменов во время тренировочньш занятий,не доllускzul

случаев выполнения упражнений без своего разрешения.- Немедленно прекращать занятие при применении грубьrх или запрещенных
приемов.

- Перед началом занятия провести тщательный осмотр места его проведения,
убедиться в исправности спортинвентаря, цадежности установки и закрепления
оборудования, соответствия санитарно-гигиенических условий требованиям,
предъявляемым к месту проведения занятий, инструктировать спортсменов о порядке,
последовательности и Mepurx безопасности при выполнении физических упражнений.- Обучать безопасным приемам выполнения физических упражнений и следить за
соблюдением мер безопасности, при этом строго придерживаться принципов дост}тIности
и последовательности обучения.

По результатам медицинского осмотра знать физическую подготовленность и
функциональные возможности каждого спортсмена, 

" 
п"об*одrrй случаr{х обеспечивать

страховку; при появлении признаков утомления или при жалобе спортсмеЕа на
недомогание и плохое самочувствие спортiмена необходимо нёмедленно ourrpuuorru *
vедицинскому работнику.

- Знать способы оказания первой медицинской помощи.
, р-"""-,.*а ,,.ч&ILили vcJvllцcпULlrLu ё ч че 5lr.,Lчццнt Lх u uBaouuHblx сumуаццЯх
1. lrри возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря,

прекратить занятие и сообщить об этом администрации rrреждения. Занятия Продолжать
только после устраFIениЯ неисправностИ или заменЫ спортивного оборудования и

tr



инвентаря.
2. При пол)^{ении orropTcмeнoм травмы

руководителю учRеждения, оказать перв}1о помощь
отправить его в блЙжайшее лечебное учреждение.

3. При возникновении пожара в спортивном зале, действия работников спортивной
школы должны соответствовать требованиям инстр),кции по пожарной безопасности,
действ1 ющей в учреждении.

1 . Убрать в отведенное место спортивный инвентарь.
2. ОргаяизованЕо покинуть место проведения занятия.
3. Переодеться в раздеваJIке.
4. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мьшом.
5. Проветрить спорти вньй зал и провести влажную уборку.з.з. Рекомендуемыеобъемытренировочныхисоревновательныхнаr.рузок
Нагрузка - это воздействие физических упражнений на оргаЕизм спор,Iсмена,

вызывающее активную реакцию его функциоЕальных систем,
СоревновательнаJr нагрузка - это интенсивнzUI! часто максимальнм нагрузка,

связаннfuI с выполнениеМ соревЕовательной деятельности
Тренировочная и соревновательнfuI нагрузки являются функцией мышечной

работы. Тренировочная нагрузка не существует сама по себе. OHi явJUIется функциеймышечной работы, присущей тренировочной и соревновательной деятельно"r". Иr"""о
мышечная работа содержит в себе тренирутощий потенциаJI, которьтй вызывает со
стороны организмасоответствуощую функциональнlто перестройку.

По своему характеру нагрузки, применяющиеся в спорте, подраздеJUIются на
тренировочные и соревновательные, специфические и неспецифические; по величине - на
мапые, средние, значительные и большие;по направленности - на способствуtощие

КлассификациЯ тренировочных нагрузок дает лредставление о режимах работы, в
которых должны выполняться различные упражнения, используемые в ц)енировке,направленной на воспитание различньrх двигательных способностей. В то же время
следует отметить, что у юных спортсменов от 10 до 17 лет отдельные биологические
показатели, на'.ример Чсс, в различных зонах могут быть более высокими, а показатели
лактата - более низкими. Чем моложе юный спортсмен, тем в большей мере эти
показатели расходятся.

Тренировочные нагрузки определяются следующими показателями:а)
характером упражнений;
б) интенсивностью работы при их выполнении;в)
объемом работы;
г) продолжительЕостью и характером интерваIов отдыха меrцу отдельными

упражнениями. Соотношения этих показателей в тренировочньж нагрузках опредеJUIют
величину и направленность их воздействия яа организм спортсмена.

интенсивность нагрузки в значительной мере определяет величину и
направленность воздействия тренировочньж упражнений на оргаЕизм спортсмена.
Изменяя интенсивностЬ работы, можно способсiuо"чrо преимущественной мобилизации
тех или иньж поставщиков эпергии, в различной мере интенсифицировать деятельность
функциональньrх систем, активно влиять на формирование ocHoBHbIx параметров
спортивной техники.

Интенсивность работы тесно взаимоQвязана с развиваемой мощностьк) при
выполнении упражнений, со скоростью передвижения в видах спорта циклическогохарактера, плотностью проведения тактико-техническихдействий в спортивных играi,
поединков и схваток в единоборствах.

объем работы. В процессе спортивной тренировки используотся упражнения
различной продолжительности - от нескольких секунд до 2-3 ц более чiсов. Это

немедленно сообщить об этом
пострадавшему, при необходимости
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определяется в каждом конкретном случае спецификой вида спорта, задачами, которые
решают отдельные упражнеЕия или их комплекс.

соотношение интенсивности нагрузки и объема работьт изменяется в зависимостиот уровня квалифкации, подготовленности и функционаJIьного состояния спортсмеЕа,его индивидуаlIьных особенностей, характера взаимодействия двигателiной ивегетативноЙ функций. Налример, одна и та же по объему и интенсивности работавызывает различнуо реакцию у спортсменов разной квалификации.

Таблица 1З
шкала интенсивности

З.4. Планированпеспортивныхрезультатов
спортивные соревнования являются неотъемлёмой частью тренировочного

процесса, их характер и сроки, проведения планир}.отся заранее. основнымi до*Jоп"пr*,плаЕирования и проведения соревнований являются ка-пендарный план и полодение осоревнованиях.
соревнования должны планироваться таким образом, чтобы по своейнаправленЕости и степени трудности они соответствоваlIи задачам, поставленным передспортсменом на данном этапе многолетней спортивной подготовки. .Щопускать юньгхборцов к участию в соревнованиях целесообразно Jrишь в тех случаJ{х, когда они поуровню своей подготовленности способны достичь определенных спортивньж

результатов, В зависимости от этапа многолетней 1ронировки роль соревновательной
деятельности существенно меняется. Так, на начальных этапах многолетней подготовкипланирJтотся только подготовительные и контрольные соревнования. Они проводятся
редко, специальной подготовки к ним не ведется. основной целью соревнов*"й ,"n""r",контроль за эффективностью данного треЕировочного этапа, приобретениесоревновательного опыта, повышение эмоцион.льности улебно- ,р"r"ро"оrrоaопроцесса.

провеление соревнований среди млмших юношей по регламенту взрослыхспортсменов неприемлемо. Большие соревновательные перегрузки предъявлJIют высокиетребования прежде всего к здоровью юношей, nun 6rir"Ё"поrу;'; ;;;;rrоrrоrу.Формирование чемпионских притязаний отрицательно скiвывается на мормьной стороневоспитания детей.

_ основное требование к соревЕовательной деятельности младших юношей - этосвобода в выборе предоставленных ему более широких возможностей проявить себя. Приэтом важнО пол)лIитЬ преимуществО над противником, которое буjет признано какотдельIIаJI победа. В этом r

личностныецеЕностио",НJТ#""*Нr"""r:Ж:ffi Jffi ;Jx'"Ж'#r;,i#Ё}
формируются на осЕове личного переживания. Поэтому соревновательЕую деятельЕостьюного борца следует оценивать по тому, как он го1,.,в самостоятельно действовать иприниматЬ 

решеЕиЯ в условиях' в которые оЕраньше Не ПОПаДаЛ, t

по мере роста квалификации борцовл на последующих этапах многолетнейподготовки количество соревнований возрастает. В соревновательную практику вводятсяотборочные и основные соревнования, играющ4е значительную роль на этале спортивногосовершенствования.
Важное значение имеет определепua ооr"r-u"ого количества соревнований, чтодает возможнОсть тренерам планомерно проводить подготовку спортсменов, не форсируя

)ениDовочных нягп,
интенсивность Частота сердечных сокращений

ударов за l0 секунд ударов в минуту
максимальная 30 и больше 180 и больше
Большая 26-29 1,56-174
Средняя

132-150
Малая 18-2,1 108_ 126
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ее и обеспечиваr{ возможность демоЕстрации наивысших результатов на отвеfственЕьIх
соревноваЕиях.

При планировании спортивньж результатов в многолетней подготовке борцов
следуеТ ориентирdватьСя на динамикУ спортивньIх результатов и оптимальные возрастные
границы, в пределах которых спортсмены добиваются своих высших достижений. Как
правило, способные спортсмены достигают первых успехов через 4-6 лет, а высших
достижений - через 7-9 лет специzrлизированной подготовки,

спортивные достижения в вольной борьбе выражаются в победах над соIrерниками
при участии в соревнованиях различного уровня.

На динамику спортивных достижений влияет ряд факторов:
- индивидуzrльная одаренность спортсмена - выражается в задатках, одаренности и

способностях к занятиям вольной борьбой, Способности не сводятся к знаниям, умениями навыкам, а проявJUIются_в качестве (быстроте, глубине, прочЕости) освоения арсенала
действий вольной борьбы. Врожденно обусловленньrм компонентом спортивньIх
способностей является одаренность, которая постепенно становится главным критерием
дости}кен ияспор,] и вньгх результатов,

* степень подготовленности к спортивному достижению - зalвисит от использованияв подготовке эффективных тренировочньгх и соревЕовательных воздействий. А,гакже отосознания спортсменом важности общественной и личной спортивной деятеJrьности имотивов, формирlтощих цель этой деятельности, что обеспечивает прогресс спортивных
достижений;

- эффективность системы подготовки спортсменов - зависит от условий, в которых
осуществляется подготовка (оборулование, спортивнfuI форма, инвентарь), а также отнаучньIх разработок проблем подготовки в вольной борьбе;

- важную роль окaвывают социаJIьные условия развития спортивЕого движения и егоэкономическое обеспечение т.к. уровень спортивных достижений в разных странах
зависит от условий материальной жизни общества.

планирование спортивных результатов основывается на годичном цикле.Планирование спортивных результатов Ila этапе совершенствования спор.fивного
мастерства и высшего спортивного мастерства носит сугубо ,nодrurду-"rrurй характер.

3.5. Организацияипроведениеврачебно-педагогическогоrпсихологического

в процессе 
""о."1*х"r-"ТЖТ"ъ""fi::#;" систематический

деятельности, поведения и состояния здоровья борцов.
педагогический контроль
педагогический контроль в подготовке борцов необходимо применя,r.ь дляустановления взаимосвязи между тренировочными и gоревновательными Еагрузками и

результатаL{и, достигнутыми в соревноваЕиях.
1) показате.м фУнкцион&'tьного состояцбI и подготовленIiости спортсметта

зарегистрированные в стандартньIх условияхi
2) показатели тренировочных и соревновательных воздействии.
3) показатели состояния условий соревнований.
Эти направлеНия кон]роля реализуотся с помощью ледагогия биологических,психологических, социологических и др}тих.тестов. Выделяют следующие группы тестов.

. 1, Тесты, проводимые в покое. К ним относят показатели физического развития(ллину И массу тела, толщинУ кожно-жировых.складок, и обхваты рук, no., ,уй"*u ,т.д.). В покое также измеряют функциональное состояние сердца, мышц, нервной исосудистой систем. В эту группу входят и психо'логические тесты.
2, СтандартнЫе тесты, когда всем спортсменам предлагается одинаковое задание.Например, комплекс контрольньD( упражнений по оФП.

контроль

Jt



з. Тесты, в которых нужно показать максимально возможньй двигательный
результат. Измеряются значения биомеханических, физиологических, биохимических и
других показателей (силы, проявляемые в тесте: ЧСС, МПК, анюробный порог, лактат).
особенность такйх тестов - необходимость высокого психологического настроя,
мотивации на достижение IIредельньн результатов.

исходя из задач управления подготовкой борчов, различilют следуощие виды
контроля:

' Операпuвный конmроль - используется тренером и другими специалистами,
участвующими в подготовке спортсмена, в отдельном тренировочном занятии. Направленна оценку реакций Еа тренировочные или соревновательные нагрузки (качество
исполнения технических приемов и комбинаций в целом, настрой и поведение
спортсменов в сложных условиях соревновательной и тренировочной деятельности).. Текуuluй конпроль связан с тренировочными и соревновательЕыми
микроциклами и направлен на изучение следовых процессов после выполнения нагрузок
различной направленности, усвоение или. совершенствование техIlико-тактических
навыков.

. Эmапньtй конtlроль 
- 

связан с продолжительными циклами трецировки:периодами,
этапами макроцик]Iа. Направлен на комплекс!Iое определение итогов конкретного этапа,
выраженных в спортивных результатах и показателях тестов, отражающих общий уровеньподготовлен ности спортсмена и ее отдельных сторон.

KoHTpo,1b за соревновательньIми воздействидаи lTMeeT два направлениJI:
1. Контроль за результатами соревнований в циклах подготовки. В

контроля оценивают количество соревнований в определенном (чаще всего
цикле подготовки и дина}4ику результатов

ходе такого
в годичном)

2. Измерение и оценка эффективности соревновательной деятельности.врачебный
контроль
ос н oBHbtl,tu заd ач al,tu вр ач е б н о z о ко нmр оля являю mс я..r определение состояния здоровья и уровня фуъкционального состояния

спортсменов для занятий;
r систематические наблюдения за изменениями

функциональной подготовленности, происходящими lrод
определение индивидуальньD( норм нагрузок.

в состоянии физической и
влияниемрегулярных занятий, и

Концlоль за состоянием здоровья спортсменов осуществJиется врачом.
углубленное Медицинское обследование спортсмены проходят два рава вгод(начиная с тренировочного этапа спорти""ой специализации), в концеподготовительного и соревновательного периода. Углубленное медицинское

обследование включает: анамнез, врачебное оau"д"raп""r"ование для определения уровняфизического развития и биологического созревания, электрокардиографическое
исследование! клинические анализы крови и мочи. Обследование у врачей-спJц"а,.r"сто":
хирурга, невропатолога, окулиста, отоларинголога, дерматолога, стоматолога, гиЕеколога(лля девушек).В слуrае необходимости, no 

'"д"цrrr"ким показателям, организy,отся
дополнительные консультации у других специмистов. К затrятиям lorry"nuar",спортсмены, отнесенные к основной медицинской группе.

Углубленное обследование спортсмена проводи',ся совместно с врачом,тренером, вместах тренировок, соревновалий, отдьrха, и учебы спортсменов. Такие наблюдения
играют В большинстве решающую роль в индивидуализации тренировочного процесса.
заключецие по результатам углубленного обследьвания содержит оценку состояния
здоровья ифизического развития, биологический возрас,г и его соответствие паспортному,
уровень функциона_пьного состояния, рекомеНдации по лечебно-пробилактичеЪким и
восстановительным мероприятиям и режиМу.

контроль за }ровнем физической работоспособности и функционального состояния
организма спортсмена проводится в рамках этапного комплексного обследования для
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определения потенциальных возможностей спортсмена, динамики уровнятренированности, соответствия выполняемых тренировочньж и соревновательных
нагрузок физическим и функциона_пьным возможностям организма.

В исследФвании используотся стандартнь]9 тестируощие процедуры с
дозированными или максимальЕыми нагрузками. Результаты тестирования оцениваются
по уровню эргометрических, вегетативных и метаболических показателей.
Для пол)дения объективной оценки )?овня физической работоспособности и
функционального состояния спортсмена необходимо стандартизировать м9тодику
тестирования. .щля этого режим дня, предшествующий тестированию, долже" строиться
по одной схеме, в нем исключаются средние и большие нaгрузки. Могут проводиться
занятия восстановительного характера. Разминка перед тестированием должна быть
стандартной. Схема выполнения теста не изменяется и остается постоянной от
тестирования к тестированию. Спортсмен должен стремиться покaвать в тесте
максиммьно возможньтй результат,

для определения физической работоспособности в условиях кабинета
используются различные модели физичесtiих нагрузок. Наиболее распрос,lранено
определение работоспособности по тесту PWC1.

текущий контроль проводится: 1) либо по заранее намеченному плану;
2) либо после того как спортсмен приступил к ,1ренировкам после перенесенного
заболевания; 3) либо по змвке тренера. Его цель - вьUIвить, как переносит спортсмен
максимшlьные тренировочные нагрузки (одно тренировочное занятие, недельный цикл).МинимальныЙ комплекс включает измерения частоты сердечЕьIх сокращений,
артериаJIьного давления,электрокардиограммы и адаптации к дополнительной нагрузке.

_ Результаты текущего контроля осуществJUIются простыми методами для охвата
наибольшего количества занимающихся. В этом случае врач проводит на занятиях
наблюдения за внешним видом учащихся, который дu"r- пр"д"r*пеЕие о степени
утомления, проводит хронометрФк занятий, изучает физиологическую кривую
тренировки, при необходиМости проводиТ индивидуаJIьные наблюдения за отдельными
спортсменами, используя при этом легкодоступные, необременительные методы
исследования (подсчет ЧСС, измерение д{),

Врач и тренер анмизируют тренировочные нагрузки и находят оптимаlIьн)/ю их
дозировку в соответствии с состояIтием организма спортсмена.

врачебньтй контроль предусматривает также мелицинские осмотры перед у{астиемв соревнованиях, после перенесенной болезни или травмы, врачебно-пе!аго.""""*""
наблюдения с использованием дополнительных нагрузок, спортивн}то ориентацию иотбор, санитарно-гигиенический контроль au *""rur" тренировок и соревноваЕий,
контролЬ за питанием и использованием восстановительньш средств и мероприятий.

контроль за состоянием здоровья борчов и переносимостью тре- нировочньж исоревновательных нагрузок позволяет своевременно при- Еимать необходимые лечебно-
профилактические меры. Следует оr*ar"rо необходимость сознательного участия всамоконтроле самого спортсмена. В этой связи необходимо ознакомить спортсмена сописаниеМ признакоВ утомлениЯ и оценкой самочувствия. !ля этого необходимо изrIитьпредставленные показатели утомления и научить использовать их в процессе
самоконтроля за состоянием организма.

Таб:rица 14
Внешние признаки утомлеЕия при выполнении физических

Большм (плечевой пояс) Очень большая, пояuлениiiБлГна uисках,
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,Щыхание Учащенное, ровное Сильно учаценное Резко учащенное, ловерхЕостное с
отдельtlыми глубокими вдохами,
смеяяющимися беспорядочным дыханием
(значительная одышка)

.Щвижение Быстрая походка Неуверенныйшаг,
покачиванлUI

Резкие покачиванияl отставания при

хольбе, беге, в лоходах

Внимание Хорошее,
безошибочное
выполнеt{ие указаний

неточность в вылолнении
команды, ошибки при
[еремене направлеЕий
передвижения

Замедленное выполнение команд,
воспринимаются только громкие команды

Самочувствие никаких жалоб Жалобы на усталость, боли
в ногах, одышку,
сердцебиение

жалобы на те же явления. Головная боль.
жжение в груди, тоlцнота

результаты медицинских обследований спортсменов заносятся в про- токолы и на
их основе дается заключение о переносимоети тренировочной нагрузки; указывается,какое воздействйе оказывает проведеЕное занятие, соответствует ли на-грузка хериоду
подготовки; дается оценка }ровня функ- циональных возможностей; вносится коррекция в
планы тренировок.

Биохимический контроль
спорте наряду с медицинским, педаl,огическим, психологическим И

физиологическим контролеМ используется биохимический no"rpbn" au фу"пц"оir-""u'состояЕием спортсмена.
определение биохимических показателей обмеЕа веществ позволяет решатьследующие задачи комплексного обследования: коЕтроль за функциональным состоянием

организма спортсмена, которое отражает эффективность и рациональность выполняемой
индивидуальной тренировочной программы! наблюдение за адаптационньIми
изменениями основных энергетических систем и функциональной перестройкой
организма в процессе тренировки, диагностика предпатологических и патологических
изменений метаболизма спортсменов. Биохимический контроль позволяет также решатьтакие частные задачи! как вьuIвление реакции организма на физические нагрузки, оценка
уровня треЕированностиl адекватности применения фармакологиче"*r"- , лру,."*восстанавливающих средств, роли энергетических метаболических систем в мышечной
деятельности, воздействия климатических факторов и др. В связи с этим в практикеспорта используется биохимический коЕтроль на различтiьIх этапах подготовки
спортсменов,

В годичноМ тренировочном цикле подготовки ква,rифицироваЕных спортсменов
выделяют разные виды биохимического контроля:

- текущие обследования (то), проводимые повселневно в соответствии спланом
подготовки;

- этапные комплексные обследованиЯ (ЭКО), проводимые 3--4 раза вгод;
- углубленные комплексные обследоваяия (уко), проволимые 2 раза вгод;
- обследованиесоревновательнойдеятельности(ОСЩ).

на основании текущих обследований определяют фуъкциональное состояниеспортсмена - одно иЗ основньrХ показателей тренироваIrности, оцеЕивают уровеньсрочного и отставленного тренировочного эффекта физических нагрузок, проводяткоррекцию физических нагрузок в ходе тренировок.
в процессе этапных и углубленных ксiмплексньтх обследований спортсменов спомощьЮ биохимических показателей можно оценить кумулятивный тренировочный

эффект, причем биохимический контроль дu.i.р.п"ру, педагогу или врачу быс,lрую и
достаточно объективную информацию. о росте ,рЬ"иро"ан"осr" , Фуr*ц"ональньIхсистемах организмаj а также других адаптационньD( изменениях_
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психологический контроль
Психолог осуrцествляет коЕтроль над деятельностью спортсменов.В практике спс

ОП.Рu''"п",t. 
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I{елью контрол я 
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Однако следует отметить, что основными при физической работе призЕаны
мышечнаrI и двигательная системы, а также системы, обеспечивающие выlIолнение
физической нагрузки - дыхательнfuI и сердечно-сосУдистzUI. Среди психофизиологическихи психологическйх характеристик - показатели сенсомоторики (латентный период
двигательной реакции, критическaц частота мелькающих раздражителей, изменение
порогаощущений на световые и сл)ховые раздражители).

помимо контроля над психическими состояниями, производится контроль надпсихологической подготовленЕостью. Поскольку ,raп*опоaйоaa*м подготовленность
спортсменоВ постояЕно изменяется, она подлежит количественной и качественной
оценке в условиях этапного,
текущего и оперативного контроля. В целом rtgихологическiц подготовJIснность
предусматривает такие основные направления как: формиров.ние мотивации занятийспортом; воспитание волевых качеств; аутогеннfuI, идеомоторнм, психомьтшечнаJIтренировка; совершенствование быстроты реагирования; совершеЕствование
специмизи рован н ых умений; регулировка психической напряженности: выработка
толерантности к эмоциональному стрессу; управление (j.[артовыми состояниями.

принципиапьное значение в этом случае приобретают способы определенияподготовленности спортсменов. В процессе контроля психической ,rодaоaоur,"rrrrоar"оценивают следующее: личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие
достижение высоких спортивньtх результатов на соревнованиях в рiвличньD( видах спорта(способность к лидерству! мотивация в достижении победы, yr"n"" по"ц""rрfrЬuuru u"aсилы в нужный момент, способность к перенесению высоких нагрузок, эмоционаJIьнaUI
УСтойчивость, способность к самоконтролю и др.); 

"ruбrпu"оЪЪ ""r"ryin"""" nuсоревЕованиях с участием соперников высокой квапификации, )мение показыватьлучшие результаты на главных соревнованиях; объем и сосредоточенность внимания всвязи со спецификой видов спорта и рaвличньп соревновательныхситуаций; способность
управJUIтЬ уровнеМ возбуждения непосредственно херед и в ходе соревнований(устойчивость к стрессовым ситуациям); степень совершенства различньж восприятий(визуальных, кинестетических) парамфов движений, способность к психической
регуляции мышечной координации! восприятию и переработке информации; возможностьанализаторной деятельности_, сенсомоторных р"u*ц"й, npoaapun"r""nnb- временной
антиципацииJ способность к 

формированию опережающих 
решений в 

условиях дефицитавремени и др.

3.6 . Программный материал для практических занятий покаждому этаlIу
подготовки с разбивкой на периоды подготовкц

В спортивной подготовке следует выделить ряд относительно саJ\dостоятельньD( еесторон, видов, имеющих существенные признаки, отличающие их друг от друга:технические, тактические, физические, психологические, теоретические. Это
упорядочиваеТ представление о составJU{ющих спортивЕого мастерства, позволяет вопределенной мере систематизировать средства и методы их совершенствования, системуконlроля и управления тренировочным процессом. Вместе с тем следуетучитывать, что втренировочной и особеннО в соревновательной деятельности ни одиЕ из этих видовподготовки не проявляется изолированно, они объединяются в сложный комплекс,налравленньтй на достижеЕие наивысших спортивньrх показателей.

следует учитывать, что каждый вид спортивной подготовки зависит от лругихвидов, опредеЛяется ими и, в свою очередь, влияет на них. Например, техЕика ,йо"aa" 
"прямой зависИмости оТ уровня развитИя физических качеств, т.е. от силы! быстроты,гибкости и Других. Уровень проявления фЙзических качеств (например, выносливооти)тесно связан с экоЕомичностью техники, специальной псиr,ической y"rolt.rruo"aua nутомлению, умением реализовать рациоIrаjIьн}то тактическую схему соревновательнойборьбы в сложньж условиях. Вместе с тем тактическаlI подготовка не может бытьосуществлена без вьтсокого уровня технического мастерства, хорошей функциональной
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подготовленности, рiввития смелости, решительности, целеустремленности и т.д.

3.6.1. общая физическая подготовка(для всех этапов подготовки)

О б ще- п о d i mо в u tпел ь н ь rc у пр allc н е н uя.
в этом разделе приводятся упражцения, знакомство с которыми начинается вгруппах начальной подготов_ки и продолжается на протяжении всех лет занятий борьбой.одно из главных требований, которое 

"r"ду", учитывать в процессе планированиятреIlировочных занятий, заключается в том, чтобы средства, вводимые в тренировку,постепенно обновлялись и усложнялись. Это необходимо для того, чтобы обеспечить
расширение и пополнение запаса двигательных координации (умений и навыков),необходимых в спортивной борьбе, поскольку бrruaоrrр""r"r* момен.гом длякоординационной подготовки. как отмечалось u"rlЦa, Ъuп""ra, возраст l0-12 лет.

Строевые и порядковые упражЕения: общие лонятия о строевых упражнениях икомандах, Действия в строю, на месте и в движении: построение, расчет, рапорт,приветствие, повороты, перестроеЕия, разцlыкания и смыкания строя, хеременанаправления движения, остановкаво время движения, шагом и бегом, ,r"р"raод с шага набег и с бега на шаг, изменение скорости движения.
Ходьба: обычная, спиной вперед, боком; на носках, пяткatх, наружном крае стопы,

разворачив.UI стопу (внутрь, наружу); в полуприседе, lrриседе; ускореннм; спор,l.ивнм; свыпадами; на коленях, на четЁереЕьках, скрещиваJIноI,и выпадами; перекатами с пятки наносок; приставным шагом в одну и Другую сторону и др.
Бег: на короткие дистанции из различЕьrх стартовых положеЕий; на средние идлинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), 

" пр"одоп.пr"* pbor"nuo,препятствий по песку, воде; змейкой; вперед, спиной вперЪд, боком; . oor"on*подниманием бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на нOсках; вравномерном и переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; сизменением направления и др.
прыжки: в длину и высоту с места и с разбега; на одной и двух ногах;со сменойположения ног; с одной ноги на Друг)4о; с двух ног на одну, с одпой ноги на две; вперед,назад, боком, с поворотаI4и, 

_с 
вращением; выпрыгивание на возвышение разной высоты;спрыгивание с высоты; в rлубину; через скакалку; опорные через козла, коня и др.

Метания: теннисного мяча, гранаты, набивного мяча, камня, вперед из- за головы,из положения руки внизу, от груди; назад; толкание ядра, набивноiо *".ru и лругихотягощений.
Переползания: на скамейке вперед, назад; Еа четвереньках; Еа коленях вперед,назад, влево, вправоJ с поворотом на 360'; стоя на мOсту; через несколько прелметов;<змейкой> Между предметами; подтягиваться на скамейке, ,r"*u ,ru *"uor", стоя наколенях, сидя на бревне с помощью р}к и ног; перелезать через препятствия; в упоре сидясзади согнув ноги вперед, назад, вправо, влево, с вращением; с переходом из упора лежа в

упор сидя сзади (не отрываJI рук от пола).
Упраэtсненuя без преdмеmов :
а) упраэtсltенuя dля рук u lulечевоzо пояса - одновременЕые, переменные ипоследовательные движения в плечах, локтевых и lrучезапястиых суставaж (сгибание,

размбание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, круговые движения);сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, на гимнастической скаллейке, сопорой ногами о стену) и др.;
б) упраэlсненuя dля mуловuu1а - упражнения для формирования правильной осанки(наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с рzвличнымидвижениямИ рщами); дополнительнЫе пружинистые накJIоны; круговые движениятуловищем; прогибания лежа лицом вниз с t'азличными положениями и движениямируками И ногамиi переходЫ из упора лежа в }тор лежа боком- в упор лежа спиной;подЕимание нОг и рук поочередно и одновремеЕно; полнимание и медленное опускание
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прямых ног; поднимание туловищц не отрывfuI ног от ковра; круговые движения ногtlми
(педалирование) и др.;

в) упраэt,сненuя dля Hoz - в положеЕии стоя рaвличные движения прямойи согнутой
ногой; приседанйя на двух И на одной ноге; маховые движения; выпады с
дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на носки; различные rlрыжки
на одноЙ и на дв}х ногах на месте и в движении; продвижение прыжками на одной и на
двух ногах и др.;

r) упраэtсненuя Оля рук, пуловuu|а ч ное - в положении сидя (лежа) различные
движения руками и ногами; круговые движения ногами; рaвноименные движения рукамии Еогами на координацию; ммовые дви- жения с большой амплитудой; )тражнения для
укрепления мышц кистей и сгибателей папьцев рук; оттarлкивания обеими руками и одной
рукой от стены] пола, наклоны и повороты туловища, упражнеЕия для развития гибкости
и на расслабление и др.;

Д) упраэюненtа d'я формuрованllя правuJIьIlой осанкч - стоя спиной возле
вертикальной плоскости, согн)"ть ногу, выпрямить и отвести в сторону; то же с
поДниМанием на' Еоски; накЛоны тУлоВиЩа Вправо, ВлеВо, не отрыВмсь от пЛоскости; из
основной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами, пятками к вертикальной
плоскости, отойти на несколькошагов вперед, сохраняя строго вертикальное положение, и
вернуться в исходное положение; поднимаЕие рук в стороны, вверх, прижавшись спиной к
вертикальной плоскости; то ,же в приседе; удержание груза (150-100 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 (ска_,тками), то же С приседаниJIми; ходьба по линии с касанием пilльцами
пяток; передвижение боком по гимнастической стенке; ходьба по рейке гимнастической
скамейки, руки за головой, плечи развернуть]; стоя на одной ноге, другую поднятьвперед,
отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к себе; ходьба с различной постаяовкой
стопы (ноги прямые, руки за головой) - ходьба по обруrу, гимнастической палкеl канату;
захват мелких предметов сводом стопы;

е) упраэlсненuя на расслаблеtruе - из полунаклона туловища вперед -приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободньпrл покачиванием ивстряхиванием рук; из положения р}ки вверх, в стороны - свободное опчOкание-
покачивание и потряхивание расслабленных рук; из полунаклона туловища 

" arЬро"", -встряхивание свободно висящей расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими
руками при поворотахтулоВиЩа; из стойки на одной ноге на скамейке - махи, свободные
покачивания, встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ногиврозь, рукивверху - расслабление мышц рук, туловища и ног до положения присев согнувшись и др.;
. ж) dыхаrпельньtе упраэ!сненuя синхронное чер9дование акцеЕтированного вдоха(короткого, эЕергичного, rrryмного) с 

""тдо*оМ 
(с часЙтой - вдох в секунду); поворотыголовы С одновременныМ вдохом, покачивания головы влево-впрzво с одновременЕьIм

вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременЕым вдохом; движения головы вверх-
вниз с одновременным вдохом; движения согIrутых в локтях рук перед грудью с касанием
разноименЕыХ плеч ладонями и одновременным вдохом; наклон туловища вперед содновременным вдохом; ритмичные акцентированные вдохи при наклоне туловищавперед и его выпрямлении; перенос веса туловища с акцентированными вдохами накаждое движение, с одной ноги надругую (ноги широко расставлены в стороны); шаги наместе с вдохом на каждый подъем ноги; выпады в стороны); шаги на,"ai" a 

"до*оnn 
t uкаждый выпад; повороты туловища В стороны с вдохом на каждое движение и др.

Упр аеrc не нuя с преdлl е mамu:
а) со скакапкой - прыжки с вращением скакалки вперед и нaвад, на одной и обеих

ногах, с ноги на ногу, с поворотами] в приседе ч полуприседе; два лрыжка на один обороТ
скакалки, с двойным вращением скакалци; со скрещиванием рук; бег со скакалкой по
прямой и по кругу; прыжки в приседечерез скакirлку, сложенную вдвое, вчетверо; те же
прыжки в стойке; прыжки через скакалку, вращаемую одним концом по кругу; опускаЕие

аоJ(



скакаJIки за спину, не сгибiUI р},к; эстафета со скака.лками и др.;
б) с zuл,tнасmuческой папкоЙ наклоЕы и поворот туловища, держа пajlкy в

различньD( положениях; ма,човые и круговые движения руками; переворачивание,
выкручивание и вitру.rивание; переносы ног через палку (перЙагиuu"r", " прыжком;;
подбрасывание и ловля палки; упрzDкнения
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.;

в) упраэtсненuя с лпеннuсньl,u jl4ячом - броски и ловля мяча из положения сидя
(стоя, леrка) одной и двр{я руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; перебрасывание
мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель (мишень) и на даJIьность (соревновательного
характера);

r) упразdненuя с набuвньt,u ltlячо.л,t (вес мяча 1-2 кг) - вращение мяча паJrьцами;
сгибание и разгибание рук; круговые движения р}.ками; сочетание движений руками с
движениями туловищем; маховые движения; броски и ловля мяча с поворотом и
приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на коленях,
сидя) лежа на спинеr на грули) в различных направлениях, различными способа-п.rи(толчком от груди двумя руками, толчком от плеча одной рук;й, двр{я рукаI4и из-заголовы, через голову, между ногами); эстафеты и игры с мячом; соревнования на
дальностьброска одной и двумя руками (вперед, назад) и др.;

д) упражttенuя с zанmеляllч (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, захваченньIх За ру"rпй, за головкив положении руки внизу, вверху, впереди, в стороне; поднимание гантелей вверх
одновременно и попеременно через стороны, впереди, от плеч; встречные движениягантелями вверх-вниз (вправо, влево, кругами; (удары) руками с гаIlтелями перед собой;наклоны и повороты туловища с гантелями в руках (руки за головой, 

" 
aropon"i, впереди,вверху); жонглирование гантелями - броски й'ооur" за р}п{ку (головку) бЬ. uрuщ"о"", 

"вращением в полете (0.5-2 оборота),с вращением из руки в руку и др.;
е) упраэtсненuя с Zuрямч для учебно-тре""рЪ"о"""r" .py.rn 3-.о года обучения истарше (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; aо *" 
"a-au 

головы;вращение гири на весу в наклоне; вырывание гири вверх двумя руками, сгибая и не сгибая
руки; то же одной рукой (из виса, с пола); вращение гири вокруг головы (вокругтуловища) с захватом двумя руками, одной рукой; одновр.r"ппь. и поочередноеподнимание дв}х гирь на грудь, выжимание от груди, вырывание вверх на прямые руки;повороты и наклоны с гирей в руках; приседания с гирей в р1,ках (у грули, nu nn"r", auголовой, за спиной, в выпрямленных руках), Жонелuрованui - броситi-гирю и поймать
лругой рукой; то же, Ео поймать той же рукой без вращения, вращая ду}ккой от себявверх! от себя в сторону, к себе внутрь} к себе вниз; то же, но поймаiь гирю послевращения разными способами лругой рукой; бросить гирю и поймать допui-поп,l nuладонь;жонглирование в парах и др,;

ж) упраэtсненttя со сmулоМ - поднимание стула за спинку двумя (одной) рукамифуки не сгибать); поднимание за две ножки (одну ножку) двумя
(одной) р}ками; стойка на руках с упором в спинкУ и сиденье стула; стоя сбоку захватитьстул за спиякУ и сиденье, перенести ноги через стул, сесть Irасиденье и вернуться в и.п.(сиденья ногами не касаться); наклоны назад, сидя 

"u'"ryn" 
(с зафиксированньпr,tи ногами)

1,1 ДР.

Упраеrcненuя на zлL|lнасmuческпr снаряdах:
а) на ztt,л,tнаспчческоti скамейке - упраЯнения на равновесие - в стойке на однойноге махи другой ногой, вращение рук Ы различньй направлениях, вращение туловища;прыжки на дв}х цогах. с одной на другую, на однойноге с поворотом на 9О., 180", 360";сидя на скамейке поочередное и одновременное сгибание и разгибание ног; сидя верхом

ia



на скамейкепоочередные наклоны к правой и левой ноl.ами; Еаклоны к ноге, поставленной
на скамейку; сидя на скамейке, прогибfuIсь коснуться tоловой ковра и вернуться в и.п.;поднимание и опускание ног в седе углом Еа скамейке; a"д" nu Ъкамейке сзафиксированнымf.i ногами наклоны назад (ноги закреплены за другую скамейку, заЕижнюю перекладинУ гимнастической стенки или удерживаются партнером); лежа наспине садиться и ложиться на скаrr,lейку; в том же и.п., сгибмсь, до"iuuurо "oau*скамейку зб головой); прыжки через скамейку на дв}х (одной) ногах, стоя к ней лицом,спиной, боком; ходьба и бег по накцонной скамейке (скаrллейку a*panrru за рейкугимнастической стенки); лежа на наклонной скамейке noa*" 

"uЪр*, 
pynr au головой,

сгибание и разгибание туловища; лежа на спине на наклонноЙ скамей;е головой вверх,
держась руками за рейку, сгибаясь доставать ногаI4и до рейки; поднимание скамейкигруппой и переставление ее в друг}то сторону (груrrпа в колонне по одному боком кскамейке) и др.;

б) на ztаtнаспчческой сmенке - передвижение и лазанье с помощью и без помощиног, 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 виселицом К стенке, спиной к стенке; ввисе на верхней рейке поднима"r" noa до касания
рейки; угол в висе, раскачивания в висе; вис па стенке ноги в стороЕу, хватом за рейки на
разнойвысоте (<флажок>); соскоки из виса спиной к стенке, лицом к стенке (выполняются
с толчком и без толчка ногами); из виса вниз головой спиной кстенке, сгибаясь, коснутьсяногами пола; из упора хватом сверхУ за 4-6 рейку снизу (на расстоянии болеq l м отстенки) коснуться грудью пола и вернутьсяв и.п. (руки и ноги во время упражнения несгибать); сидя спиноЙ к стенке 1хват ia реtку нuд".оловой), прогнуiься, не сгибм рук,выйти в стойку и вернуться в и.п.; стоя лицом к стенке 1хват реtп, "а 

ypoure .руд";, Mu*,ногой С возможно большеЙ амплитудой; стоя лицом к стенке, косIIуться ногой рейки какможно выше, прыжки на другой яоге (ногу отставлять от стенки возможно дальше); стоялицом к стенке на расстоянии I-2-x шагов (хват рейки на уровIIе плеч), махи ногой назадодновременЕо с наклоЕом вперед и др.;
в) на кольцах u переюпаduне - подтягивание с разным хватом (ладонями к себе и от себя,широким и узким); подъем силой; висы Еа согнутых руках, головой вниз, на коJlенях, наносках; раскачивание вперед, назад, в стороны, круговое; соскоки вперед, назад, встороны и др.;

г) на канаmе u Lllecme - лазанье с помощью ног, без помощи ног, в положении седуглом; раскачивание в висе на канате; прыжки на дальность, держась за канат ираскачивfu{сь; прыжки! держась за канат, через препятствие 1условноъ1; завязывание наканате; прыжки с каната на канат; лазанье 
'n 

.raрьдur*aпrе по горизонтilльному канату(шесту) с помощью и безпомощи ног,
л) на бревне - ходьба, бег, прыжки с поворот.tми на 90О, l80o, 360О; спрыгивание надаlIьность и точность;
е) на козле ?l коне - опорные прыжки через снаряды разной высоты;
ж\ упра,жненuя на баmуmе (дrя учuщ"хс" учЬб"о-rр"п 

" 
ро"о., "оо apynn3-ro годаобучения и старше 15-16 лет) - np"i*oo nu о"" "oi";lo же споворотом па 90", 180", 360.(в обе стороны); прыжки в_группировке (согнувшись,; rlрыжок в сед, на колени; то же споворотом на 90О, 180О, 360'; прыжок вперед на живот; то же в группировке; lIрыжокназад на спину; то жев группировке; прыжок 7/2 calbTo вперед на живот согнувшись;прыжоК с пируэтом (поворот на З60. вокруi продольной осиj на ноги; 

"-uro ulr"p.o ,назад в группировке на ноги; сальто назад прогнувшись на Еоги. Комбинация прыжков:прыжок ноги врозь на ноги - прыжок в сед прыжок с поворотом на 18оо - npr*on 
"uколени -_ прыжок с поворотом на 180'на ноги; J/2 саль,tо вперед согнувшись на живот -1/2 смьто вперед на спину _ прыжок на колени - прыжок с поворотом на l80" в сед -прыжок на ноги; саJIьто назад в группировке на ноги - прыжок в сед - прыжок спируэтом на колени

Ео



- прыжок на ноги; прыжок с пируэтом в сед - прыжок на ноги - прыжок согнувшись ногиврозь на ноги - саJIьто вперед на ноги и др.
ПоDваеrcные uzpbt u эсmафеrп6r..с элементами бега, прыжков, ползания, лазанья,vетаний, кувыркqв: с переноской. расстановкоЙ и собираниЪм предметоп 

-пер*нос*ой

груза; с сохранениеМ равновесия; со скакалками, набивrr"тм" мячаI4и, ,пЁr""r*,спортивньtх игр; комбинированные эстафеты с приме!rением перечисленньж элементов в
различньtх сочетаниях.

спорmавньtе uzры:баскетбол, гандбол, футбол - ознакомление с основнымиэлементами техники, тактики и правилами соревнований; двусторонние игры.

3.6.2. Специальчая физическая подготовка(для всехэтапов подготовки)

Специальцо-подготовительные упражнения Акробаtпuческuе упрахrcненця.. Крьrрки
вперед: из упора присев,
скрестив голениl из основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойкина руках до положения сидя в группировке, До упора присев, с вьжодом на одну ногу, встойку на лопаткЬ, до упора присев, В стойку на olnoьr *on"n", в упор стоя, ноги врозь,через стойку на руках, через левое (правое) плечо.

_Упраэrcненuя dлtя укрепленuя мьluлц шеu: Наклоны головы: вперед с упором р}койв подбородок, вперед и назад с упором соединенных рук в затылок (с за,хватом головыруками), в сторону с помощью руки. !вижения головы: вперед-Еазад, в 9тороны,кругообразные из упора головой u ко"ер с помощью 
" 

б"з .rомощ" рlо,. д"йaп"" "rо, "uголове стоя на голове со
Наклоны"по"фо*,.;"":н:iхтж:""нil*1тrн;хf.Ёън#i*#ттfi#,";";
головы стоя на четвереньках.

упраэrcненuя на мослпу: Вставание на мост: лежа на спине, кувырком вIl9ред, изстойки С помощью партнера, с помощью рук, без помощи рук, с предметом ts руках,.Щвижения в положении на мосту: вперед-назад, с поворотом головы влево (вправо).Забегание на мосту с помощью и без помощи n'uprr"pu. Сгибание и разгибание рук вположении на мосту, Передвижения на мосту: головой un"p"o, noaur" 
"ar"|"о, 

nauu,(правым) боком, с сидящим па бедрах .ruprn"por. Уходы с моста: без партнера, спартнером, проводящим удержание.
Упраlrненuя в сfuиосrпраховке.. Перекаты в группировке на спине. Положение рукпри падении на спину, Падение на спину 

"a 
.rono*anrr, сидя,из приседа, из полуlIриседа,из стойки, ПрыжкоМ через стоящего четвереньках партнерq через горизонтаJIьнуо палку.Положение при падении на бок. Перекат, 

"" 
О"-,'"-"Ь"го бока на другой. Падение на бокиз положения: сидя, из приседа! из основной стойки, через стоящего на четверенькахпартнера, через шест (палку), Кувырок вперед: с подъемом разгибом, через плечо, черезстоящего на четвереньках партнера с падением на бок, через пall*y с падением на бок, спрыжкa' держась за руку tlартнера. Падение вперед: вперед с опорой на кисти из стойки наколенях, из основной стойки, из основной 
"rойпlt "lIадения назаД. 

rl\lr, ?rJ ULгlUбгluи 9lUики с поворотом направо (налево) после

Имumацuонньlе упра снен uя.. Имитация различньrх действий и приемов: безпартнеров, с маЕекеном, с резиновым u*opr"auropor, набивньгм мячом, отягощением.имитация из)лаемых атакуощих действий: Ъпчрrпфоnn .;;;;;;;;; 
"T-il;"]'Jir]i*"o",с отрывом от ковра. Выполнениеразличных действиЙ l

имитир)тощим различные действия, захваты, перем"*"х#'"о'п"I 
приеМоВ с парТнероМ'

,o".-"',;i;#J;; 
o|o"n!{ii*"o-" Подн"мани" Mun,o""u лежащего и стоящего на ковре.

маЕекена на: руках, "".:"::iiцi::тiii;r,ffн,"1 iЁi;#";"l]; " fi::Ё*, 
r;ж;:;

[РИСеДаНИЯ С МаНеКеНом на: плечах! рlках, бедilе, голове. лежа nu 
"r,rr"Ъ"р"ru"п"uu"""манекена через себя и перекатыв cTopoHbi. Ходьба и бег с ,areKeHo;;';u';;;;;',,,,."u*,голове, бедре, стопеи т.д. {вижениЯ nu ,оarУ с манеке'оМ на груди продольЕо и поперек.

q{



Имитация изулаемых приемов.
УпраэrcненuЯ с парmнером: Поднимание партнера из стойки обхватом за: бедра, пояс,
грудь. Поднимание партнера: стоящего на четвереньках, лежащего на животе. Переноска
партнера на: плечЫ, спине, бедре, сидящего спереди, на руках впереди себя. Приседания
и наклоны: с партнером на плечах, стоя спиной друг к другу сцепив руки в локтевых
сгибах, стоЯ спиной друг к друГУ взявшись за руки, сведение и разведеЕиg рук,перевороты, круговые вращения. Ходьба на pyкarx с помощью партЕера. Отжимание рук в
разньIх исходIlЫх положениях: стоя лицом друг к другу, вверху, перед грудью, опир:цсь в
колени лежащего на спиЕе партнера, опираl{сь в плечи стояцего на четвереньках
партнера, опир,u{сь 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 уровнеллеч, сгибание и разгибание рук. Кружение 

"зr"шй"" 
за руки, за одну руку. Вращение

партнера: на плечах, на спине, впередИ на руках! обхватиВ под руки спереди (сзади),
внезапные остаIтовки после кружения и вращеiия. Кувырки: вперед и назад, захватив ноги
партнера. Падение на сtrину и вставание в стойку с помOщью партнера.

Просtпейлuuе формьt борьбьl: Отталкивание рукzlми стоя друг против друга на
расстоянии одного шага. Перетягивание одной рукой, стоя правым (левьrм) боком друг к
лругу. Перетягивание из поло,жения сидя ноги врозь, )пиршсь ступнями. Выталкивание с
ковра: сидя спиной друг к другУ, упирfuIсь ногами и руками, вытaIлкивание или вынесоние
партнера за ковер в стойке. Выведение из равновесия без помощи рук, стоя на одной ноге
ЛицоМ друг к другу. Борьба за захват руки (рук, ноги, ног): после захваl,а ногипротивником, на коленях, на к)дпаках, ногами лежа, за предмет (мяч, гимнастическlто
палку). Борьба за площадь ковра в парах: за мяч междукомандами - стоя, стоя на коленях
с применением за\ватов! подножек и т.д.,

<бой петухов>, <бой всадников), перетягивание каната и лр.
Упраlrcненuя dля укрепленuя мослпа: ,Щвижения в положении Еа мосту: вперед-

назад, с поворотом головы, с различными положениями рук. Упражненr" 
" 

ynopb головой,в ковер - движения: вперед-нвад, в сторону, кругообразные. Забегание 
"onpy" 

aono""r.Вставание (падение) на мост: стоя на колеЕях, с приседа, со стойки и уходы с моста.
Перевороты с моста: через голову, вперед через голову (не nuau""" no"pu лопатками).
.щвижения в упоре головой в ковер под стенкой (находясь спиной к стенке, с парr.нером
УДерживающим ноги. ,Цвижения на мосту, Удерживая набивной мяч, гири, arо*r.у, 

"партнером, сидящим на бедрах, на груди. Переворотьт с моста! забегание 
"Ъпру. 

aоооuu,'
держась за Еоги партнера, гирю, штангу; с преодолением усилий партнера (при дожиме) с
различными захватами.

специализированные игрQдLrе комttлексы
Иzрьt в касанuя

сюжет игры, ее смысл - кто быстрее коснется определенной части тела
партнера. Если рассматривать использовацие игр применительно к борьбе, тоэто означает}
прежде всего, заставить играющего не только наклоЕяться, быстро перемещаться tsперед-
чuauл, " разные стороны, выпрямляться и прочее в манере, характерной для спортивной
борьбы, но и конструиРовать в дальнейшем кдвигательнiIе фазы>, пр".ущ". р"Ь""оrусоревновательному поединку.

игры в касания рассматриваютa" nun упрu*оения, споъобств}.ющие развитиюцелой серии качеств и навыков: видеть партнера, распределять и коЕцетlтрировать
внимаЕие, перемещаться самостоятельЕо, творчески решатьдвигательные задачи.

Подчеркивая значимостЬ данного материaL,Iа на начальньrх этапах обучения
спортивной борьбе, исходим из следуощйх посылок. Известно, что существует несколько
основньrх захватов, связанных с определенными зонzlми соприкосновения частей тела
партнеров, соперником. В игре эти зоныможно ограЕичивать или расширять. Но для того

цL



чтобы максимаJIьно приблизиться к поединку в борьбе, необходимо коснуться строго
определенных точек (частей тела), защита которых вызьвает определеннуо реакцию узанимающихся - принятие позы и выбор способа действий. Задание - коснуться двумя
руками одноврейенно определенвой точки или части тела вначаJIе для ребенкапредставляет определенн}.ю трудность. По мере накопления им опьша достижения цели,
даже случайнО, однаждЫ сблокироваВ одну из рук солерника (неожиданно освободился,
коснулся двумя руками заданной части тела, опередил партнера, победил), сам приходит к
понятиЮ <блокированиЯ>. Последнее является одним из видов действия, до"опiпо.rчarо
встречающегося в борьбе.

принимая во внимание все возможные точки касания, находящиеся в поле зрения
вольной борьбы, исключив для удобства в оценке точки касанияв зоне рук, предла-гается
14 точек (таблица 15).

Таблица 1 5
Номера заданий для игр в касания

J\i
п/п

место касания Способы касания рукам
любой правой левои обеими

1 Затьтлок
1 15 16 4з

2. Спина 2 1,7 18 44
з. Поясница J 19 20 ,45
4. Передняя часть живота 4 2| 22 46
5. левая часть живота 5 Zэ 1,, 47
6, Левая подмышечнiUI впадина 6 25 26 48
7. левое плечо 7 27 28 49
8. Правая часть живота 8 29 з0 50
9. Правая подмышечная впадина 9 Jl Jz 51
10. Правое плечо l0 зз з4 52
11. Левое бедро l1 35 зб 5з]) левая голень |2 з7 38 54
lз. Правое бедро lз з9 40 55
14. Правм голень 14 41 42 56

в таблице по вертикали обозначены места касания, а по горизонтали - способы
касzrния; все игры помечены цифрами от 1 до 56. Например, игра 21 состоит в том, что обаигрока получают одно и то же задание - первым косн)лься правой рукой передней частиживота партЕера, а игра 40 - в том, что оба игрока получают одно и то же залание -первым коснуться левой рукой правого бедра партяера.

нумерацuя просmавлена dля уdобсmва запuсч u?p, uх обозначенuя,
партнеры могут получать разные задания. .щля простоты и удобства записи этоговида игр предлагается пользоваться той же таблицей, по которой можно определитьзадание дJUI партнеров А и Б,_Например, борец А получает задание коснуться затьшкапартнера Б любой рукой (1), а борец Б - коснуться левой рукой поясницы партнера а (20).В том случае запись игры будет выглядет": Аl-Б20.
Игры в касанИя систематически и постеlтенно подводят занимающихся к выборувыгодной позиции, позы дJUI достижения успеха, подбору своей стойки. обычно новички

отдаJlяюТ ту частЬ тела. которой должен коснуться парlнер и сосредотачивают внимание
на определенных движениях, а также част.ях тела соперника. Если дано задание косн)цьсяправого плеча, то для защиты играющий, отдалив его pzBвopoToM, вынужден принятьлевостороннюю стойку и действовать в дальнейшем прa"rущ""r""оно в ней.



необходимость защищаться от касания любой час l.и головы заставляет играющихвылрямиться, прогнуться. Задание косн}"ться живота вызывает реакцию нак]Iониться;коснуться левого плеча - повернуться влево, приняв правую стойку. Вьтполнение заданиякосн)лься двумя фуками одной из сторон сопернипu йa"ruчa' более сложные поtsороты,
рaввороты, маневрирования и т.п, не только у атакующего, но и у защищающегосяпартнера.

на данньrх примерах становится понятным, что игровые комплексы составляютсяпо принципу: убрать ту часть тела, которой угрожает касание, заставить в серии игрприниматЬ нужнуЮ лозу, действовать в определенной манере. Варианты у"оо*""о"" '.рпредставлены в таблице 16.

Таблица 16увеличение вариаЕтов способов касапия рукамикаrr(цого
из партнеров

изме н eHue спос о бо в з аulumьt, пропuв od ейсmв uя
1. Места касания прикрывать нельзя.
2. Места касания прикрывать можно.
3. Захватьтвать руки партнера нельзя.
4. Захватьтвать руки партнера можно.
5. Захватьтвать может только один из партнеров (с соответственнойсменой).

6. Места касания прикрывать нельзя, за.{ватывать руки партнера нельзя.7. Места касания прикрывать можно, захватывать руки партнера можЕо.В данном случае 6-й и 7-й варианты p"nor'"rroy"ra, проводить в ограниченныйпромежуток времени.
Измененuе раэмеров uzровой плоu|аdкч
1. В период ознакомлен}ш игры проводятся по всей площади запа. По мере их

:ffiffiJ:r""TraHcTBo 
(КРУГИ, квадраты, за пределы которьц выходить запрещается)

2. Вводится запрещение
диаметре кругов 6-3 м).

отступать, разрешаются различные повороты (при

з. Время отдельных поединков постепенно
скорости перемещений, действий; no""n"".""--'uo.JýXXЖ;";"#;"# 1Тi::Чiколичество и разнообразие.

Выравнивание различий
проведение игр с форой)

между физическими возможностями занимающихся (т.е.

1. Более подготовленЕый партнер касhется обусловленного места одной рукой,получилвший_фору 
- любой рукой. 

rlrvwro UЛГrUЦ

2, Более подготовленньй партЕер касhется обусловленного места любой рукой;партнер, получивший фору, - любой рукой любого из дв}х мест касания.З. ВводитсЯ (накаj}ание> лроигравшиМ в виде выполЕения упракЕенияповышенной трудности (чтобы не uo."rurb равнодушия к проигрышу).

Любой
Левой
Правой
Левой
Правой
Любой
Любой

Любой
Правой
Правой
Левой
Левой
Левой
Правой
Любой

Левой
Любой
Левой
Правой
!вумя
.Щвумя
!вумя

Любой
Двумя
Двумя
!вумя
Любой
Левой
Правой

tlч

l.
2.
J.

4.
5

6.

7.

8.



предлагаемые опорные варианты игр могут быть использованы на протяжениивсего урока или отдельньrх его частей. Следует не забывать, что они 
",о.у, 

y"ar"-no
проводиться в залах без мягких покрытий, открытьrхплощадках и т,п. при условии запрета
падений, поворотdв, приемов с падением.

Иzрьt в блокuруюuluе захваtпы
по мере освоеция игр в касания определенньrх частей тела двигательнаяактивность подростков легче приобретает специфическуто напрzrвленность, т.е. большеприближается к спортивной борьбе. Это u"rpu*uЁr"", lrрежде всего, в }мении сковать

действия противника, захватив одну или обе руки (в зависимости от задач, которыепредстоит решать В игре). Таким образом, появление дополнительного условия -огрatниченные площадки игры, наказание проигрышем при выходе за ее пределы - требуетот учеников знаний и умения выполнять блокирlтоцие захваты. BMecie со стихийным
появлением блокирующих захватов следует выбрать сиlуацию, когда в группах играющихв касание появятся rtеники, (открывшие блокированиеll, добившиеся^ 6ruaодuр" ,.ruryпобеды. Преподавателю следует на примере этих учеников (соответственно сдополнениями) объяснить сущность и смысл блокирутощих захватов, который они несут виграх и борцовском поединке.

суtпь uzpbtB блокирующие захваты заключается в том,
осуществив в исходном положеЕии заданньй захват, стремится
поединка (3-5 с, предел - 10 о), другой старается как
можно быстрее освободиться от захвата. Победа присуждается спортсмеЕу, Успешно
решившему свою задачуl затем партнеры меняются ролями.игры проводятся на ограниченной площади (круг, квадрат, коридор), выход запределы считается поражением. Проигрыш засчитывается и за касание пола рукой,коленом, за преднамеренное падение, попытку провести прием с падением (последнееотноситсЯ к нач IьномУ периодУ освоения и на площадках без мягкого nonp"rr"rj.

Класс uф uкацuя azp, осно вы ме mоd uкu

.. Структураблокирующихзмватовхарактеризуется:
1) зонами (частями тела), на которых выполняются захваты-упоры правой- левой руками(в таблице они размещены слева в дв)х столбцах текста под номерами 1-22);
2) особенностями выполне
йд 

"o',"pu^', 
. i ;rГ;;;:,Ъ;frlН""#*Н; :frНr":r:,Т 

(ПРаВаЯ ЧаСТЬ ТабЛИЦЫ).

что одиIт из играющих,
удержать его до конца

Таблица 17номера заданий для игр в блокирующие здхваты

м
лlп

Зоны (части тела) захватов-уllоров,
выполненньх( руками

ЪЛевой | правой

особенности захвата
Не прижимая руку

к туловищу
Прижимая рlку к

туловищу
Захват

изн!.тDи
За,чват

снапчжи
Захват Захват

l Правую кисть Левую кисть 1 Lэ
;

45

+о

67

68
2. Упор в грудь Левую кисть 2
з. Упор в живот Лев}то кисть з zб

й
47

48
69
,704. Упор в плечо Левую кисть 4

5. Упор в предплечье Левую кисть 5 2,7 49 7l
6. Ц9р u,Q"дро Левую кисть 6 28 50 ,72

7, Левую кисть Правую кисть ] 29 51 1з
8. Правую кисть Упор в грудь . 8 30 52 ,74

9. Правую кисть Упор в живот 9 31 ).J ,75

10. Правую кисть Упор в плечо 10 з2 54 76

ч,



11 Правую кисть Упор в предплечье 11 зз 55 77
|2. Правуто кисть Упор в бедро 12 з4 56 ,78

l3. Левую кисть левую кисть 1з 35 57 79
|4. Левое предплечье Левую кисть 14 зб 58 80
15. левый локоть Левую кисть l5 з1 59 81
16. левое плечо Левую кисть lб з8 60 82
17. Левое бедро Левую кисть 17 з9 61 83
lo_ Правую кисть Правую кисть 18 40 62 84
19. Правую кисть Правое предплечье 19 41 бз 85
20. Правую кисть Правый локоть 20 42 64 86
2|. Правую кисть Правое плечо 2l 4з 65 87
22. Правую кисть Правое бедро 22 44 66 88

I]ифровое обозначение игр выполнено с учетом возрастания трудностиосвобождения от блокирутощих захватов. !анный игровой материал одновременноявляется упражнением в решении определенньrх, нестандартньtх двигательных задач.поэтому на начальных этапах освоения иtр не следует сразу показывать способьтнаиболее рационalльного 'освобождения от захватов, предоставив учащимсясirмостоятельно, творчески найти их. В да,тьнейшем, по.дu подросток 
, 

i"й";;;самостоятельно решать поставленные перед ним задачи, идет уточнеЕие техникивь]полнения, выбор оптимальньгх ее вариаЕтов.
Последовательное изучение бпопrру-щr* захватов должно идти rlo rтутинадежного освоения и решения задач} прежде всего игр 1-44. Прочное yb"oanr" ar"*заданий делает посильными и 45-88 игры, где освобождеп""' о, a*"uroB требуетзначительных физических усилий,
повышенное внимание к качественному выполнению освобождений отзахватов иих надежногО удержаниЯ предполагаеТ уточнение факта победы. Необходимо обрuarr"внимание на то, что у партнеров, освобождающихся-отблокировчr"", поrйaraя'соблаз"победить за счет вытz}лкивания партнера за пределы ограниченной линии. Таким образом,теснение может стать самоцелью и препятствовать освоению способов Удержанияприменяемых з,жватов, Аналогичнм ситуация может возникнуть и в играiх сослед),ющими заданиями: косн)лься определенной точки, начать поединок из необьI.Iньжположенийит.д.Втаких

приравнивать n noou*"n".|?fi:ffJ#:H"##;'" ПЛОЩаДи единоборства нельзя

два очка, за вытеснение партнера - одно. 
uдания игроку следует присуждать

Комплектовать спарринг-партнеров следует после проведения нескольких серийигр с учетом степени физилческой одаренности учащихся: победители - в од;У группу'побежденные - в Др}тую. Эта мера a,p"orroruauar a*--ru""r" ,rооро"rка заIlиматься дома,чтобы со временем оказаться в группе победителей.
Иzрьt в аmакуюulце зLхвапшl
искусство владеть своим телом с позиций спортивного единоборства проявляется вумении осущеСтвлять захват, тоЕко чувствовur" .r"рaa него особеннос* oropir, ,rp"ou.ur"усилия В нужноМ направлении и требуемой u"oror"ur. В борьбе o""n" ui*no'"uyorr"рационально прилагать усилия, что является одной из важнейштdх задач физического итрудового воспитания.

направлены на постепФ]ный поиск способов решения большейсхватки борцов, связадной с маневрироваЕием, блокированием;
несущих преимутцестdо (сбить в партерJ на колеЕи, llровести

Игры в захваты
части соревновательной
выполнением действий,
прием).

в зависимости от поставленньrх задач игрilм можно придать характер специальной



силовой работы' где практически решаются все виды распределения усилий,встречающихся в борцовском поединке.

_ В основу игр в атакующие захваты положеЕы элемеЕты позиционной борьбы,наблюдаемые в соревновательных поединках. Суть игр заключается в том, чтобы
добиться одного из захватов, обусловленных auдuп""r, и реализовать его каким-либопреимуществом над соперником. Последнее может выражаться в удержании захватазаданное время, сбить соперника на колени, зайти сзали, провести свfu.Iивание, теснить ит.д.

Арсенал возможных атак, завершающихся оценочными приемalми или признакаIuипреимуществa у начинающих борцов невелик. Поэтому факт пЬбеды nun оо"a""* ц"пu
заданиЯ в играХ усложняетсЯ постепенно. Главное назЕачение этого задаЕиЯ - При}4{ить
учащихся мыслить категориями решений создавшейся ситуации, достиженияпреимущества над соперником за счет всех возможных в данном случае действий.

OcHoBHbrc варuанпlы аmакуюuluж зltхвапrов
Р2ки - двJrия изнутри, двумя снаружи, на шее (при захвате противником головы

атакуемлого), поднятой вверх с соединением свьих р},к в крючок.рукu сверху за плечи; снизу под плечи; за плечо снизу и Другое плечо сверху;плеча снизУ и другогО запястья; запястьЯ и другоЙ р}ки из-поД плеча; сверху одной заплечо, другой под плечо; за разноименное запястье и Другое предплечье изну-lри; за
разноименные запястья изнутри, снаружи; за одноименные запястья.
, pyku u laeu - разноименного плеча (сверху) и шеи; одноименной рукиза gапястья(плечо) И пIеи; сверхУ рaвноимеЕного плеча и шеи; одноименной руки и шеи оtsерху(подбородка).

Рук с zоловой - сперели, сверху.
PyKu u mуловuца - разЕоименной руки сверху (снизу) и туловища; одноименной

руки и туловища спереди (сбоку, сзади); р}ки на шее и 1.уловища.
Рукu u беdра - разноименной руки'оверху (снизу) и одпоименногофазноименного)

бедра.
IIIeu с рукой laeu с пцечол.l спереOu, соединяя руки в (петлю). в(крест), шеи с рукой сверху, сбоку-сверху.
lЦеu u mуловuulа - спереди, сбоку.
lЦеu u pyKu, Iaeu ч fuпеча сверху; uleu сверху u разноllл,lенноZо lъ,lеча снuзу,, urcuсверху u рукu па lцее; uleu сверху u odllotbueHHozo ппеча,

_ Тулсlвuuld - спереди с соединением рук и без соединения; сбоку - с соединением ибез соединения рук; сзади - с соединением и без соединения рук.
Туловutца с pyKoti - спереди! сбоку, сзади, с дальней рукой, сбоку.

Туловutце с рукацu - спереди, сзади, сбоку.
Hozu 0вулlя pynafutu - zолова изнутри, снаружи.
В ар uанmьl услоаtсне нuя заdап uй
В период освоения игр сложность задания дJш IIартнеров постепеЕно возрастает:захват одной (правой или левой), дв)мя изЕ},три; зzlхват туловищадвумя (спереди, сбоку) ит.д.
условия игры в зависимости от степени освоения действий лолжныпредусматривать два варианта маневрирования: (отступать можно)) и(отступать нельзя). При условии ((отступать можно)) предполагается увеличение времени

решения поставленной задачи' возможность освоить l положения за счетнеограниченного маневрирования на плошlадке. При условии игры (отступать нельзя)) -соперники ставятся в жесткие рамки дефици'га времени, что tтредполiгает бьтстрое
решение задачи (так как действует правило npy.a, Ъ"r.u.п за его пределы - проиграп).,Вьтигрывает борец, зафиксироu*тпrй .u*uu. ,i- r"r"rrие 3-5 с, и т.д., Для ,Й, .rrобu,
максимilльна приблизить перечисленiые выше игры-задания к требованиямсоревновательной схватки, по мере освоения учебного материаjIа постепенно вводятся
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усложнения: ограничение игровой площади (круг диа"п,rетром 6,4, 3 м), проигрыш за выход
и_з круга, необходимостЬ решеЕия захвата действием (зайти за спину, сбить в партер) и т.п.как указыва,rось в предыдущем разделе, необходимо предулредить попытки решениязаданий только !теснением партнера за пределы ограничительной линии лl,тем
соответствуощих оценок, разъяснений. Совершенно другzuI ситуация возЕикает, когда
основной целью явJu{ется теснение за пределы круга. При оaр*rra"r, игровой площади и
запрещениИ отступать - это возможньтй способ решения вопросов скоростЕо-силовой
подготовки юньrх борцов.

Иzрьt в mесненuя
Как отмечалось, борьба за участок площади является одним из основных

компонентов спортивного поединка. Это не 
''росто 

выталкивание, это ,l.еснение
противника активными действиями из зоны поединка (в пределах правил),
параJIизуя его 

''опытки 
к действию, вынуждfuI к отступлению. Значение данного

упражнения для формирования качеств, необходимьrх борцу, * огромно. Умелое
использование игр в касания и за\ваты с постепенным переходом к элементам теснения
соперника )цитподростков пониманию лсихол'огического состояния конк}рентов, умениюиспользовать их слабьте сторонь], приучает не отступать, (гасить>) усилия соrlерника,
разрывать захват, перемещаться и действовать в ограниченном пространстве. Теснение -это уже соревнование, противоборство, а борец, полуlивший ряд пред}тlреждений за
уходы с ковра в захвате, снимается с [оединка. Итак, игры с заданием теснить солерника
являются базовой подготовкой к овладению элементами борьбы.

при проведении игр необходимо придерживаться следующих основных правил:1) соревнования проводятся на площадках (коврах), oo"p""no"r*npyao,
диаметром 6,4, З м в квадратах 4х4, ЗхЗ,2х2 м;

2) в соревнованиях r{аствуют все ученики;
3) количество игровых попыток (поединков) может варьировать впределах 3,5, 7'4) факт победы - выход Еогами за черту площади, касание ногой(рукой) черты,

ограничивающей площадь единоборства.
Подчеркивая значимость игр в теснение для подготовки спортсмена- борца, неследует забывать и житейские стороны дела. Общеизвестно, что единоборства явJuIютсяодним из немногих способов воспитания мужества в повседневной жизни. Реальность

экстремаJIьных ситуаций в жизни, всравнительно трудной обстановке (служба в армии,трудовая деятельность) предполагаеТ напря}кения, как правило, связаЕIIые снеприятными, возможно, болевыми ощущениями, необходимостiю терпеть, выдержать!
суметь преодолеть трудность. Игры в теснение являюr,ся первым практическим шагом ввоспитzrнии сильного, мужественного характера подростка в calMo' начаJlс егоспортивногО пути. ОченЬ важно, чтобы преподаватель в доступной форме объяснилзначимость игр-заданий, создаJI соответствующую атмосферу , уaпо""Ъ 

-дп" 
освоения

игрового материаlIа.

Иzрьt в dебюmьr (начало поединка)
после ознакомления с играми, где фактически начинается освоение элементовперемещения! способов завоевания захватов и освобоrкдение от Еих на фонеманеврирования и т.п., занимающимся предлагается игровой материм в более сложЕых

условиях * начать поединок, находясь в различных позах и положениях по отношению
ДрУг к другу. Быстрая ориентировка в неожиданно сложившейся ситуации, искусство
владеть своим теломJ ловкий маневр помогают эффективно начать прерваЕный поединок
в наиболее выгодных! даже в невыгодных условиях, своевременно блокировать или
ограничить действия соперника- .

Исхоёньtе полоэюенurl, !анный комплекс игр должен явиться одЕим из основных вовсей системе игр, используемьIх для закреплеiтия и совершенствования приобретенньж
навыков и качеств в усложненных условиях. На этой основе предлагаются следующие
исходные положения припроведении игр в дебюты:

чJ



- спина к спине;
- левый бок к левому;
- правый бqк к правому;
- левый бок к правому;
- правый бок к левому;
- соперники разошлись - встретились;
- один парl нер на коленях. другой - стоя;
- оба соперника Еа коленях;
- соперники лежат на спине (левым боком к правому и наоборот) и т.д.;
- соперники стоят на мосту (левым боком к правому и наоборот) и т.д.
услоэrcненuя ucxodHbtx полоlсенuймогут ид,lи в следующих

направлениях:

а) руки вверху прямые;
б) руки соединены в (крючок) нал головой;в) руки
выпрямлены вдоль тела;
г) руки соединены в ((крючок) за спиной.
все начала поединка из предлагаемых исходных положений мог}"т выполняться в

дв}х вариантах - соперники касаются или не касаются друг друга (допустимо расстояние
до полуметра).

I-|ель заёанuя заключается в том, что побеждает тот, кто вынудил сопер""ка 
""rйтиза пределы круга (наступить на черту), коснуться заранее указанной части тJru, оказuлс"

сзади за его спиной, сбил на колени либо положил на лOпатки,

_ В старших возрастньж группах, где содержание игр по трудности максимаlIьно
приближено к реальЕым условиям поединка, оценка преимуцества над соперником
повышается по степени сложности завершающего технического действия; нахример,
сбил соперника на колени

-1 очко; преследуя, положил соперника на лопатки - 2 очка и т.д.
Игры в дебюты позвоJUIют оценить, насколько усвоен весь предьцущий материал,

каким способом действий отдают предпочтение ученики (это легко вьUIвить, если
ограничить время на решение каждого из дебютов, запретить блокирование). Время,
отводимое дJUI решенияпоставленной задачи, не должно превьтшать 1О-15 с.

иzрьt в переmяzuванuедля рaввития силовых качеств: парные и групповые
перетягивания с зiLхватами за руки} за палку; перетягивание каната; перетягивание
кистями рук в положении лежа, головой к голове соперника; сидя, стоя.

Иzрьt с опереlкенцем ч борьбой за Bbeodioe поло сенuе для формирования
умений быстро находить и осуществлять атакующие решения из неулобных 

""*одпu*положений: лежа на спине, на животе, па боку, ногами ДрУг к другу - вьтйти Еаtsерх и
прижатЬ соперника лопатками к ковру; стоя Еа коленях, сим, лежа - по сигналУ встать и
зайти за спину партнеру.

иzрьt за сохраненuе равновесцяв рaвньж исходных положениях: в положении рукиза спинУ стоя на одной ноге - толчками плечом и l,уJIовищем вытолкЕ}"ть пар.Iнсра сопределенной площади или добиться потери равновесия; в положении сидя, сидя на
корточкalх, стоя на одной Hclt,e

-толчками ладонями в ладони партнера вьIтолкн},ть его с определенной площади или
заставить потерять равЕовесие; стоя на скамейке, сидя на гимнасьическом коне, парами ссидящим на плечах партнером - толчками руками добиться потери равновесия соперника.
_ Иzрьt с оmрывом сопернака оm коврадля р*""rr" фra""a"п"" качеств и
формированиЯ навыкоВ единоборства: в разных исхолньIх положениях, 

" 
p*n""n'*

захватalми, с ограничением площади передвижения.
Иzрьt за овлаdенuе обусловленньlм преdмеmом(мячом, палкой, булавой,манекеном и т.п.) для формирования навыков маневрирования, сохранения rlозы,
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совершенствования атакlT ощих и защитных деЙствиЙ, развития скоростньIх и скоростно-
силовых качеств.

Иzрьt с прорьtвом через спрой,
развития физичесftих качеств.

аз круzадля формирования навыков единоборства и

упраrкнения для изучения п совершецствования
технических действий

имuпацuонньле упражненця. Упражнения, сходные по структуре с элементамитехники борьбы (например, имитация движения атак).ющего при выполнении бросков
через спину, прогибом или отдельньгх их частей). Упражнения с манекеном. lIоднимание
лежащего или стоящего манекена из рzвличньIх исходных положений и с разнообразньп,lизахватами для совершенствования силы групп мышц, необходrr"r* ф, выполЕении
ИЗ}п{аемьп или излюбленньIх приемов. Броски манекеЕа через спину, прогибом,
мельницей, накJIоном без действий и с действиями ногами.

упраэкненuя dля развutпuя скоросmu. Общеразвивающие, гимнас,l,ические
упражнения, выполняемые_ в_быстром темпе. Пробегание коротких отрезков 5, l0, 30, 60,100 м на время челночНый бег; различп"r" .rpurr*n' с разбега. Игра в баскетбол, ручноймяч, фугбол, хоккей в нападении, полузащите в непродолжительные отрезки tsремеЕи.Быстрм смеца деятельности (выполненй" yrrp*na"rr) и внезапно подаваемымсигналам.Вьшолнение специаJIьных упражнений борiа, приемов на время, Вьтзов партнера напроведение приема и использование его движения для проведения приема, конlрприема;комбинационная борьба до завершения ситуадии. Ведение схватки с быстрым, легкимпартнером; с частой заменой партнеров; на демонстрацию технических действий(<показательной>).

упраеrcненuя dля развuуу си,rьr. общеразвивающие упражнения для шеи, рук,туловищa' ног с отягощениями (набивной мяч, гантели, гири, штанга, камни, бревна и др.предметы). УпражнениЯ на гиI\,IнастичеСких снарядах, настеЕньIх эспаЕдерах, станке дляразвитиЯ физическиХ качестВ (типа АРЗ)на ,u*""r-"no" количество раз при одЕомподходе, Выполнение жима, толчка, рывка штаЕги, гири большого u"ai. 
'vrr-iu*o"nr",

игры в преодоЛении сопротивЛения партнера, переноске груза, партнера, УпрЙнения намосту сО штангой, гирями, партнером, сидящим на Оедраr,, .рУди Дож#ц-'уrоо", ,контрприемы с }ходом с моста.
упрааrcненuя dлtя развumuя ловкосmu. Различные общеразвивающие упражненияна координацию движения, акробатические упражнения, }пражнения на батlте,гимЕастические упражнения в равновесии, опорньrr прыжпu*. [iод""*п"rе и спортивныеИГРЫ, ПРЫЖКи В ВодУ; спуск с гор на лыжах и др. Бurпопп."r. .rо*;;; ;;;;io-""or*

упражнений борца на мосту, с маЕекеном, партнером; упражнений из необьтчньrхисходныХ положений; с включеЕиеМ неизвестЕьгХ элементоВ приемов, защит,контрприемов и комбинаций.
упраэrcненuя dля развumuяzuбкосmu- Общеразвивающие 1тlражнения,выполняемые с большой амплитудой движения (маховые, пруяtинистые), то же спомощью партнера, с отягощениеМ! гимнастической палкой, скакЬкой. апроЪurr,r""пra

упражнения: мост, фляк, перевороты, шпагат и Др. Специальн"ra ynpur*i""r, борца:вставание со стойки на мо<
головы; выполнение,"","*"iт;:::;"1lJiiil;хff,i:ъжъ;#:r? ;хНнъffiiJ;прогибом в стойке.

упраэtсненuя d,lя развumuявынослuвосtпа. Общеразвиdающие и специа,,ьныеупражЕения борца, выполняемые в течение длительЕого времени, без сниженияинтетlсивности. Многократное вь]полнение упражнений с отягощением, гимнастических
упражнений в висах и упорах. лаз_аньи. Беr на средние (400-600 й; ,;;";;;;;;;;;;;;;кроссы 3-5 км, походы в горы. Лыжньra..о"*' 5-10 км, преодоление подъемов. Игра вбаскетбол, ручной мяч, регби, футбол, *on*"t, uодй.rоrrо 

" ор. более длительное время.Многократное выполнение приемов с N{aHeKeHoM.

5о



партнером в высоком темпе. ВедеЕие схватки со спрутами, с частой заменойпартнеров, по

формуле, превышающей соревновательн},ю.

З.6.З. Технико-тактическая подготовка

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

освоение элементов техники и тактики борьбы

Основные полоlкенuя в борьбе
Спtойка: фронТальная, левостОронняя, правосторонняя, низкfuI, средняя,высокаJI,

Парmер: высокий, низкий, положение лежа на животе, на спине, стойкана

четвереньках, на одном колене, мост, полумост.
Пололсенuя в начщIе и конце схватки, формы приветствия,

,Щuсtпанцаu: ближняя, средняя, дальняя, вне захвата,

Элеменmы маневр uрованuя
В сmойке:лередвижение вперед, назад, влево, вправо; Ш'ГаI\4И, о Ilодставлением

ноги; нырками и уклонами; с поворотами налево-вперед, направо-назад, направо-кругом

на 180'.
в парmере: передвижение в стойке на одном колене; выседы в упоре лежа вправо,

влево; подтягивания лежа яа животе, отжимания волной в упорележа; поворотьI на боку

вокруг вертикальной оси; передвижения вперед и Еазад лежа на спине с помощью ног;

движеЕия на мосту; лежа на спине перевороты сгибанием ног в тазобедренных суставах.

Маневрuрования в р&lличньIх стойках (левой-правой, высокой-визкой и т.п.);

знакомство со способами передвижений и действий в заданной стойке посредством игр в

касания; маЕеврированис с элементаIvIИ ПРОИЗВОЛьного выполнеЕия блокируощих

действий и захватов (наряду с выбором способов перемещений учащиеся самостоятельно

кизобретают>, апробируют в действии способы решения поставленных задач - коснуться

рукой (двумя) обусловленного места, части тела соперника! используя какой-либо захват,

упор, рывок и т.п.).
3ащumо оm змваmа ноZ- из различнь]х стоек отбрасьтвание ног.
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УЧЕБНО_ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТДП
(до двух лет подготовки)

освоение элементов техники и тактики боDьбы

OcHoBHbte полохсенuя в борьбе
вэаuмоположенuе борцов прч провеоенull прuемов в сmойке-.

О Атакующий в высокой стойке - атакуемый в высокой, средней и низкойстойках;О АтакующиЙ в средней стойке - атакуемый в высокой, средней и низкойстойках;
' Атакующий в низкой стойке - атакуемый в высокой, средней и низкойстойках;
взаtлuополоэtенuе борцов прч провеdенuч прuемов в парmере;
О Атакуемый на животе - атакlтощий сбоку, со сl,ороны головы, состороны ног;О Атакуемый на мостУ - атакующий сбоку, со стороны головы, состороныног;
. Атакуемый в lrартере - атак}тощий сбоку, со стороны головы, состороны ног;

Эле.менmы ллан е вр uр о ван uя
MaHeBpupoBaHue в определенном захвате со сменой взаимоположений встойке, впартере; со сменой захватов.
MaHeBpupoBaltue С задачей не дать сопернику осуще9твитьопределенный захват.
MaHeBpupoBaHue с задачей освободиться от захвата, навязываемогосоперником.
MaHeBpupoBaHue с задачей осуществить свой захват. MaHeBpupoBaHu" 

" 
зuдаi"пперейти с одного захвата на другой.

MaHeBpupoBaHue с задачей занять вьтгодное положение для послед}ющеговыполнения определенного приема.
MaHeBpupoBaHue с элементами заданного способа выполнения блокирlтощих

1Y:.:,Тл : :11iToB посредством игр в касания с лостепенньtм усложнениеv заданий
1Ul рапичение площми: введение гандикапа и т.п.).

Аmакуюuluе ч блокuруюuluе зажваmы
освоение блокирующих захватов и упоровJ прижим.ш руки к туловищу.
освоение способов освобождения о, au*"uro" в стойке и партере.

{l
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ТактическМ подготовка r*ffi;*"#бilr,о*.пrt для проведения приемов,контрприемов, комбинаций изучается в процессе освоения технических действий.Тактическая подготовка изучаемых приемов. Использование благоприrrньг,положений для проведения контрприемов! комбинаций осваивается 
" 

,rроц""""совершенствования техники и тактики борьбы в специаJIьньD( упражнениях,тренировочньrх схватках.

Учебно-тренировочные задания rI0 решению эпизодов
поединка

структура процесса обучения ориеЕтирована на ознакомление, закрепление исовершенствование навыков выполнения приемов. При изучении материала, связанного сособенностями обучения технике, необходимо оЁрчщuau внимание на следующее.Вьшолнение сковывания, угрозы, вызова и т.п. возможно лишь тогда, когда борец всовершенстве овладел техникой преодоления или создания помех, лежащих на путивыполЕения приема, или достижения лреимущЪства в целом.
В 1,чебно-тренировочный процесс необходимо tsводить задания, которые бы(проигрывали)) ситуации по преодолению блокирутощих действий " r*,n"rrй"aоо*"a,осуществлению реализации захватов на фоне силового давления, теснения,

формированию навыков Ведения единоборства в необычных условиях его Еач.ла ипродолжения.
каждьтй комплекс учебно-тренировочньгх заданий моделирует фрагменты, эпизодыпоединка, искусственЕо расчлененного для освоения, с последующим объединением,изучение простейших форм блокирования действий aon"pnrou 

'u"rou"aa, "освоения блокирlтощих упоров:

прием как одиночное двигательное действие в большинстве своемосваивает.сяотносительно быстро всеми начинающими спортсменами.
при изучении оценочных приемов обучение начинается с дистанции:партнерне препятствует выполнению за,{вата обучающимся. a;;;*".

Таблица 22

Борец А - Упор левой Б - Упор правой рукойВ правое предплечье

в левое плечо

Справа в груль
Справа в живот слева в живот
Справа в

{9yФ"п,ру.щие упоры 
" 
.u*uur*"

60



усповий, Удобных для проведения приема (комбинации приемов), искусственно
обеспечивает реализацию захвата приемов. Однако, в реальной схватке подобная си,rуация
возникает эпизодически, крайне редко. Её нужно выждать, не пропустить ошибки
соперника или создать самому борчу. Изучение способ решения захвата приемов
оценочньtх с постоянно возрастающими помехами (после выполнения захвата)
предусматривается комплексом заданий, которь]е тренер готовит самостоятельно с уч9,I.ом
тренировочного материала и особенностей обучающихся, этапа обуlения, личного
практического опыта.

заdанuя по освоенuю Оейспвuй, осло)lсненньlх песненuеп4
изучение возможности проведения приемов о дополнительным, усложненным

требованием - mесненuем, приобретает решающее значение при современньrх правилах
ведения поединка. Материа,т по из)лению заданий осложненньгх теснением, включается
в индивидуальную
<наработку> борцам после длительного освоения тренировочньD( заданий по преодолению
блокирlтощих действий и решению захватов приемами. Это обуславливается как
подготовлеЕностью тренера (знание данного раздела заданий), так и психическими,
конституциоЕными и координационными особенностями занимающихся.

освоение атакующих захватов оценочными приемarми предполагает:
. владеть способами входа в захват;
о в совершенстве владеть структурой действий основньIх групп приемов.на фоне

маневрирования в захвате;
о освоитЬ логические перегруппировки для перехода от одного приема (за,хвата) в

другой.

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТДП
(свыше двух лет подготовки)

освоение элементов техники и тактики борьбы освоение
основньrх положений, способов маневрирования, захватов:
быстро и надежно осуществлять захват;
быстро перемещаться;
предотвращать достижение захвата соперником или своевременно
освобождаться от него;

выводить из равновесия соперника;
сковывать его действия;
быстрым маIIеврироваIIием завоевывать предпочтительнук) дистанциюдля
достижения преимущества (в дальнейшем * возможной атаки);
вьп{уждать отступать соперника теснением по ковру в захвате;
готовиться к необычному начму поединка, которьтй может прерываться и
возобновrrятьсЯ по ходУ схватки несколько раз (вхулших условиях длJI
одного из борцов) и др.

a

a

a

a

a

о

a
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задания по совершенствованию спортивного мастерства в стойке:о работа на руках;
о борьбав положении захtsаты головы сверху;
о борьбав положении скрестного захвата;
. переводы в партере;
. переводы захватом за ноги;
. технико-тактическиедействияногами;
. защита от захвата ног;
. броски;
. свalливания;
о борьба в стандартньIх сиl,уациях,
. комбинации ло схеме: стойка-партер:
. активное теснение; соперника;
. выполнение результативных действий у'края ковра;. сохранение активной позиции;
о активпая борьба;
. активЕое начало борьбы в стойке по сигналу;
. борьба в скрестном захвате;
о борьба в плотном захвате;
. атаки от обороны (вызов);
. маневрирование,
. удержание соперника В неустойчивом положении;. сохранениепреимущества.

задания по совершенствованию спортивного мастерства в партере:о Работа на рука.\;
. перевороты накатом;
. защита от переворотов накатом;
. перевороты скрестным захватом голеней;. защита от скрестного захвата;
. переворотыразгибанием;
. перевороты обратньrм захватом дальЕего бедра;. перевороты с зацепом дальней ноги;
. удержание соперника в опасном положении;
. активное начало борьбы в партере по сигналу;
. выход наверх из положения нижнего в партере по сигнi1,1у;. активнм защита в партере;
. продолжение борьбы в партере после срыва соперника;. удержание и дожимание на мосту;
. сочетание работы в стойке и партере по различным схемам.Дл" достижения успеха борчо" ' ""дущ"r" элементами технико-тактического мастерства являются:
. наличие стартовых приемов;
. УI\{еЕИе развивать успех, вести активную Ёор"Оу, закреплятьпреиvущество;
. осуществление постоянной угрозы атакой;. уМеЕие сочетать ложные и реальные атакй;. стремление провесl и приеv после входа в захва];. надежная активнfuI защита

/о{



учебно-трепиро,вочные задания и специально- подr,отовительные упражненияпосовершенствоваппю технико-тактцческих действий

учебно-тренировочные задания должны служить совершенствованию навыков:. владения базовыми за-чватами;
. проведения атакующих действий;
. создания локш]ьного, а_затем полного преимущества, преследуя соперника по всейплощади ковра, воздействуя на психику соперника, застatвляя его ошибаться и

рисковать;
. закрепления и удержания преимущества через блокировки и сковывание

соперника.
!ля совершенствования специальной подготовки по Тт! применяютсяследующие

задан ия:

. со вершенствование бросков в стойке,

. совершенствование проходов в ноги! стоя ца ногах и на коленях;

. совершенствование зациты от проходов в ноги;

. соВершенсТвование УстойчиВости на ногах и вестибУлярноГо аппарата; .

. специаJIьные упражнения на мосту.

з.7, Рекомендациипопланированиютеоретическойподготовки

под теоретической подготовкой борча следует пониматьпедалогический процесс формирования у спортсменов системы знаний, познаваIельньжспособностей, сложившихся в специализированньц научных дисциIrлинах,обеслечивающих потребности практики вольной борьбы.
УчебныЙ материtlЛ распредеJUIется на весь период подготовки спортсмена. IIрипроведении теоретических 

_занятий следует учитывать возраст спортсменов и излагатьматериал в доступной им форме. В зависимости от конкретньж условий работы в плантеоретической подготовки можно вносить коррективы.
в плане теоретических змятцй дrr" 

- 

дaroдо"arов различного возраста 0ледуетотражать такие темы, как врачебный контроль и самоконтроль, профилактика травм изаболеваний, восстановительные мероприятия при занятиях спортом.
Формирование знадий по вольной борьбе и формированию здорового образа жизниспособствует ловышению качества теоретической пьдaоrо"п"""о"ти борцов различноговозраста, Обычно, теоретическtUI подготовка проводится тенером во времятренировочного занятия. Ее можноорганизовать в форме сообщения, бесaоur, o"*uron"oaoзанятия, семинара.
сообщение включает краткий обзор сведений по какому-либо вопросу, имеетнезначительную продолжительность 3-5 минут, Рекомендуется для применения втренировочном процессе. 

_Возможно также ,.роведение занятий по тЪоретическойподготовке в форме бесед. Беседа занимает 20-40 минlт в зависиýdости от тематики. flляборцов старшего возраста могут проводиr"a" о.оц"r. l1родолжительность лекции до lчаса.

содержание теоретической подготовки рекомендуется планировать заранее и,проводить в соответствии с нalмеченным планом]
Примерный тематический план тесiретической подготовки представлен в таблице29
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з.8. Рекомендациипо организациипсихологическойподготовки

Под психологИческой подготОвкой борчов понимается организованный, управляемый
процесс реaLтизации их потенциа!тьньж психичееких возможностей в объективньгх
результатах.

в широком смысле, тренировочнаjI деятельность направлена на достижение и
проявление высокой работоспособности - состояние треЕированности. Такое состояние
характеризутот следуощие психологическиепризнаки :

- протекание психических процессов (быстрое реагирование на действия солерника и
перестраивание собственных действий с учетом изменения ситуаIIии, точное восrrриятие,
ориентировка в пространстве и времени, быстрое принятие решений);

- концентрация внимания, большая возможность распределять и сосредоточивать
внимание; повышение динамики внимания - , более быстрое переключение с одного
технического действия на другое;

- способность борчов к высокому самоконтролю и управлению своими действиями;
- уверенность в своих силах и высокм эмоциональяость;
* воля к победе и целеустремленность, что проявляется в максимальном волевом

усилии в тренировочной и соревновательной деятельности;
_ проявление специальньIх чувств: чувство темпа, чувство захвата, чувство дистанции.

.Щля реапизации потенциальных возможностей в соревнованиях борцам необходимо
соблюдать ряд требований.

r Соревноваться в разнообразньtх условиях (температура в зfu'tе, неблагоприятное
судейство, моделировать противоборство в разных ситуациях), не поддаваться tsлиянию
других людей (зрителей, тренеров соперников). Это расширяет граlницы потеЕциальньrх
возможностей борцов и содействует адаптации их организма к эффективной деятельности в
вероятностных и неожиданных условиях.r Выполнять технико-тактические действия с высокой степеЕью эффективности (на
фоне утомления, с неудобньтм соперником).

' Быстро и правильно оценивать соревновательнуtо оитуацию, принимать тактические
решения, перестраиватЬ технику, приспосабливая ее к действиям соперника. У борчов
условие переключаемости проявляется в том, чтобьт зараЕее представлять себе возможные
варианты развития ситуации.

. Самоотоятельно регулировать состояние
(тревожность).

_Успешность выступлений борцов в соревнованиях подкрепляется требованиями к ихпсихофизической подготовленности. БорцУ необходимо: знать свои резервыподготовленноСти, болевой порог (И предполагать его у соперника); уметь обращать силу
соперника в свою пользу; просчитывать свои движения; сдерживать себя согласно tIравилам;
контролировать эмоции.

принято различать три основньгх вида психологической
с другом, но направленньtх Еа решение самостоятельЕых задач:
подготовка - в обобщенном виде представлJIет психологическ)ло
нагрузкам. Реа.тизуетсяв дв)л( направлеЕиях.

первое предполагает обуrение борцов приемам, обеспечиваьщим психологическую
готовность к деятельности в экстремальных .условиях. К нему относятся способьтсаморегуляции эмоционаllьных состояний; концентрации и распределения внимани8,
мобилизации организма Еа проявление максимальцьж волевых 

'n 
6"arЪ""n"* усилий.Второе направление предполагает . обучение приемам моделирования условийсоревновательного противоборства (безотносительно к коЕкретному соревнованию).

б) Специальнм психологическаrI подготовка к соревнованиям направлена, прежде

нервно-психического напряж9ния

подготовки,связанных друг
а) Общая психологическм
адаптацию борча к

40?



всего, на формировадие готовности борпа к эффективной соревновательной деятельности.
Очень важно, чтобы планирУемый борчУ результат в данных соревнованиях соответствоваJI
его подготовленности, иначеповысится значимость соревнований и усилится эмоциональнм
возбудимость.

специальная психологическaш подготовка направлена на решение следующих задач:
- формирование у борцов психических (вн),тренних опор), определяющих уtsеренность

в собственных силах;
- преодоление психических барьеров, снижающих эффективность двигательной

деятельности, особенно тех, которые возникают в противоборстве с конкретЕым
соперником;

- психологическое моделирование условий предстоящего противоборства, включающее
)моционаJ]ьн)'то самонастройку :

- создавие лсихологической программы действий непосредственно перед
соревнованием.

в) Психологическая защита от негативных воздействий в ходе конкретного
соревнования является специальной системой стабилизации личности, направленной навозможное устранение до минимума чувства тревоги. Психологическ}'ю защиту обычносвязывают с формированием эмоциональной устойчивости, увер9нности,целенаправленности действий у борчов, т. е. в конечном итоге с проявлением их ltаj{ежности.подобные мероприятия в вольной борьбе должны быть направлеЕы на созданиепсихологической защиты у борчов различного возраста против негативньтх воздействий,
психически напряженных ситуачий,

основное содержание психологической подготовки борца состоит в следующем:
- формирование мотивации к занятиям вольной борьбе;
- р'ввитие личностньIх качеств) способствующих сов9ршенствованию иконтролю;
- совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, переключения),воображения, памяти, мышления, что будет способствовать б"r"rроrу 'uoanp""rr*o

информациИ и ее переработке, принятию решений;
- рiввитие специфических чувств - (чувство партнера>, ((чувство ритма движений),((чувство момента атаки);
- формирование межличностЕьrх отношений в спортивном коллективе.

психологическая подготовка предусматривает формирование личности имежличностЕьIх отношений, рaввитие интеллекта, психологических функций йпсихомоторньtх качеств. Тренеру следует использовать все имеющиеся средства и методыпсихологического воздействия, необходимые для формирования психически
уравновешенной, полноценной, всесторонне развитой личности.

в работе с борцами устанавливается определенная тенденция в преимуществе тех илииных средств и методов психолого-педагогического воздействия: p*""""an"", критика!одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетньD< .lподей и др. Методы смешаЕноговоздействия включают: поощрение, выполнение общественньгх " ,"""il порще"иt,наказание. Так, в вводной части тренироВочного занятия использJлотся методы слоtsесного исмешанного воздействия, направленЕые на развитие различIlьп свойств личности,сообщается информация, способствl,тощая р**йa интеллекта и психических ф)4rкций. tsподготовительной части - методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств; восновной части занятия совершенствуются спецйализироваЕЕые психические функции ипсихомоторные качества, эмоционаlIьЕzUI. устойчивость, способность n 
"*о*оr.rроrra; "заключительной части совершенствуется , споiобпость к саморег уIмции и нервно-психическому восстановлеЕию. Следует отйетить, что акцеЕт в распределении средств иметодов психологической подготовки в решающей степени зависит от психологических

особенностей борча, задач и Еаправленности тренировочного занятия.

4.Фý



Специальнм ,психологическfuI подготовка решает главнуо задачу: оп,l.имизацию
психическогО состояниЯ борча В процессе подготовкИ к ответственнОму соревнованию. Сюдавключается адаптация к различным (прогнозируемьтм) copeBHoBaTarri"ur, ситуациям,оптимизация реактивности на воздействие условий соревновательной борьбы, усц)анениенегативньIх проявлений личностньD( особенностей (повышенная тревожность,неконтролируемм агрессивность, эмоционапьная возбудимость и т.д.), орЙнтация насоциальные ценности, которые наиболее адекватны данЕому дзюдоисту, форr"ро"uпr"(психических внутренних опор), оптимизация
(сильньтх) сторон характера и темперамента.

на выбор конкретньrх средств И методов психической коррекции существенноевлияние оказывают факторы времени, места соревнований, социалiно-rr"r"оооa"о""ооaо
климата в команде, индивидуальЕых особенностей борца, а также лица, применяющего
средства коррекции.

оценки эффьктивности психолого-педzlгогических воздействий в тренировочном
процессе осуществляютСя п}"теМ педагогическиХ наблюдений, измерений, ur-rau p*rr.rnur*материмов, характеризуощих личность борча. Полученные дalнные сравЕиваются сисходными показателями и использ}тотся для внесения коррективов в тренировочныйпроцесс и планирования психологической подготовки борца.

з.9. Планыприменениявосстановительныхсредств
Тренировка и восстановление - составJUIющие единого процесса овладения высокимСПОРТИВНЫМ МаСТеРСТВОМ. {ЛЯ ВОССТаНОвления работоспособносЙ 

"еобходимо 
,*oouao"ur"широкий круг средств и мероприятий с ).^leToM uoapuaru, сllортивного стажа, квалификации ииндивидуаlIьных особенностей борча, а также методические рекомендации поиспользоваЕию средств восстановления.

1 )Педагогические средства восстановления:

- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки;
- рационaшьЕое построение тренировочного занятия;
* постепенное возрастание тренировочньD( нагрузокинтенсивности;

- разнообразие средств и методов тренировки;
- переключение с одного вида спортивной деятельности на другой;

по объему и

* чередование
интенсивности;

- измецение характера пауз отдыха, их продолжительности;
- чередование тренировочных дней и дней отдыха;
- оптимаJIьное соотношение нагрузок и

тренировочном занятии и в отдельном недельном цикле:
- оптимаJIьное соотношение нагрузок и отдьtха на этапах годичЕого цикла;
- оптимаJIьное соотношение тренировочньIх и соревноtsательных нагрузок;
- упрalкнения для активIIого отдьIха и расслабления;
- корригируощие упрiDкнения дJIя позвоночника;
- лни профилактичес кого отдьtха, 2;Психологи ческие

средства восстановления:

- создаЕие rтоложительного эмоционаrтьного фона тренировки;
- переключеНие вниманиJI, мыслей, отвлекающие мероприятия;

тренировочньж нагрузок р.вличного объема и

отдьIха на отдельЕом
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- внушение; :

- психорегулирующаятренировка.
3)к медико-биологическим средствам восстановления

след},ющие:

а) гигиенические средства:

- водные процедуры закаливающего характера;

- душ, теплые ванны;

- прогулки на свежем возд}хе;

- ралиональные режимы дня и сна, питания;

относятся

- витаI4инизация;

- тренировки в благоприятное время суток; б)
физиотерапевтические средства :

- душ: тепльтй (успокаивающий) при температуре 36-38.и продолжительности 12-15мин; прохладный, контрастный и вибрационный (тонизирlтощие) при температуре 2З-28. ипродолжительности 2-3 мин;

- ванны: хвойные, жемчужные, солевые;

- бани 1-2 раза в неделю: парнfuI или суховоздушнм при температуре 80- 90., 2-3захода по 5-7 мин (исключая предсоревновательный и соревновательный микроциклы);
- ультрафиолетовое облучение;

- аэронизаций, кислородотерапия;

- массаж, массаж с растирками, самомассаж.
Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный

эффект, так как организМ адаптируется к средствам лока!.Iьного воздействия. К средствамобщего глобального воздействия (русскм'парная баня, сауна в сочетании с воднымиПроцедураl\4и, общий ручной массаж, плавzIние и т.д.) адаптация происходит постепенно. Вэтой связи использование комплекса, а не отдельньн восстановительньrх средств даетбольший эффект.
при составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале цадоприменять средства общего глоба.пьного воздействия, а затем - локального.
комллексное использование разнообразньrх восстановительньж средств в полномобъеме (для этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивногомастерства) необходимо после больших ,p"nrpouo""or* нагрузок и в соревновательномпериоде, В остапьньж случаJIх следуеТ использовать отлельные локaL.Iьные средства в началеили в процессе тренировочного занятия, По окончании заЕятия с ммыми или средниминагрузкамИ достаточЕо применения обычньrх воднБtх I.игиенических процедур, IIрименениев данном случае полного комплекса восстановительньж средств снижает тренировочныйэффект.
При выборе восстановителЬЕых средстВ особое внимаНие необходимо удеJU{тьиндивидуальнОй переносимости тренировочньц и соревновательных нагрузок, для этой целимог}"т служитЬ субъективные оЩущения дaaдо""aо", а также объектr"rriй поо*чr"ли (ЧСС,частота и глубина дьжания, цвет кожньIх покроdов, потоотделеЕие и др.).

3.10. Планы антидопиЕговых мероприятий
На сегодняшний день применение допинга Ьтало одной из самьжакту,,льньж проблемв мировом спортивном движении. Понятие (ДопинГ) введено в спорт в 1865 г. и долгоевремя связывалось со стимуляцией лошадей при проведении скачек.

4lO



первоначально под допингом понималось использование субстанций, искусственноповышающих эффекtивность выступлений. Наиболее полной можно считать оllределение
допинга, данное МеждуНаРОДНЫI\,r конгрессом по спортивной медицине (Страсбург, 1965 г.):к.Щопинг - это введение в оргzlнизм человека nabuш nyr"п't 

""*aarua 
.rу*дого этомуорганизму, какой-либо физиологической субстанции в ненорммьном количестве иJlи какого-либо вещества неестественным путем для того, чтобы 

""ny"ar"an"o и нечестно повысить
результат спортсмена во время выступления на соревнованиях>. В узком смысле слова,данное определеЕие не потеряло своего значения и сегодня, хотя с точки зренияпротиводействия нечестным подходам к достижению высоких спортивных результатовявляется неполным и недостаточным, Организация! ориентированнаJI исключительно tla
работу по противодействию до''ингу в спорте во всем мире - -tsсемирное антидопинговое
агентство (ВАДА).

Всемирный антидолинговьiй Кодекс ВАЩА определяет допинг какнаруш9ние одногоили нескольких антидопинговых правил. К наРушениям антидопинговых правил КодексВА!А относит:
- нчlличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой

у спортсмена;
- использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанцииили запрещенного метода,
- отказ или не предоставле[{ие проб без уважительной причины после llол)ленияофициального уведомления или любое друго" y*no'""n"" от сдачи проб;
- нарушение существ}тощих требований относительно доступности спор'смена длявзятия у него проб во время внесоревновательного llериода, включfuI не предоставлениеинформации о местонахожлении спортсмена и пропуски тестов;
- фальсификация или попытка фальсификации в любой составляющей допинг-контроля;

- обладание запрещенньIми субстанциями и запрещенными методами;
- распространение или попытка распростраЕеЕия запрещенной субстанции илизапрещенного метода;
- назначение или попытка назначения спортсмену запрещенного метода илизапрещенной субстанции, помощь, потворство, подстрекательство, пособничество, сокрытиеили любой другой вид соучастия.

Кодекс ВА!А принимает правило строгой ответственцости, введенное днтидопинговьгмкодексом олимпийского движения. Согласно данЕому принципу, ответственность лежит наспортсмене, поэтому обнаружение в пробе спортсмена запрещенной субстанции всегдаопределяется как нарушение антидопинговых правил. Антидопинговые мЬроприятия в СШнаправлены на проведение разъяснительной работы по профилактип" op"r"n"r"" допинга,консультации спортивного врача и диспансерные исследования спортсменов ts группахсоверш€нствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.
Мероприятия аЕтидопинговой программы в основном проводятся среди спортсменовгрупп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мас.герства, ипреследует следутощие цели:

' 
обучение спортсменов._ общим основам фармакологического _ обеспечения в спортеJ

''редоставление 
им адекватной информации о препаратах 

" "рaд"ruui,пр"меняемьж в спорте
с целью управления работоспособностью;

. обучение спортсменов конкретЕым знаниям по гlредупрепiдению применения допингав спорте, ocнoBaJ\4 антидоtIинговой политики;. увеличение числа молодых спортi*енов, ведущих активн}то пропаганду по
неприменению допинга в сtIорте.



При работе qo спортсменами необходимо применять доступЕ}то форму подачи
материаJIа с активным использованием фактов, цифр, жизненных 

''римеров 
из разных видов

спорта, Использование плакатов, фильмов, презентаций, нuaляд""rх пособий, в том числе
медицинских макетов, демонстрирующих последствия применения допинга для здоровья,
позволит более эффективно донести до спортсменов материаJI. Важно делать акцент на
этические принципы, повышение значимости честЕого спорта, уважение соперника, отойти
от принципа <победа любой ценой>.

в целях повышения уровня осведомленности борцов в вопросах антидопинга можно
использовать методические семинары. Рекомендуемые темы:1) последствия применения
допинга для здоровья;

2) последствия применения допинга для (спортивной) карьеры;
з)
4)

антидопинговые правила;
принципы честной игры.

з.ll. Планы инструкторской и судейской практикиспортсмены тренировочньп групп, групп спортивного
совершенствования и высшего спортивного мастерства регуJшрно привлекаются вкачестве помощников тренеров дJUI проведения тренировочных занятий и спортивньrх
соревнований в группах начальной подготовки и тренировочньtх группах. Они Ъолжны
уметь самостоЯтельно провоДить разминку' занятиЯ по физическоЙ подготовке, Об},.rатьосновныМ техническим элементаМ и приемам, составлять комплексы упражЕений дляотдельных тренировочньц занятий, подбирать }тIражнения для совершенствованиятехники! определять объем и интенсивность выполняемьп тренировочных нaгрузок,
привлекаться к проведению занятuй и соревнований в спортивной школе.

Привитие судейских навыков осуществляется llyTe' из)ления правил соревнованийпо вольной борьбе. спечиально организованных наблюден"й за про"еле"ием соревнований,привлечения занимающихся к непосредственному выполнению отдельньж судейских
обязанностей на соревнованиях.

спортсмены в группах тренировочного этапа первого года подготовки должныовладеть принятой в вольной борьбе терминологией, командным языком для IIостроения
группь1 отдачи рапорта, проведения строевых и общеразвивающих 1.тражнений.На тренировочЕом этапе второго года подготовки необходимо способствовать
развитию 1мения наблюдать за выполнением упражнения и находить ошибки в техникевыполнения. Юные спортсмены должны уметь правильно показать упражнения (приемы)пройденного практического материала. Спортсмены лолжны уметь определить ошибки втехнике выполнения отдельных приемов и элементов, а также знать способы ихисправJIения. они должны привлекаться к проведению подготовительной части занятия и
р,вминки, объяснению отдельньrх технических действий спортсменам младшего возраста.
!олжны знать правила соревнований по всестилевому каратэ и уметь выполнять обязанностипомощника секретаря и секретаря соревнований, а также помощника судьи Еа отдельньж
)частках.

_ Спортсмены тренировочньц групп свыше дв)a( лет подготовки должны уметьподбиратЬ основные упрФкнениЯ для разминки и проводитЬ ее, правильно демонс,rрироватьтехникУ приемов; исправлятЬ ошибки при выполнении другими, занимающимися. Онидолжны привлекаться к проведению занятий (в качестве помощЕика тренера) с борцамимладшиХ возрастньtХ групп. !олжнЫ знать правила соревнований по волiной'борьбе, уметьвыполнять обязанности секретаря) хронометрист4 судьи на ковре
спортсмены грlтlп спортивного Ъоu"рй"пar"оu ания и высшего спортивногомасгерсгва дол}кнЫ уметь самостоятельно проводитЬ занятия по обшей физическойподготовке, разминку; давать индивидуarльные заня-гия по Об1..rению 14 

"оu"р1ц""Ъruованиюосновных приемов вольной борьбы, проводить по зад:rнию тренера тренировочные заЕятия
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(упражнения) с борчами младших групп. Они должны }меть составлять компJIексы
упражнений дJUI отдельных групп мышц, подбирать подготовительные и подводящие
упражнениЯ для разучиванИя и совершенСтвования техники вольной борьбы; оформлять
журнTлЫ занятий, регистрироватЬ объем и интенсивность выполняемь]х наr.рузок,
анаJIизировать дневник тренировок.

спортсмены в группах спортивного совершенствования и высшего спортивного
мастерства должны хорошо знать правила соревнований и систематически привлекаться к
судействУ соревнований, )меть организовать и провести соревнования внутри спортивной
школы. Спортсмены должны выполнить необходимые требъвания дпr.rрr""о"п"я звания
инструктора и судьи по спорту.

4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИrI

4.1. КРИТеРИИ ПОДГОТовки лиц, проходящих спортивную подготовку,на каждом
этапе спортивной подготовки с учетом возраста и влияния

физических качеств и телосложения на результативнOсть по виду спортавольная
борьба

.щля обеспечения этапов спортивной подготовки используется система спOртивного
отбора, представляющая собой целевой поиск и определение состава перспективньтх борцов
для достижения высоких спортивных результатов.

Система спортивного отбора включает:
а) массовьтй просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования ихна занятия спортом;
б) отбор перспектиtsных спортсменов

подготовки по виду спорта вольная борьба;
для комплектования групп спортивной

в) просмотр и отбор перспективных спортсменов на тренировочньтх сборах исоревнованиях.
Критерии - признаки} основаЕия, правила приня"lия решения по

соответствие предъявленным требованиям.
основными критериями для зачисления в группы по вольной борьбе являются: возраст,медицинскиЙ допуск, выполнение нормативов по общей физической, сrrециа,т"ноЛ

физической подготовке и технико-тактическому мастерс.tву.

Таблица 30влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду
спорта вольяая борьба

условные обозначения:
З - значительное влияние;2 -
среднее влияние;

оценке чего-либо на

Фпзические качЪства и телоспойБй

мышечная сила
Вестибулярнм устойчивость
Выносливость

Координационные способнос.ги
телосложение

/{э

способности

Гибкость



1 - незначительнбе влияние.

4.2. Требования к результатам реализации Программы на ка)fiдом этапе

спортивной подготовки, выполнение которых дает основанпе для перевода лица,

проходящего спортивную подготовку, на следующий этап
спортивной подготовки

Результатом реализации Программьi является:

На этапе начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники по виду спорта вольнаjI борьба, ньтичие опыта выступления

на официальньж спортивных соревнованиях по виду спорта дзюдо;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укреплениездоровьяспортсменов;
- отбор перспективных юньIх спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта

вольная борьба.
На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

- общая и специальнаJI физическая, техяическaUI, тактическаJ{ и

психологическiul подготовка;

- приобретение опыта и стабильность выступления на официальньD(

спортивньtх соревноваЕиях по виду спорта вольная борьба;

- формирование спортивной моти ваци и l

- укреплениездоровьяспортсменов.
На этапе совершенствования спортивного MacTeDcTBa:

- повышениефункчиональньrхвозможностейорганизмаспортсменов;

- совершенствование общих и специальньIх физических качеств,

технической, тактической и психологической подготовки;

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на

региональньD( и всероссийских официальньж спортивньIх соревЕоваrrиях;

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;

- сохранениездоровьяспортсменов.
На этапе высшего споDтивного мастерства:

* достижение результатов уровня спортивных сборных команд РоссийскойФедерации;

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивЕых результатовво
всероссийских и международных официальньгх спортивньtх соревнованиях.

Спортсмены, не выполнившие программные требования, на след},ющий год
подготовки не переводятся. Такие спортсмены, кроме зzlнимающихся групп высшего
спортив!{ого мастерства, могут решением рщоводства продолжить обуT ения на повторный

год, но не более одного раза на данном этапе подготовки.
Перевод в группу следующего этапа подготовки, в том числе досрочно,

осуществляется приказом директора СШ на основании выполненного объема подготовки,

устаЕовленньtх контрольно-переводньIх нормативов, результатов

спортивньж соревнований, выполнения разрядньtх норм и разрядньD(
требований, а также при отсутствии медицинских противопоказаний.

4.3. Виды контроля общей и специальной физическойо спортивно-технической и
тактической подготовки, комплекс
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контрольньш цспьшапий и контрольно-переводньiе нормативы по
подготовкп, сроки проведенця коцтроля

В практике спорта принято вьцеJUIть три вида KoHTpoJUI -
оперативный. Каждый из них увязывается с соотtsетствующим
психических состояний спортсменов.

I-{елью контроля является оптимизация пРоцесса подготовки и соревновательной
деятельности спортсменоВ на основе объективной оценки различньIх сlорон ихподготовленности и функциона_пьных возможностей важнейши, ar"aa, организма.

Предметом контроля в спорте является содержание треЕировочного ltроцесса,соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности
спортсменов! их работоспособность, возможности функциоIIаJIьньIх систем.

этапный контроль позволяет оценить этatпное состояние спортсмена, котороеявляется следствием долговременного тренирово.iного эффекта. Такие состъяни" 
"nopr"ra"uявляются результатом длительной подготовки - в течение ряда лет, года, макроцикла,периода или этала.

на оценку текущих состояний, т.е. тех состояний.
серий зан ятий.тренировоч ньtх или соревновател bHbJX

Оперативный контроль предназначен для реI.истрации нагрузки ,р"r"роЪоrrо.о
упражнения, серии упражнепий и занятия в целом. Важно офдеп"ri 

""о""r"у "направленность биохимических сдвигов в организме спортсмена, установив тем самымсоотношецие между параметрами физической и физиологической налрузки тренировочного
упрФкнения.

Текущий контроль направлен
которые являются следствием нaгрузок
микроциклов.

Контроль знаний, уъ,lений и навыков -недостатков педагогического процесса, закрепления
навыков.

годам иэтапам

этапный, текуrций и
типом физических и

неооходимые условия длJI вьUIвления
и совершенствования знаний, умений и

на изменение в

Эmапный контроль Еаправлен систематизировать знания, }мения инавыки, закреплятьи упорядочивать их. ПериодическfuI проверка проводится в виде зачетов (каждый месяц),экзаменов по выполнению контрольно- переводных Еормативов (l раз в год), проверкитехнической подготовленности (по мере необходимости; 
-, 

.ор."rrоuurrй (;о.;;;" единогокалеЕдарного плана). На зачетах В основноМ провсряются знания, умения выполнятьтехнические действия проверяются в процессе просмотра технической подготоtsлепностидзюдоистов, а степень
соревнованиях. 

совершенства навыка борьбы проверяется в основЕом на

.. Текуцая проверка осуществляется тренерами в процессе беседы и наблюлением задействиями борцu. Умения проверяются наблюдением за попыткtlми выrIолнениятехнических действий при разучивании и в схваткtж. Эффективность 

'"";;;;, 

ib.pr-u 
"процессе разучивания приемов и упражнений во многом определяются своевременнымисправлениеМ ошибок. Прежде чем исправить ошибку, тренер выяс}rяет ее причину. Впрактике чаще всего встречаются две основные причины возЕикновения ошибок ввыполненииприемов и упра)кнений спортсменами: неправильное представление о действии инедостаточнfuI физическая подготовка, а также y"ro*r"nr" условий, затрудняющихвыполнение, Если у спортсмена сложилось п"arрu"rоurrо" arредставление о действии, тренерисправляет его ошибку повторным показом и объяснением, ilкцентируя внимание на тедетали, О которьЖ у борца сложилосЬ неправильное преДставление. В этом сл1..rаепольз),,]отся разли чн ым и ме.годическими приемами:

- выполнение элемента лриемq в котором имqется ошибка;
- выполнение приема в целом, обраrцм tsниманиенеудавшемся ]лементе приема;
- предложеНие выполЕитЬ прием неправильно! ITo с такой ошибкой вцроведении,
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- Koтopall ликвидирует первоначаJIьно неправильное вь]полн9ние;

- выполнение приема тренером с тем спортсменом, у которого обнаруженаошибка;
- тренер предлагает спортсмену выпопнитъ прием на себе. Во время выполнения он

правильно направляет его усилие и в то же время не дает выполнить неправильное
движение.

Если спортсмены имеют недостаточное физическое развитие или недос,Iаr.очную
физическl,то подготовку, то им рекомендуются такие общеразвивающие и специаJlьные
упражнения, которые помогут быстро ликвидировать отставание в выполцении приема.

В том случае, если ошибка возникает в результате усложнения условий для
выполнения приема или упражнения, тренер принимает меры для того, чтобы упростить их.
Это можно сделать:

- подбором партнеров, (более легких, более слабьгх, более удобных для
выполнения приемов);

- указания партнеру, как помочь товарищу при выполнении им приема;

- выполнение приема на манекене.
операпuвньtй контроль предусматривает оценку оперативных состояний срочных

реакций организма спортсменов- на нагрузки в ходе о,rдельньtх тренировочЕьж занятий и
соревнований. Оперативный контроль в процессе подготовки спортсменов предполагает
оценку реакций организма занимающегося на физическlто нагрузку в процессе занятия и
после Еего, а также мобильные операции! принятие решений в процессе занятия, коррекцию

заданий, основываJIсь на информации от спортсмена.

4.4. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей,
специальной физической, технико-тактической подготовки JIиц,
проходящих спортивЕую подготовку, методические указаЕпя по

организации,""Ёlliiхift 
ж"J;ж"хнхххтциимедико-

Спортивная борьба (вольная борьба)

Таблица 3 1

нормативы общей физической и специальной физической подготовки длязачисления
в группы на этапе начальной подготовки

развиваемое
физическое качество

Контрольные упражнения (тесты)

Бег на 30 м (не более 5,8 с)
Б.. 60 

"' 
(n. боп.. 9.8i) '--.......'-=- ..--

Челночный беr З к l0 м (не более 7.8 с)
Бег 400 м (не более 1 мин., 23 с)

Ьег 800 м (не бо-rее 3 мин..20 с)
Б". l500nn (п"боrr""Й
Подтягивание на перекладине (не менее 2 раз)
Вис на согнутых (уголлло 90.) рща.х
(не менее 2 с)

Сгибание , р*.rбчпrфffiоор" n.*u 
*-

(не менее 15 раз)

Быстрота

Координация

Выносливость

Сила

ilб



Силовая
выносливость

Скоростно-силовые
качества

Примечание: !ля девушек нормативы могут быть снижены до l0o%.

Нормативы общей физической и специальной физической .rоо.о.о"*, 'uU 
ЛИЦа З2

для перевода на второй год этапа начальной подготовки

Коптрольные упражнеция (TecTbI)

Бег на 30 м (не более 5,7 с)
Бег 60 м (не более 9,7 с

Челночный бег 3 х 10 м (не более 7,7 с)
Вьтносливость Бег 400 м (не более l мин., 22 с)

Бег 800 м (не более 3 мин., 18 с)
Бег l500 м (не более 7 мин, 45 с)
Подтягивание на перекJIадине (не менее 3
Вис на согнутых (угол до 90.) (не менее 3 с
Сгибание и разгибание рук ts упоре лежа
(не менее 17 раз)
Бросок набивного мяча (3 кг) назад(не менее 5 ф
Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы
(не менее 4 м)

Силовая
выносливость

Подъем туловища, лежа на спине (не менее 1б
Подъем ног до хвата руками в висе на
гимнастической стенке'(не менее 2 раз)

Скоростно-силовые Прыжок в с места (не менее l55 см
Прыжок в вы с места (не менее 40 см

ыжок с места (не менее 4,9 м

//?



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

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не
менее 10 раз)
Подъем туловища! лежа на спине за 20 с (не менее 5

развиваемое
физпческое качество

Бег 400 м (не более 1мин.,22 с)

Подъем вища, лежа на спине (не менее 15
Подъем ног до хвата руками в висе на
гимнастической стенке (не менее 2 раз)

Бег 800 м (не более З ,r". 15 
"Бег 1500 м (не более 7 мин, 42 с)

Подтягивание Еа перекладине (не менее 3 раз)

Прыжок в длину с места (не менее 160 см)
Прыжок в вьтсоту с Me"ru @" п'r"Й +0 *n)
Тройной с места (не менее 4,95 м)

Быстрота

Координация

Выносливость

Сила

Силовая
выносливость

Скоростно-силовые
качества

Примечание: !ля девушек нормативы могут быть снижены до 10oZ.

Таблица 33
нормативы общей физической и специальной физической подготовки

для перевода на третий год этапа начальной подготовки

Примечание: . ля девушек нормативы могут быть снижены до 100й.
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нормативьi общей физической и специапьной физической ooo.oroun" 'uuлица 
34

для зачисления в группы на тренировочном этапе

развпваемое
изическое качество

Контрольпые у.rражнi"и" 1rе"rЦ

Бег на 30 (не более 5,6 с)
Бег 60 м (не более 9,6 с)
Челночньй бег З х 10 м (не более 7,6 с)

Выносливость Бег 400 м (не более 1 мин., 21 с)
Бег 800 м (не более З мин,, 10 с)
Бег 1500 м (не более 7 мин., 40 с)
Подтягивание на перекладине (не менее 4
Сгибание рук в упоре на брусьях(не менее 16 рф
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
(не йенее 20

набивного мяча (3 кг) назал (не менее б Й
Бросок набивного мяча (З кг) вперед ,a-.u .опой
(не менее 5,2 м
Подъем ног до хвата руками в висе на
гимнастической стенке (не менее 2

Скоростно-силовЙ
качества

Прыжоквдлинусместа не менее 160 см)
с места(не менее 40 см)

Тройной к с места (не менее 5 м)
Подтягивание на п е за 20 с (не менее 4
сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с
(не менее 10 раз)
Подъем туловища, лежа на спине за 20 с
не менее б раз)

Обязательная техническaш программа

Примечание: flля девушек нормативы могут быть снижены до 10%.

/$



: Таблица З5
нормативьт общей физической и специальной физической подготовки для пaр""олu
на второй год в группы тренировочного этапа

Коптрольпые упражнения (тесты)

Бег на 30 (не более 5,6 с)
Ь 60 м (не более 9,6 с)
Челночный бег З х 10 м (не более 7,6 с)

Выносливость Бег 400 м (не более 1 мин., 20 с)
Бег 800 м (не более 3 мин., 5 с)
Бег l500 м (не более 7 мин., 30 с)
Подтягивание на е (не менее 4

не менее 17 раз)
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
(не птенее 25 раз)

набивного мяча (3 кг) назад (не менее 6,2 м
Бросок набивного мяча (3 кг) вперед ,.-.u .ono"i,
не менее 5,5 м

Подъем ног до хвата руками в висе на
гимнастической стенке (не менее 2

Скоростно-силовые
качества

с места (не менее 165 см)

!д9!з(не менее 42 см)
Тройной прьтжок с места (не менее 5,2 Mj
Подтягивание на за 20 с (не менее 4 раз)
Сгибаяие и разгибание рук в упоре лежа за 20 с
(не менее 11раз)
Подъем туловища, лежа на спине за 20 с
(не менее 7 раз)
Обязательнм техническiц программа

примечание: !ля девушек нормативы могут быть снижены до l0o%.
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нормативы общей физической
для перевода на Tper ий

Таблица 36
и специальной физической подготовки
год тренировочного этапа

Контрольные упрчж*r""и"lте"rф

Бег на 30 (не более 5,5 с)
Бег 60 м (не более 9,5 с)
Челночный бег 3 х 10 м (не более 7,6 с

Вьшосливость Бег 400 м (не более 1 мин., 19 с
Бег 800 м (не более 3 мин.
Бег l500 м (не более 7 мин., 20 с
Подтягивание на п цадине (не менее 5 раз

(не менее 18 раз)
Сгибание и разгибание рук в yllope лежа
(не меЁее З0 раз)
Бросок набивного мяча (З кг) назад 1n",.n"* 6ý[_
Бросок набивного мяча (3 кг1 вперед из-за головы
(не менее 5,8 м)
Подъем ног до хвата руками в висе на
гимнастической стенке (не менее 2 раз)

Скоростно-силовые
качества 9]!9ц (n" менее 170 см)

9]!!ц("е менее 44 см)
ыжок с места (не менее 5,5 м)

Подтягивание на перекладине за 20 с 1не менее 4
Сгибание и разгибание рук в упоре леж а за2О с
(не менее 12 раз)
Подъем туловищq лежа на спине за 20 с

Обязательная техническая программа

Примечание: .Щля девушек нормативы могут быть снижены до l0o%.
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Контрольные упражнения (тесты)

Бег на 30 (не более 5,5 с)

Бег 60 м (не более 9,5 с
Челночный бег 3 х l0 м (не более 7,6 с)

Выносливость Бег 400 м (не более 1 мин., 18 с)
Бег 800 м (не более 2 мин., 55 с
Бег 1500 м (не более 7,мин., 10 с)
Подтягивание на перекладине(не пленее 5 раз)
Сгибание рук в упоре на брусьях(не менее l9 раз)
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
не мёнее 35 раз

Бросок набивного мяча (З кг) вперед из-за головы
(не менее б м
Подъем ног до хвата руками в висе на
гимнастической стенке (не менее 2 раз)

Скоростно-силовые
качества

Прыжок в длину с места (не менее 175 см)
Прыжок в высоту с места(не менее 46 см
Тройной прыжок с места (не менее 5,8 м)
Подтягивание на за 20 с (не менее 4 раз)
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с
(не менее 13 раз)
Подъем туловища, лежа на спине за 20 с
(не менее 8 раз)
Обязательная техническaш програ}{ма

.. fаблица 37
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки

для перевода на четвертый год тренировочного этапа

Примечание: ffля девушек нормативы могут быть снижены до 10ОZ.
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Таблица 38
нормативьт общей физической и специальной физической подготовки

для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства

Примечание: .Щля девушек нормативы могут быть снижены до l0o%.

Развиваемое физическое
качество

Контрольные упражнения (тесты)

Бег на 30 м (не более 5,4 с)
Бег 60 м (не более 9,4 с)
Бег l00 м (не более 14,4 с)
Челночный бег J х 10^м (не более 7"6 с
максимальный поворот в выпрыгивании (не менее 3
Б"rlqO м (не более 1 мин. 16 с)
Бег 800 м (не более 2 мин. 48 с
Бег 1500 м (не более 7 мин. 00 с)
Бег на 2000 м (не более 10 мин.)
Бег 2 х 800 м, l мин. отдыха (не более 5 мин. 48 с)
Подтягивание на перекладине (не менее 6

9цllа 9русьях (не менее 20 раз
Сгибание и разгибание рук в улоре лежа
(не менее 40 раз)

к набивного мяча (3 кг) назад не менее 7 м)
Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы
(не менее 6,З м)

силовая выносливость подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической
стенке (не менее 2 раз)

Скоростно-силовые 9д9ц (n. менее 180 см)
Прыжок в высоту с места (не менее 47 см)
Тройной с места (не менее б м
Подтягивание на перекладине за 20 с (не ,енее 5 разj
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с
не менее 14 раз)

Подъем туловища, лежа на спине за 20 . 1". пl.n* 9 р*1
техническое Обязательная техническtu{ программа

Кандидат в мастера сл

t

Выносливость

Сгибание



] Таблица 39
нормативы общей физической и специапьной физической подготовки

для перевода на второй и третий года этапа совершенствования спортивногомастерства

Развиваемое физическое
качество

Контрольные упрч*rr"""rlrесrф

Бег на 30 м (не более 5,3 с)
Бег 60 м (не более 9,0 с)
Бег 100 м (не более 14,0 с)

Координация Челночный бег 3 х 10 м (не более 7,З с
максимальный п (не менее 420О
Бег 400 м (не более 1 мин. 15 с)
Бег 800 м (не более 2 мин. 46 с)
Бег 1500 м (не более б мин.40 с)
Бег на 2000 м (не более 10 мин.
Бег 2 х 800 м, 1 мин. отдыха (не боrr." 5 *r".40 "Г-Подтягивание на перекладине (не менее 7 раз)
Сгибание рl,к в (не менее 23 раз)
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
(не менее 44 раз)
Бросок набивного мяча (З кг) назад 1"" **"" В п,t;

Бросок набивного мяча (3 кг) вперед 
"a-au 

aon*
не менее 7 м

силовая выносливость подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической
стенке (не менее 4 раз

Скоростно-силовые
качества

в длину с места (не менее 190 см
к в высоту с места (не менее 50 см)

Тройной прыжок с места (не менее 6,1 м
Подтягивание на перекладине за 20 

" 1n. *о"" б png--

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с
(не менее 16

Подъем туловища, лежа Еа спине за 20 с (не менее l0

техническое Обязательная техническаJI программа

Кандидат в мастера спорта

./а9

Выносливость



развиваемое

физическое
качество

Контрольные упражнения (тесты)

Бег на 30 м (не более 5,2 с)
Д9160 м (не более 8,8 с)
Бег 100 м (не более l3,8 с)
Челночный бег 3 х 10 м (не более 7,1 с)
Максима_,тьный пЬворот в вьlпрыгивании

(не менее 450')
Бег 400 м (не более 1 мин. 14 с)
Бег 800 м (не более 2 мин. 44 с)
Бег l500 м (не более б мин. 20 с)
Бег на 2000 м (не более 1О мин,)
Бег 2 х 800 м, 1 мин. отдьжа (не более Slлrо. ЗZ.
Подтягивание на перекладине (не менее 8 рБ
Сгибание рук в упоре на брусьях
(не менее 27 раз
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
(не менее 48 раз

к набивного мяча (3 кг) назад (не менее 9 Й
Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за
головы (не менее 8 м)

Силовая
выносливость

Подъем ног до хвата руками в висе на
гимнастической стенке (не менее б разСкоростно-силовьБ

качества
Прыжок в длину с места (не менее 200 см)

к в высоту с места (не менее 52 см)
Тройной прыжок с места не менее 6,2 м)
Подтягивание на перекладине за 20 с
(не менее 8 раз)
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с
(не менее 18 раз)
Подъем туловища, лежа на спине за 20 с
(не менее 1 1

техническое
мастерство

Обязательная техническм программа'

Спортивное звание Мастер спорта России, мастер спорта России

.. fаблица 40нормативы общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства

примечание: !ля девушек нормативы могут бьтть сниженьт до l0o%.

4а{

Координация



Упражнения оцениваются по бальной системе:
0 баллов - не выполнил: ]

балл - сдал;
2 быlла - сдал с перевыполнением (показал результат следующего этапаобуlения).
на этапе нача-пьной подготовки спортсмену необходимо набрать не менее19 баллов по

общей и специальной физической под.ото"*е,
на тренировочЕом этапе спортсмену необходимо набрать не менее 18баллов по

общей и специальной физической подготовке.
На этапе совершенствоВания спортивного мастерства спортсмену необходимо набрать

не менее 22 бацла по общей и специальной физической trодготовке.
на этапе высшего спортивного мастерства спортсмену необходимо набрать не менее

22 балла по общей и специальной физическоЙ noo.oro"n".
разряды и спортивные звания присваиваются в сOответствии

всероссийской спортивной классификации.

Техническая программа

технцка выполненая спеuпп п ьн ь, y
Забеzанuяltамосmу; 

СПе,ЦuаЛЬН1,1Х упраJrсненuй

. оценка к5> - упражнение выполняется слитно за счет прогиба и работьrмышц ног ибрюшного пресса;
t] оценка к4\,

с требованиями Единой

. оценка к5> - крутой мост с упором на лоб, руки в замке предплечьями nu no"p",забегания без задержек, голова и руки при этом не смещаются;

. оценка (4D - МеНее крутой мост. незначи tельные смещения рук и головы.с задержкойпри забегании;

' оцеЕка к3> - низкий мост с упором на теменную часть головы,значительные смещения
рук и головы при забегании, остановки при переходе из положения моста в упор и наоборот.

П ере в ор о mbt с,лt ос mа,.

. оцеЕка к5> - крутой мост с упором на лоб, руки в замке предплечьями накоtsре,перевороты четкие, ритмичные, толчок одновременно обеими ногами;. оцеЕка <4> - менее крутоЙ мост, перевороты с помощью маха рук;. оценка к3> - низкий мост, леревороты с раскачивания и поочередным
оттаJIкиванием ног.

BctпaBallue со сmойкч Ha.iylocп u сlбраmно в сmойку;

- выполняется слитно, без прогиба (опускается таз исгибаются ноги в коленных суставах);
. оценка кЗ> - выполняется без

впереd, поDъелt разzuболl ;

прогиба, с остановкой при помощи pyK.KyBbtpoK

. оценка <<5> - выполняется четко, слитно, с фиксацией в финальной фазе;

' оценка к4> - допущены незЕачительные ошибки в технике испоrпrения(потеря
равновесия);

' оценка к3> - нарушена слитность, потеря равновесия, помощь руками привыполнении
переворота разгибанием.

Сальmо впереd с разбеzа (сmраховка обжаmельнri);. оценка к5> - ритмичный сильньтfr разбег, хороший подскок и.группировка, фиксация при приземлении,

' оценка <<4> - недостаточно сильный разбег, нечеr,кая группировка, потеряравЕовесия
при приземлении;

lt€



' оценка <3> - слабый разбег, ошибки при группировке, потеря равновесия(падение)
при I]риземлении. .

техн uка вь,полненuя t ехнuко-tпаклrлаческlх dе йсmвuй
вьtполненuе прuе^4ов, заuлLlлп, конпрпрuе.мов ч коlvбttнацuй в стойке и партереиз всех

классификационных групп.
Вьtполнеttttе заulum u коI!mрпрuе]|4ов от приема, выполняемого партнером.Выл олненuе
колtбuнацuй из демонстрируемых технических действий.
В ы поl t.t е н че ко.чбuна цu it, построенных по при н ципу:
а) прием-защита - прием;
б) прием-контрприем - контрприем;в)
прием в стойке - прием в партере:

- оценка <5> - технические действия (прием, защита контрприем и комбинации)
выполняются четко, слитно! с максимальной амплитудой и фиксацией в финальной фазе;- оценка <<4> - технические действия вьтпо-riняются с незначительными задержками, снедостаточной плотностьIО захвата при выполнении приема и удержания в фина,тьной фазе;- оценка <<3> - технические действия выполнrIются со значительными задержками,
срываются захваты при выполнении приема и при удержании соперника в финальной фазе,

Методы и организация медико-биологического обследования

в вольной борьбе медико-биологические обследоваяия проводится систематически.обычно примеьяют тестовые методики дв}х видов:

, |, Тесты, проводимые в покое, определяющие показатели физического рiввития(ллину и массу тела, толщинУ кожно-жировых складок, длину и обхваты р}к, ног, ,r.уловища
и др,), В покое также измеряют функциональное состояние сердца, мышц, нервЕой исосудистой системы.

2. Тесты, В которыХ измеряюТ значеттиЯ биохимических, физиологических,биохимических и других показателей (чсс, мпк, анюробный порог,-лактат; u процa"".
двигательной деятельности. особенцость цроведения таких тестов - необходимостьвысокого психологического настроя, тогда показатели существенно выше] чем присниженной эмоционаJIьност и.

в рамках контроля, за здоровьем и подготовленностью борцов проводятся основныемероприятия: текущее обследование и врачебный конц)оль.
основная цель текущего обследования - оцaо",aо степень адаптации дзюлоистов ктренировочным занятиям. Программа текущего обследования включает:_ контроль за )ровЕем физической подготовленности с помощью методовантропометрии и педагогического тестирования с использованием специаlIьного комплексаконтрольньD( тестов;

- контроль и коррекция средств, методов, объема и интеЕсивности тренировочньж
Еагрузо_к: проводится с применением хронометража,пуJlьоометрии.

Систематический контроль подготовленЕости борчоu
эффективность тренировочного процесса и сдела,rь подготовку
разносторонней.

позволит повысить
спортсмена более
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