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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА


Программа по вольной борьбе для ДЮСШ и СДЮСШОР составлена на основе Типового плана-проспекта учебной программы для ДЮСШ и СДЮСШОР, утвержденного приказом Госкомспорта РФ № 390 от 28.06.2001 г.,  Положения о ДЮСШ и СДЮСШОР, утвержденного Госкомспортом и Минздравом РФ, регламентирующего работу спортивных школ с учетом многолетнего передового опыта работы с подростками и данных научных исследований (1987), а также «Нормативно-правовых основ, регулирующих деятельность спортивных школ» (1995).

В Программе представлены модель построения системы многолетней тренировки, учебный план отделения вольной борьбы, примерные планы-графики учебного процесса на каждый год обучения, варианты распределения занятий в недельном микроцикле а зависимости от периода и условий подготовки, схемы отдельных микроциклов и тренировочных занятий разной направленности. В этих документах определена общая последовательность изучения программного материала, что позволит тренерам придерживаться в своей работе единого стратегического направления в учебно-тренировочном процессе.

Многолетняя подготовка по вольной борьбе охватывает длительный период становления спортсмена от новичка до мастера спорта РФ международного класса. Этот период составляет 10 -15 лет и включает в себя этапы подготовки.
Цель программы: 
        Способствовать самосовершенствованию личности, формированию здорового образа жизни, развитию физических, интеллектуальных и нравственных  качеств, достижению уровня спортивных успехов сообразно способностям, творческому развитию и профессиональному самоопределению.

Задачи на этапах многолетней подготовки:
По развитию массового спорта:
 Начальный этап подготовки: 
- организация содержательного досуга средствами спорта, систематические занятия спортом, направленным на развитие личности, утверждение здорового образа жизни, воспитание физических, морально-этических и волевых качеств, привитие навыков гигиены и самоконтроля.
Учебно-тренировочный этап подготовки: повышение уровня физического развития, общей физической  и специальной подготовленности, выполнение должных норм в виде спорта исходя из индивидуальных особенностей занимающихся, профилактика вредных привычек и правонарушений.

По развитию спорта высших достижений:

Этап спортивного совершенствования: специализированная подготовка перспективных спортсменов, в целях достижения стабильных результатов, позволяющих войти в состав юношеской сборной команды России.

Этап высшего спортивного мастерства: освоение оптимальных объемов тренировочных и соревновательных нагрузок для достижения высоких стабильных результатов, позволяющих войти в состав юниорской (молодежной) сборной команды России по вольной борьбе.
Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам (обязательно на этапе спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства), медико-восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях, матчевых встречах, учебно-тренировочных сборах, инструкторская и судейская практика обучающихся.


В группе начальной подготовки наиболее предпочтительным средством специальной подготовки является учебная схватка с конкретными заданиями. В месячном рабочем плане, там, где указывается время на схватку, имеется в виду не формула схватки, а время для проведения схваток для всей группы. Кроме того, программный материал представлен в форме тренировочных занятий, сгруппированных в отдельные блоки по принципу их преимущественной направленности: на развитие отдельных физических качеств или их комплекса и на овладение техникой и тактикой борьбы.



Цель подготовки спортсменов заключается в достижении физического и нравственного совершенства. Для достижения данной цели необходимо решить три группы задач - образовательные, воспитательные, оздоровительные. Группа образовательных задач состоит из усвоения теоретических и методических основ вольной борьбы, овладения двигательной культурой вольной борьбы и овладения навыками противоборства с противниками, включая подготовку к соревнованиям (тренировку) и достижение высоких спортивных результатов.


Решение воспитательных задач предусматривает воспитание нравственных, волевых и физических качеств. Оздоровительные задачи позволяют контролировать развитие форм и функций организма, сохранять и укреплять здоровье на основе использования восстановительных и медицинских мероприятий. Преподаватели должны воспитывать у юных спортсменов трудолюбие, чувство ответственности перед коллективом, добиваться от них сознательного и добросовестного отношения к своим обязанностям, уважения к старшим, организованности и дисциплины. Важным условием для успеха воспитательной работы является своевременное начало занятий, хорошая организация, высокая требовательность к посещаемости и выполнению правил на соревнованиях. Особое значение имеет личный пример тренера-преподавателя.


Поступающие в группы более поздних годов обучения выполняют контрольно-переводные нормативы, установленные по окончании предыдущего года обучения.


Зачисление в школу производится в сентябре месяце по итогам испытаний с учетом педагогических наблюдений тренеров-преподавателей и данных врачебного контроля.


Для перевода из одной учебной группы в другую, а также каждого года обучения занимающиеся должны выполнять установленные нормативные требования данной программы.

Для обеспечения круглогодичных учебных занятий и активного отдыха учащихся в каникулярный период  организуется оздоровительный и специальный спортивный лагерь (учебно-тренировочный сбор).


Занятия по освоению теоретического материала программы проводятся в виде бесед, пояснений преподавателей на практических занятиях. Практический материал программы изучается на учебно-тренировочных занятиях.

В процессе занятий обучающиеся приобретают теоретические знания, навыки по технике и тактике ведения спортивной борьбы, инструкторские и судейские навыки, необходимые для ведения работы в качестве инструктора-общественника и судейства соревнований по вольной борьбе.


Инструкторскую и судейскую практику проходят на учебно-тренировочных занятиях и на каждом соревновании.


При проведении учебно-тренировочных занятий и соревнований тренеры-преподаватели обязаны строго соблюдать установленные требования по врачебному контролю, меры по предупреждению травм и обеспечению должного санитарно-гигиенического состояния мест занятий и оборудования.


Учебно-тренировочный процесс в каждой группе планируется на основе данной программы, учебного плана и годовых графиков расчета учебных часов. Учебный план работы рассчитан на 46 недель занятий непосредственно в условиях спортивной школы, и дополнительные 6 недель для тренировки в спортивно-оздоровительном лагере и по индивидуальным планам учащихся за период их активного отдыха.


Учебным планом предусматриваются теоретические и практические занятия.


На теоретических занятиях учащиеся получают знания по анатомии, физиологии, биомеханике физических упражнений, гигиене, врачебному контролю, восстановлению, методике обучения и тренировки в объеме, необходимом спортсменам-борцам и будущим инструкторам-общественникам.


Практические занятия состоят из следующих разделов: общая и специальная физическая подготовка; изучение и совершенствование техники и тактики вольной борьбы; инструкторская и судейская практика; испытания по выполнению контрольных нормативов.


Учебно-тренировочный процесс каждого года делится на три периода: подготовительный, соревновательный и переходный.


Каждый период имеет свои задачи.


ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД (сентябрь-декабрь). Задачи: укрепление здоровья занимающихся, улучшение их общей физической подготовленности, изучение техники и тактики борьбы, совершенствование моральных и волевых качеств, подготовка к сдаче контрольно-переходных испытаний, теоретическая подготовка.


Продолжительность периода для учебно-тренировочных групп 3-4 месяца, для групп СС и ВСМ 1,5-3 месяца.


СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД (январь-июль). Задачи: дальнейшее развитие физических, моральных и волевых качеств, изучение и совершенствование техники и тактики борьбы, достижения высокого уровня тренированности, специальная подготовка и участие в соревнованиях, сдача контрольно-переводных нормативов, приобретение инструкторских и судейских навыков.


В этом периоде особое внимание уделяется непосредственной подготовке занимающихся к предстоящим соревнованиям. Соревновательный период может состоять из 2-3 циклов подготовки. Продолжительность периода для УТ групп 6-7 месяцев, для групп СС и ВСМ 7-9 месяцев.


ПЕРЕХОДНЫЙ ПЕРИОД (1,5-2 месяца). Задачи: активный отдых, поддержание достигнутой общей и специальной физической подготовленности.

Программа включает нормативную и методическую часть и охватывает все стороны учебно-тренировочного процесса.

ОЖИДАЕМЫЙ   РЕЗУЛЬТАТ:

                                                      на этапе начальной подготовки:

- стабильность состава занимающихся;

- динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности занимающихся;

- овладение основами техники выполнения физических упражнений, ведения единоборств;

-  навыки гигиены и самоконтроля;

- выполнение требований по общей и специальной физической подготовке, соответствующей возрастной группы.
                                                на учебно-тренировочном этапе:

- динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными особенностями занимающихся;

- освоение теоретического раздела Программы;
- овладение основами техники и тактики вольной борьбы;
- приобретение соревновательного опыта путем участия в городских, областных, региональных  соревнованиях;

- выполнение нормативных требований по физической подготовке и специальной подготовке соответствующей возрастной группы;
- выполнение нормативных требований  на присвоение  массовых разрядов; 1 спортивного разряда;

                                на этапе спортивного совершенствования:

- уровень физического развития и функционального состояния занимающихся;

- выполнение спортсменом объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, предусмотренных индивидуальным планом подготовки;

- динамика спортивно-технических показателей;

- результаты выступлений во всероссийских соревнованиях;

- выполнение норматива спортивного разряда кандидата в мастера спорта;
                               на этапе высшего спортивного мастерства:

- стабильность результатов выступления во всероссийских и международных соревнованиях;

- выполнение норматива мастера спорта и мастера спорта международного класса.

   ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ УЧАЩИХСЯ 

    Показателями освоения образовательной программы в полном объеме являются выполнение обучающимися  комплексных контрольно-переводных нормативов (КПН) согласно этапам многолетней подготовки. Система нормативов последовательно охватывает весь период обучения в спортивной школе. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа обучения, с учетом возрастных и половых особенностей.  
Для  групп начальной подготовки, учебно-тренировочных и групп спортивного совершенствования выполнение нормативов является важнейшим критерием для перевода занимающихся на следующий этап многолетней спортивной подготовки.        

ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
ПО ОБЩЕЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ
  ( на  всех этапах  )

Сдача контрольных нормативов в соответствии с требованиями, соответствующими году обучения.
По теоретической подготовке:

Знать и уметь применять на практике программный материал, соот​ветствующий году обучения                ( на  всех этапах  )

                                        НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ:
По общей физической подготовке:

В течение года в соответствии с планом годичного цикла сдавать конт​рольные нормативы, соответствующие возрасту и году обучения (конт​рольные нормативы представлены в нормативной части программы).

По технико-тактической подготовке:

Знать и уметь выполнять основные элементы техники и тактики в соответствии с программным материалом.

Выполнить на оценку прием, защиту, контрприем, комбинации тех​нических действий в стойке и партере в соответствии с программным материалом каждого года обучения. 
Уметь проводить учебную и соревновательную схватку с выполне​нием заданий и установок тренера.

По психологической подготовке:

Соблюдение режима дня. Ведение дневника самоконтроля.

Выполнение упражнений различной трудности, требующих проявле​ния волевых качеств.

НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ 
1-2 года обучения:
По  технико-тактической подготовке:
 знать и уметь выполнять на оценку основные элементы техники и тактики в соответствии с программным материалом каждого года обучения.
   Уметь  проводить тренировочные и соревновательные схватки с учетом  тактического плана, предусматривающего особенности возможных соперников.
По  психологической подготовке: уметь выполнять различные упражнения повышенной трудности, требующие проявления волевых качеств.
НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ 
3-4 года обучения:

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

Иметь в своем арсенале 8-10 вариантов атаки из 5-6 групп приемов как в стойке, так и в партере, средняя результативность технических действий за схватку - не менее 2 баллов.

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

Уметь проводить тренировочные и соревновательные схватки в со​ответствии с тактическим планом, предусматривающим ведение поедин​ка: в разных стойках, в определенных захватах, в определенном темпе, в условиях силового давления, с различными противниками, на фоне активной защиты и т.п.

Уметь проводить «коронные» приемы в схватках с любым соперни​ком, имея в наличии несколько вариантов их тактической подготовки.

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

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

Уметь использовать усилия соперника в «зоне пассивности» с тем, чтобы развернуть, продернуть его вперед с последующими атакующи​ми действиями.

Уметь использовать «срывы» соперника в партер с целью получения технического преимущества.

Уметь создавать видимость активной борьбы в «зоне пассивности», отключая руки соперника снизу.

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

Уметь отдавать сопернику выигрышные баллы, искусственно созда​вая для себя опасные положения (полумост), во избежание обоюдной дисквалификации за пассивность.

По психологической подготовке:
Уметь управлять и регулировать эмоциональные состояния, настра​иваться на схватку с различными противниками.

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

Для этого борец должен:
Уметь управлять своим психическим состоянием: а) с целью сохране​ния энергии к началу соревнований; б) распределения нервной энергии к началу соревнований.

Уметь воздействовать на психику соперника с целью подавления его воли.

Уметь выкладываться в ответственных поединках до конца.

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

Уметь рисковать в сложных ситуациях.

Ставить интересы коллектива выше своих собственных.

Подчинять свои действия в поединке указаниям тренера, восприни​мать их как приказ на определенный период схватки.

НА ЭТАПЕ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ И  ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
По технико-тактической подготовке:
— знать и уметь выполнить на оценку технико-тактические дей​ствия в соответствии с программным материалом;

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

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

— уметь проводить тактико-технические действия на протяжении всех схваток — в начале, в середине и конце поединка (на фоне утомления);

— уметь создавать видимость активной борьбы за счет преследо​вания соперника активными действиями в зоне «пассивности», повтор​ных атак у границы рабочей площади ковра;

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

— уметь использовать «срывы» соперника в партер с целью по​лучения технического преимущества;

— уметь создавать видимость активной борьбы в зоне «пассив​ности», отключая руки соперника снизу;

— уметь использовать усилия и движения соперника у края рабо​чей площади ковра для проведения контратакующих действий за ко​вер (учитывая, что приемы, проведенные за ковер, оцениваются);

— уметь отдавать сопернику выигрышные баллы, искусственно создавая для себя опасные положения (полумост), во избежание обо​юдной дисквалификации за пассивность.

По психологической подготовке:
Уровень морально-волевых качеств должен позволять борцу про​являть свои максимальные возможности в экстремальных ситуациях, создаваемых рангом соревнования, силой соперников, ответственнос​тью в командных соревнованиях, необъективным судейством и т.п.

Для этого борец должен:

1. Уметь управлять своим психическим состоянием:

а) с целью сохранения энергии к началу соревнований;

б) распределения нервной энергии к началу соревнований.

2. Уметь воздействовать на психику соперника с целью подавле​ния его волн.

3. Уметь выкладываться в ответственных поединках до конца.

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

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

6. Уметь рисковать в сложных ситуациях.

7. Ставить интересы коллектива выше своих собственных.

8. Подчинять свои действия в поединке указаниям тренера, вос​принимать их как приказ на определенный период схватки.
III. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
3.1.1.   ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
ГРУПП  НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

1-й год обучения

ТЕМА 1. Физическая культура и спорт в РФ (1 час)
Физическая упражнения как одно из эффективных средств физического совершенствования человека.

Формы и организация занятий по физической культуре и спорту.

ТЕМА 2. Спортивная борьба в РФ (1 час)

Борьба – старейший самобытный вид физических упражнений. Широкое отображение ее в исторических летописях и памятниках народного эпоса. Виды и характер самобытный борьбы у различных народов нашей страны.

ТЕМА 3. Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена (1 час)

Краткие сведения о строении организма человека. Влияние систематических занятий физической культурой и спортом на укрепление здоровья, развитие физических качеств: силы, быстроты, ловкости, гибкости, выносливости, формирование правильной осанки и гармонического телосложения, повышение умственной и физической работоспособности.

ТЕМА 4. Гигиена, закаливание, питание и режим борца (1 час)

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


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

ТЕМА 5. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой (2 часа)


Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. Запрещенные действия в борьбе. Техника безопасности при выполнении различных общеподготовительных и специально-подготовительных упражнений борца. Страховка и помощь. Правила поведения на занятиях и соревнованиях по борьбе и другим видам спорта.

ТЕМА 6. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж (1 час)

Самоконтроль  в процессе спортом. Дневник самоконтроля.


Простейшие способы самоконтроля за показателями физического развития борца.

ТЕМА 7. Основы техники и тактики борьбы (1 час)

Понятие о спортивной технике. Роль технических действий в спортивной борьбе. Элементы техники борьбы: основные положения борца, способы передвижения, захваты, блоки и упоры, приемы.

ТЕМА 8. Моральная и психологическая подготовка борца (1 час)

Спортивный характер и его роль в достижении победы над собой и соперником.


Умение терпеть как основное проявление воли.


Правила поведения в спортивном коллективе.

ТЕМА 6. Физическая подготовка борца (1 час)


Понятия об основных физических качествах человека: силе, выносливости, быстроте, гибкости и ловкости.


Роль физических качеств в подготовке борца.

ТЕМА 10. Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование, организация и проведение соревнований (1 час)


Проведение соревнований по игровым комплексам по правилам мини борьбы.


Весовые категории для борцов 10-12 лет.


Оценка технических действий и определение победителя. Разрешенные и запрещенные действия.

ТЕМА 11. Оборудование и инвентарь для занятий борьбой (1 час)


Спортивная одежда и обувь борца, уход за ними. Спортивные снаряды и тренажеры, применяемые на занятиях по борьбе. Устройство, правила эксплуатации и уход за ними.

2-й год обучения

ТЕМА 1. Физическая культура и спорт в РФ (1 час)

Место и роль физической культуры и спорта в жизни общества. Основные формы физической культуры и спорта: физическое воспитание и физическая подготовка к конкретной деятельности; оздоровительно-восстановительная физическая культура; физическая культура и спорт как форма досуга; спортивная деятельность, направленная на достижение наивысших результатов в выбранном виде спорта.

ТЕМА 2. Спортивная борьба в РФ (1 час)

Зарождение спортивной борьбы в России. Виды спортивной борьбы. Профессиональная борьба и ее лучшие представители.

ТЕМА 3. Влияние занятий борьбой на строение функций организма спортсмена (1 час)


Определение понятия «физическое развитие». Основные показатели физического развития: рост, вес, окружность грудной клетки, плеча, бедра, голени; кистевая и становая динамометрия; жизненная емкость легких; осанка, состояние костного скелета, мускулатуры, кожи; жироотложения, пропорции тела и др..


Влияние занятий борьбой на физическое развитие подростка.

ТЕМА 4. Гигиена закаливания, питание и режим борца (1 час)

Гигиенические правила занятий физическими упражнениями. Правила выполнения утренней зарядки, физкультурной паузы, физкультминутки.


Гигиенические основы закаливания. Основные правила и средства закаливания. Методика применения основных закаливающих процедур.

ТЕМА 5. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях по борьбе (2 часа)


Общие сведения о травмах и причинах травматизма в борьбе. Причины возникновения спортивных травм на занятиях по борьбе: недостаточная физическая и техническая подготовленность борцов; неудовлетворительное состояние ковра, матов, мест занятий, неправильная раскладка матов, отсутствие или неправильное расположение обкладных матов при расположении ковра вблизи стен, радиаторов отопления, мебели; неряшливость в одежде или отсутствие специальной формы и обуви; тренировка в болезненном состоянии; несоблюдение борцом личной гигиены (длинные ногти, волосы) и др.

ТЕМА 6. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж (1 час)

Объективные и субъективные показатели самоконтроля. Способы оценки физического состояния на основе измерения пульса.


Оценка настроения, сна, аппетита, переносимости физических нагрузок, самочувствия.


Значение врачебного контроля при занятиях спортом.

ТЕМА 7. Основы техники и тактики спортивной борьбы (1 час)

Понятие о спортивной тактике. Роль тактики в спортивной борьбе. Элементы тактики: маневрирование, смена захватов и направлений передвижения, выведение из равновесия, комбинации технических действий. Простейшие тактические подготовки к проведению приемов.

ТЕМА 9. Моральная и психологическая подготовка борца (1 час)

Понятие о волевых качествах спортсмена. Общая характеристика волевых качеств борца: целеустремленности, смелости и решительности, выдержки и самообладания, инициативности и самостоятельности, настойчивости и упорства.


Преодоление трудностей как основной метод воспитания волевых качеств.

ТЕМА 10. Физическая подготовка борца (1 час)

Понятие о всестороннем и гармоничном развитии борца. Общая характеристика способов измерения основных физических качеств борца: силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости. Понятие об общей и специальной физической подготовке. Нормативы по общей физической подготовке для борцов 10-12 лет.

ТЕМА 11. Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование, организация и проведение соревнований (1 час)

Соревнования по борьбе, их цели и задачи. Виды соревнований, характер и способы проведения: личные, лично-командные, командные.


Участники соревнований. Возрастные группы. Весовые категории. Допуск участников к соревнованиям. Костюм участника. Взвешивание и жеребьевка участников. Обязанности и права участников соревнований. Поведение борцов в начале и конце схватки. Действия борца в ходе схватки и их оценка. Пассивные и активные действия. Запрещенные приемы и неправильная борьба. Результаты схваток и оценка их классификационными очками.

ТЕМА 12. Оборудование и инвентарь для занятий борьбой (1 час)
Оборудование залов для занятий борьбой. Ковер для борьбы, его размеры и эксплуатация. Уход за ковром и покрышкой. Переносной ковер для борьбы. Размещение переносного ковра в зале и подготовка его к занятиям: натягивание покрышки, обкладка матами, коврами, дорожками, разметка.

3-й год обучения

ТЕМА 1. Физическая культура и спорт в РФ (1 час)

Прикладное значение физической культуры и спорта. Организация физического воспитания в РФ.

ТЕМА 2. Спортивная борьба в России (1 час)

Развитие спортивной борьбы в России. Успехи российских борцов на международной арене.


Национальные виды борьбы и их значение для становления международных и олимпийских видов борьбы (вольной, греко-римской, дзюдо, самбо).

ТЕМА 3. Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена (1 час)


Возрастная периодизация роста и развития детского организма в процессе занятий борьбой. Краткая характеристика основных систем организма. Нервная система и ее роль в жизнедеятельности организма. Костно-мышечная система, ее строение и функции. Сердечно-сосудистая система. Система дыхания и ее значение для жизнедеятельности организма.

ТЕМА 4. Гигиена, закаливание, питание и режим борца (1 час)

Общие понятия об инфекционных заболеваниях при занятиях борьбой и мерах их предупреждения.


Основные методы закаливания. Закаливающее воздействие занятий спортом.

ТЕМА 5. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях по борьбе (2 часа)


Мероприятия по профилактике и оказанию первой доврачебной помощи при некоторых предпатологических состояниях, заболеваниях и спортивных травмах у юных борцов (перетренировка, обморок, гравитационный шок, коллапс, сотрясение мозга, ушиб головы, растяжение и разрывы связок, мышц и сухожилий, вывихи, переломы, раны, кровотечения).

ТЕМА 6. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж (1 час)

Определение и оценка состояния здоровья, физического развития и функциональных возможностей юных борцов. Методы врачебных наблюдений. Врачебно-педагогические наблюдения в процессе занятий борьбой.


Краткие сведения о массаже. Показания и противопоказания к массажу. Простейшие приемы массажа. Последовательность простейших массажных приемов.

ТЕМА 7. Основы техники и тактики спортивной борьбы (2 часа)


Классификация и терминология спортивной борьбы. Основные группы приемов в стойке (броски, переводы, сваливания) и партере (броски, перевороты, удержания, выходы наверх) с различными захватами в различных направлениях. Определение основных понятий («прием», «защита», «контрприем» и др.).


Значение техники и тактики для становления мастерства борца.

ТЕМА 8. Основы методики обучения и тренировки борца (1 час)


Общая характеристика методов обучения. Методы разучивания и совершенствования техники спортивной борьбы (рассказ, показ, объяснение, целостный и расчлененный методы и др.) и условия их применения. Схемы разучивания и совершенствования техники борьбы.

ТЕМА 9. Моральная и психологическая подготовка борца (1 час)

Моральный облик и нравственные качества спортсмена. Понятие о спортивной этике и взаимоотношениях между людьми в сфере спорта (отношения с товарищами по секции, по школе, отношения с тренером, врачом, администрацией школы и др.).

ТЕМА 10. Физическая подготовка борца (2 часа)

Содержание общей физической подготовки борца. Особенности выбора средств и методов для развития силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости борца. Взаимосвязь общей физической подготовки с требованиями вида спорта.

ТЕМА 11. Планирование и контроль тренировки борца (1 час)

Общая характеристика планирования в спортивной борьбе. Виды и документы планирования. Дневник спортсмена, его назначение, правила пользования. Составление перспективного индивидуального плана на четыре года обучения в СДЮСШОР.

ТЕМА 12. Правила соревнований по вольной борьбе и спортивной борьбе. Планирование, организация и проведения соревнований (1 час)


Система проведения соревнований: круговая система и система с выбыванием участников. Определение мест в личном, лично-командном, командном соревновании.

ТЕМА 13. Оборудование и инвентарь для занятий борьбой (1 час)

Гимнастические снаряды на занятиях по борьбе (перекладина, брусья, конь, шведская стенка, канат, кольца). Выполнение упражнений с гимнастической палкой, скакалкой, набивными мячами, гантелями, штангой и др.. Применение тренажеров в тренировке борца. Эксплуатация и уход за снарядами.

ТЕМА 14. Просмотр и анализ соревнований (2 часа)

Освоение символов для регистрации технико-тактических действий борца в условиях схватки. Просмотр соревнований с регистрацией технико-тактических действий.

ТЕМА 15. Установки борцам перед соревнованиями (1 час)

Дата и место соревнований. Взвешивание. Положение о предстоящих соревнованиях, их значение и особенности. Сведения о составе участников.


Задание на схватку. Проведение разминки перед схваткой.


Режим дня накануне соревнований.

3.1.2. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП

1-й год обучения

ТЕМА 1. Физическая культура и спорт в России (1 час)

Физическая культура и спорт как важное средство всестороннего гармонического развития личности, сохранения и укрепления здоровья, повышения дееспособности организма.


Основы системы физического воспитания в России. Цель, задачи, отличительные черты (нравственная направленность, народность, научность).


Программно-нормативные основы системы физического воспитания.

ТЕМА 2. Спортивная борьба в России (1 час)

Вступление Федерации спортивной борьбы России в Международную федерацию любительской борьбы (ФИЛА). Выступления борцов России на Олимпийских играх, первенствах мира, чемпионатах Европы.


Анализ участия российских борцов на крупнейших соревнованиях минувшего года.

ТЕМА 3. Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена (1 час)


Совершенствование функций основных систем организма (нервной, сердечно-сосудистой, костно-мышечной, дыхания) под воздействием занятий борьбой.


Обмен веществ и энергии в процессе занятий борьбой.

ТЕМА 4. Гигиена, закаливание, питание и режим борца (1 час)


Гигиенические требования к питанию. Основы рационального питания. Основные пищевые вещества (белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные вещества), их значение и потребность в них  при занятиях борьбой. Режим приема пищи. Особенности поддержания весового режима перед соревнованиями. Питание в период соревнований. Гигиеническое значение парной бани и сауны для борца. Правила пользования парной баней и сауной.

ТЕМА 5. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях по борьбе (1 час)


Требования к поведению занимающихся на занятиях и соревнованиях по борьбе. Техника безопасности и предотвращения травм при занятиях с использованием тренажеров и технических средств. Меры страховки и  самостраховки. Соблюдение формы одежды и правил организации учебно-тренировочного процесса при работе на тренажерах. Функции старшего на снаряде по обеспечению техники безопасности.

ТЕМА 6. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж (2 часа)

Значение и содержание врачебного контроля при занятиях физической культурой и спортом. Краткие сведения о показаниях и противопоказаниях к занятиям борьбой. Понятие об утомлении и переутомлении. Внешние признаки утомления. Причины и меры предупреждения переутомления у юных борцов. Способы определения и оценки физического развития. Особенности врачебного контроля за детьми и подростками.

ТЕМА 7. Основы техники и тактики спортивной борьбы (3 часа)


Основные средства тактики борца: техника, физическая, моральная и волевая подготовка. Основные тактические действия: изучение противника (разведка), маневрирование (перемена стойки, взаимоположения, захваты), вызов определенных действий противника, маскировка (скрытие) собственных намерений и действий, нападение, защиты, контр нападение. Способы тактической подготовки выполнения основных технических действий.

ТЕМА 8. Основы методики обучения и тренировки борца (1 час)


Обучение и тренировка как единый педагогический процесс. Воспитывающее значение обучения и тренировки. Дидактические принципы обучения (сознательности, активности, наглядности, прочности, доступности, систематичности) и особенности их реализации в учебно-тренировочном процессе по спортивной борьбе.


Понятие о спортивной тренировке. Ее цель, задачи, основное содержание. Понятие о методах обучения и тренировки. Понятие о формах организации занятий. Самостоятельная работа юных спортсменов, ее роль и значение.

ТЕМА 9. Моральная и психологическая подготовка (1 час) 



Специальная психическая подготовка и ее роль в спортивной борьбе. 

Средства и методы воспитания специальных волевых качеств борца (соревновательный метод заданий и др.).

ТЕМА 10. Физическая подготовка борца (2 часа)


Специальная физическая подготовка борца, ее задачи и содержание. Характеристика средств и методов специальной физической подготовки, применяемых на различных этапах тренировочного процесса. Взаимосвязь общей и  специальной физической подготовки.

ТЕМА 11. Планирование и контроль тренировки  борца (2 часа)

Общая характеристика процесса планирования спортивной тренировки. Цели, задачи и виды планирования. Планирование отдельного тренировочного занятия. Задачи и содержание частей занятия. Разновидности тренировочных занятий. Задачи и содержание учебных, учебно-тренировочных и тренировочных занятий. Составление плана конспекта занятия.

ТЕМА 12. Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование, организация и проведение соревнований (2 часа)


Судейство соревнований по спортивной борьбе. Состав судейской коллегии. Обязанности руководителя ковра, арбитра, бокового судьи, судьи-секундометриста.


Взаимоотношения участников соревнований с судейской коллегией.

ТЕМА 13. Оборудование и инвентарь для занятий борьбой (1 час)

Оборудование места для занятий в зимнее и летнее время. Площадка для борьбы (размеры, освещение, пол, окраска, вентиляция, температура). Подсобные помещения в залах борьбы (раздевалки, душевые, санузлы, кладовые, массажная, парная баня). Эксплуатация подсобных помещений.

ТЕМА 14. Просмотр и анализ соревнований (2 часа)

Просмотр соревнований с регистрацией технико-тактических действий борцов.


Обсуждение и анализ частоты применения тех или иных действий, наиболее частых ошибок, их причин и способов устранения, выявление новых приемов с их последующим включением в тренировочный процесс.

ТЕМА 15. Установки борцам перед соревнованием (2 часа)


Характеристика технических и тактических особенностей противника. Предположительное время схваток каждого участника. Практические задания борцу, план ведения схватки с определенным противником. Разминка перед схваткой с разными противниками. Разбор прошедших схваток, недостатков и положительных сторон отдельных участников.

2-й год обучения

ТЕМА 1. Физическая культура и спорт в России (1 час)

Принципы системы физического воспитания в России (всестороннее развитие личности, оздоровительная направленность, связь физического воспитания с трудовой и военной практикой).


Формы физического воспитания детей и подростков. Развитие детского спорта в стране. Разрядные нормы и требования Единой всероссийской спортивной классификации для присвоения разрядов по спортивной борьбе. Организация работы в СДЮСШОР.

ТЕМА 2. Спортивная борьба в России (1 час)

Организация подготовки спортивного резерва по спортивной борьбе в России. Всероссийские и международные соревнования юношей младшего и среднего возраста по спортивной борьбе. Достижения юных борцов на международной арене.


Анализ выступлений российских борцов на крупнейших соревнованиях минувшего года.

ТЕМА 3. Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена (1 час)


Понятие основного обмена. Факторы, определяющие величину основного обмена. Расход энергии в процессе занятий борьбой. Восстановление энергетических запасов организма. Понятие об органах пищеварения и выделения. Их функции и значение.

ТЕМА 4. Гигиена, закаливание, питание и режим борца (1 час)


Калорийность пищевых рационов и контроль за калорийностью питания. Режим питания борца на разных этапах подготовки. Способы постепенного снижения веса перед соревнованиями. Контроль за состоянием здоровья в период снижения веса в процессе тренировки за счет ограничения питания.

ТЕМА 5. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой (1 час)


Виды травм в спортивной борьбе. Общие принципы оказания первой медицинской помощи при травмах. Остановка кровотечений, наложение мягких повязок. Помощь при ушибах, растяжениях, вывихах, переломах. Действие низкой температуры: обморожение, общее замерзание. Помощь пострадавшим. Оказание первой помощи при обмороке, шоке, попадании инородных тел в глаза и уши. Приемы искусственного дыхания. Переноска и перевозка пострадавших.

ТЕМА 6. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж (2 часа)

Понятие о здоровье и болезни. Основные причины болезней: внешние - механические, физические, лучистая энергия, электрический ток, изменение барометрического давления, химические, живые возбудители болезней; внутренние – наследственные заболевания, врожденные болезни, социальные и приобретенные болезни.


Врачебные обследования: первичные, повторные, дополнительные. Порядок врачебных обследований. Диспансерное наблюдение за спортсменами. Врачебная консультация и порядок ее получения.


Самоконтроль борца. Значение и содержание самоконтроля при занятиях борьбой. Дневник самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, антропометрия, спирометрия, пульс, динамометрия. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность. Анализ динамики показателей самоконтроля.


Основные виды спортивного массажа. Краткая характеристика гигиенического, тренировочного, предварительного, восстановительного массажа. Техника выполнения основных приемов спортивного массажа: поглаживания, растирания, разминания, выжимания, рубления, потряхивания, встряхивания.


Методика проведения самомассажа. Самомассаж для снятия болевых ощущений, для восстановления работоспособности при возникновении утомления, для разогрева мышц при тренировке в холодную погоду. Приемы самомассажа во время утренней  гимнастики и чередованием его с физическими упражнениями.

ТЕМА 7. Основы техники и тактики спортивной борьбы (4 часа)


Техническая подготовка борца (задачи, средства, методы). Технический арсенал борца и закономерности его формирования.


Краткие сведения о биомеханическом анализе техники. Определение понятий: «угол устойчивости», «площадь опоры», «опорные поверхности». Факторы, определяющие устойчивость борца.


Биохимические основы рациональной техники. Совершенствование спортивной техники в процессе становления спортивного мастерства. Этапы совершенствования спортивной техники.


Взаимосвязь технической и физической подготовки. Понятия «базовая техника», «индивидуальная техника», «коронная техника». Задачи, средства и методы совершенствования индивидуального технического мастерства борца.


Значение тактики для становления мастерства борца, ее взаимосвязь с техникой. Разделы тактики: тактика проведения приемов, тактика ведения схватки, тактика участия в соревнованиях. Сочетание различных средств тактики для достижения победы в схватке.


Составление тактического плана схватки на основе анализа мастерства возможных противников и с учетом физической, технической, тактической, психологической подготовленности спортсмена.

ТЕМА 8. Основы методики обучения и тренировки борца (2 часа)

Особенности начального обучения спортивной технике юных борцов. Последовательность изучения основных технических действий: приемов, защит, контрприемов, комбинаций. Этапы обучения, их задачи и содержание. Методика обучения основным группам приемов. Ошибки, возникающие в процессе технической подготовки, их причины и способы устранения.


Общая характеристика спортивной тренировки. Цель, задачи и содержание тренировки борца. Средства тренировки борца: физические упражнения, мыслительные упражнения, средства восстановления работоспособности. Основные методы тренировки: метод упражнения, игровой, соревновательный.

ТЕМА 9. Моральная и психологическая подготовка борца (1 час)


Нравственное воспитание спортсмена. Средства и методы нравственного воспитания: убеждение, поощрение, наказание, организация положительного нравственного опыта и др...


Эмоциональные состояния борца. Положительные и отрицательные эмоции. Способы регуляции и саморегуляции эмоциональных состояний. Понятие об аутогенной, психомышечной и психорегулирующей тренировках.

ТЕМА 10. Физическая подготовка борца (2 часа)


Взаимосвязь физической и технико-тактической подготовки. Методы сопряженного воздействия в тренировке борца. Круговая тренировка и методика ее применения в борьбе. Методические особенности воспитания силовых, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей, специальной выносливости и гибкости в борьбе.

ТЕМА 11. Планирование и контроль тренировки борца (2 часа)


Дневник спортсмена и его роль в оценке целесообразности и эффективности учебно-тренировочного процесса, величины и содержания тренировочных нагрузок, роста спортивных достижений.


Формы и правила ведения дневника.


Анализ выполнения личных индивидуальных планов тренировки. Коррекция индивидуального плана на следующий цикл подготовки.

ТЕМА 12. Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование, организация и проведение соревнований (3 часа)

Обязанности и права главного судьи соревнований, заместителя главного судьи, главного секретаря, судьи-информатора. Взаимоотношения представителей команд с судейской коллегией. Роль судьи в воспитании спортивной этики участников соревнований. Основные документы, необходимые для проведения соревнований, их значение и оформление.

ТЕМА 13. Оборудование и инвентарь для занятий борьбой (1 час)

Тренажеры и технические средства для развития специальных физических качеств. Организация тренировки с использованием тренажеров и технических средств.

ТЕМА 14. Просмотр и анализ соревнований (6 часов)


Просмотр соревнований с регистрацией технико-тактических действий борцов. Просмотр, последующий анализ и обсуждение соревнований с участием сильнейших борцов (всероссийские и международные турниры, чемпионаты, Олимпийские игры).

ТЕМА 15. Установки перед соревнованием (2 часа)

Составление тактического плана на предстоящие соревнования в зависимости от индивидуальных особенностей возможных противников. Определение способов реализации тактических планов.

3-й год обучения

ТЕМА 1. Физическая культура и спорт в России (2 часа)

Важнейшие правительственные документы о развитии физической культуры и спорта в России. Роль общественных организаций в деле массового развития физической культуры и спорта в России. Роль общественных организаций в деле массового развития физической культуры и спорта в России.

ТЕМА 2. Спортивная борьба в России (1 час)


Эволюция техники, тактики и правил соревнований по спортивной борьбе. Международные и олимпийские виды спортивной борьбы. Достижения российских борцов на международных соревнованиях. Анализ выступлений российских борцов на крупнейших соревнованиях минувшего года.

ТЕМА 3. Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена (1 час)


Спортивная тренировка как процесс совершенствования систем и функций организма. Физиологические основы спортивной тренировки борца. Физиологические механизмы формирования двигательных навыков и развития физических качеств борца.

ТЕМА 4. Гигиена, закаливание, питание и режим борца (1 час)


Вредные привычки и их несовместимость с занятиями спортом.


Сгонка веса в парной бане.


Питание борца в период сгонки веса.

ТЕМА 5. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой (2 часа)


Последствия нерациональной тренировки юных борцов. Патологические состояния, встречающиеся в тренировке. Причины, признаки и первая помощь при утомлении, переутомлении, перенапряжении, перетренированности и др. Непрямой массаж сердца и искусственное дыхание. Причины, признаки и первая помощь при солнечном и тепловом ударе, шоке, обмороке, утомлении, замерзании и др..

ТЕМА 6. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж (2 часа)

Антропометрические измерения физического развития борцов. Измерение частоты сердечных сокращений и оценка состояния сердечно-сосудистой системы в процессе тренировки.


Влияние спортивного массажа на кожу, связочно-суставной аппарат, мышцы, кровеносную и лимфатическую системы, обмен веществ, нервную систему. Требования к массажисту. Смазывающие средства. Выполнение основных приемов массажа (поглаживание, растирание, разминание) одной и двумя руками. Техника выполнения выжимания, поколачивания, похлопывания, рубления.

ТЕМА 7. Основы техники и тактики спортивной борьбы (5 часов)

Задачи и содержание технико-тактической подготовки. Общая и специальная технико-тактическая подготовка. Общая технико-тактическая подготовка как процесс формирования разнообразных умений и навыков, как фундамент технико-тактической подготовки.


Специальная технико-тактическая подготовка как процесс формирования навыков выполнения технико-тактических действий спортивной борьбы в различных условиях соревновательной деятельности.


Этапы совершенствования технико-тактического мастерства.


Тактическое мышление борца (способность быстро воспринимать и перерабатывать информацию, прогнозировать действия противника, находить оптимальные варианты решения двигательных задач, обусловленных условиями поединка) и пути его формирования и совершенствования.

ТЕМА 8. Основы методики обучения и тренировки борца (3 часа)

Технические средства и тренажеры в подготовке борцов. Использование наглядных средств (кинофильмы, видеозаписи, кинограммы и др.) в обучении и совершенствовании спортивной техники.


Общие и специальные принципы тренировки борца. Спортивная тренировка как многолетний процесс. Классификация упражнений борца. Характеристика общеподготовительных и специально-подготовительных упражнений. Принципы подбора упражнений на разных этапах тренировки.

ТЕМА 9. Моральная и психологическая подготовка борца (2 часа)

Понятие о мотивации как предпосылке любой целенаправленной деятельности. Формирование и развитие мотивов, побуждающих к систематическим занятиям спортом: достижению полезных для общества и личности спортивных результатов, готовности к трудовой, оборонной и другим общественно необходимым видам деятельности.


Преодоление трудностей и воспитание волевых качеств с помощью самомобилизации, самоограничения, самоубеждения, самопобуждения, самопринуждения к безусловному выполнению режима дня, заданий тренера, тренировочной программы, установок на соревнования и постоянного самоконтроля.

ТЕМА 10. Физическая подготовка борца (2 часа)


Модели тренировочных заданий для избирательного совершенствования общей и специальной физической подготовленности борца. Модели тренировочных заданий для совершенствования силовых, скоростно-силовых, скоростных, координационных качеств, выносливости и гибкости.

ТЕМА 11. Периодизация спортивной тренировки в спортивной борьбе (1 час)

Закономерности построения тренировочного процесса. Понятие о спортивной форме. Задачи и содержание основных периодов тренировки: подготовительного, соревновательного и переходного.

ТЕМА 12. Планирование и контроль тренировки борца (1 час)

Планирование недельных циклов тренировки. Распределение тренировочных нагрузок в микроцикле.


Основные этапы (мезоциклы) годичного цикла тренировки, их задачи и содержание. Индивидуальный план тренировки борца, его содержание и технология составления.


Общая характеристика контроля и учета тренировки. Контрольные нормативы по физической подготовке борца. Контроль за технико-тактической подготовкой.


Анализ выполнения личных индивидуальных планов тренировки.


Коррекция индивидуального плана на следующий цикл подготовки.

ТЕМА 13. Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование, организация и проведение соревнований (3 часа)


Анализ отдельных пунктов правил и сложных положений, встречающихся в схватке. Оценка борьбы в «зоне пассивности», на краю ковра и уклонение от борьбы. Особенности организации и проведения соревнований. Разработка положения о соревнованиях. Комлектование судейской коллегии. Подготовка и оборудование мест соревнований и их оформление. Агитационно-пропагандистские мероприятия. Открытие и закрытие соревнований.

ТЕМА 14. Оборудование и инвентарь для занятий борьбой (1 час)

Оборудование мест соревнований: ковер, звуковой сигнал (гонг, зуммер), весы, секундомеры, сигнализация, демонстрационный щит. Требования к местам соревнований.

ТЕМА 15. Просмотр и анализ соревнований (6 часов)


Просмотр соревнований по спортивной борьбе с регистрацией технико-тактических действий. Выявление ошибок, оригинальных приемов и тактических действий борцов, анализ индивидуальных особенностей в технике выполнения различных приемов и комбинаций у отдельных борцов.


Просмотр, анализ и обсуждение видеозаписей соревнований с участием сильнейших борцов.

ТЕМА 16. Установки перед соревнованием (2 часа)

Составление тактического плана на предстоящие соревнования и отдельные схватки с учетом индивидуальных особенностей возможных противников. Определение способов реализации тактических планов.

4-й год обучения

ТЕМА 1. Физическая культура и спорт в России (1 час)


Место и значение Единой всероссийской спортивной классификации в системе физического воспитания. Задачи и основные понятия спортивной классификации. Разрядные нормы и разрядные требования разрядов и званий по спортивной борьбе.

ТЕМА 2. Спортивная борьба в России (1 час)


Всероссийские и международные соревнования юношей старшего возраста и юниоров по спортивной борьбе. Достижения юных борцов на международной арене.


Анализ выступлений российских борцов на крупнейших соревнованиях минувшего года.

ТЕМА 3. Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена ((1 час)


Основные сведения о системе кровообращения, составе и функции крови. Строение сердца и кровеносных сосудов человека. Развитие сердечно-сосудистой системы под влиянием систематических занятий борьбой.


Характерные физиологические изменения в организме при занятиях борьбой.

ТЕМА 4. Гигиена, закаливание, питание и режим борца (1 час)


Гигиенические требования к нормированию нагрузок, структуре и содержанию занятий по спортивной борьбе.


Питание спортсменов в разные периоды тренировки (подготовительном, соревновательном и переходном). Питание спортсменов на учебно-тренировочных сборах.


Гигиеническое обоснование температурных режимов парной бани и сауны.

ТЕМА 5. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой (1 час)


Предупреждение перенапряжений, заболеваний и травм в спортивной борьбе. Неблагоприятные факторы, способствующие возникновению травм и заболеваний: нарушение режима тренировок и соревнований (нерегулярные тренировки, непривычные нагрузки, монотонный характер тренировочной нагрузки); отрицательные климато-погодные воздействия (высокие или низкие температуры, высокая или низкая влажность, низкое барометрическое давление, снижение парциального давления кислорода, загрязнение воздуха); нарушение режима жизни (режима питания, сна, биоритмов, стрессовые ситуации); хронические инфекции, неврозы.


Наиболее уязвимые органы и системы, чаще повреждающиеся и вызывающие необходимость прекращения занятий борьбой.


Первая помощь при повреждении мягких тканей, суставов и костей (ушибах, растяжениях, разрывах, сдавлении, вывихах и переломах).

ТЕМА 6. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж (2 часа)


Содержание и общие методы врачебных наблюдений. Утомление, переутомление, перетренировка, их признаки, методы контроля и меры предупреждения. Измерение и оценка пульсового режима и тренировочных нагрузок при занятиях борьбой. Функциональные пробы для  оценки влияния на организм занимающихся тренировочных занятий и соревнований.


Показания и противопоказания к спортивному массажу. Последовательность массажных приемов и распределение времени при общем и частном массаже.

ТЕМА 7. Основы техники и тактики спортивной борьбы (5 часов)


Пути построения сложных технико-тактических действий в спортивной борьбе. Особенности обучения комбинациям приемов при определенном захвате, в определенной ситуации, заканчивающихся «коронным» приемов. Тактика ведения схватки. Понятие о поисково-ориентировочных и предварительных действиях в борьбе. Создание благоприятных ситуаций для проведения приемов из разных классификационных групп (переводы, броски, сваливания в стойке; перевороты и броски в партере).

ТЕМА 8. Основы методики обучения и тренировки борца (3 часа)


Система принципов и методов обучения и тренировки и их зависимость от системы задач. Последовательность решения всего многообразия задач обучения. Содержание процесса обучения на разных этапах спортивного мастерства. Общая характеристика этапа начального обучения в спортивной борьбе. Особенности применения методов слова и показа на этапе начального обучения. Схема обучения простым и сложным приемам. Страховка и помощь при обучении.


Методы применения основных средств тренировки. Характеристика игрового и соревновательного методов тренировки.

ТЕМА 9. Моральная и психологическая подготовка борца (2 часа)


Создание условий для сплочения спортивного коллектива как основа формирования нравственных качеств спортсмена (осуществление наставничества, взаимопомощи, создание товарищеского микроклимата и т.п.).


Оптимизация восстановительных процессов и общего состояния спортсменов, средства психорегулирующих воздействий, саморегуляции и самовоспитания.

ТЕМА 10. Физическая подготовка борца (2 часа)


Нормативы физической подготовленности борца на разных этапах тренировки. Средства и методы контроля за физической подготовленностью борца.


Круговая тренировка как организационно-методическая форма комплексного совершенствования общей и специальной подготовленности борца.

ТЕМА 11. Периодизация спортивной тренировки в спортивной борьбе (1 час)


Понятие о микроцикле спортивной тренировки. Разновидности микроциклов в тренировке борца. Факторы, определяющие структуру и содержание микроциклов в спортивной борьбе. Особенности построения тренировочного, соревновательного и восстановительного микроциклов.

ТЕМА 12. Планирование и контроль тренировки борца (3 часа)


Планирование годичных и полугодичных циклов подготовки. Определение целевой функции плана, детализация задач, объемы тренировочных нагрузок и их распределение по периодам и этапам подготовки.


Средства и методы контроля за физической и технико-тактической подготовкой.


Анализ выполнения личных индивидуальных планов тренировки и постановка задач на следующий цикл подготовки.

ТЕМА 13. Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование, организация и проведение соревнований (2 часа)


Анализ тенденций судейства на ответственных соревнованиях. Анализ отдельных пунктов правил и сложных положений, встречающихся в схватке.


Основные способы проведения соревнований (по способу «двумя предварительными группами», по круговому способу) и определение мест участников.

ТЕМА 14. Оборудование и инвентарь для занятий борьбой (1 час)

Инвентарь и оборудование залов борьбы. Табель основного спортивного инвентаря. Тренажеры, варианты их размещения и крепления. Изготовление, содержание и ремонт инвентаря и оборудования.

ТЕМА 15. Просмотр и анализ соревнований (6 часов)

Просмотр соревнований по спортивной борьбе с регистрацией технико-тактических действий. Определение  разносторонности, результативности, эффективности, активности борцов.

Определение частоты применения приемов из разных классификационных групп. Выявление ошибок и определение путей их устранения. Выявление оригинальных приемов и тактических действий борцов, анализ индивидуальных особенностей в технике выполнения различных приемов и комбинаций у отдельных борцов.

Просмотр, анализ и обсуждение видеозаписей соревнований с участием сильнейших борцов.

ТЕМА 16. Установки перед соревнованием (4 часа)


Составление тактического плана на соревнование и отдельные схватки с учетом индивидуальных особенностей возможных противников. Определение способов реализации тактических планов.

3.2.   ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ БОРЦА
(для всех лет обучения)

1.  Общеподготовительные упражнения: 

Строевые и порядковые упражнения; Ходьба; Бег; Прыжки; Метания, Переползания; Упражнения без предметов; упражнения с предметами; упражнения на гимнастических снарядах; плавание; передвижение на велосипеде; Подвижные игры и эстафеты; спортивные игры

2. Специально-подготовительные упражнения:
    Акробатические упражнения; Упражнения для укрепления мышц шеи;                   

     Упражнения на мосту; упражнения в самостраховке; Имитационные упражнения; упражнения с манекеном; упражнения с партнером;

 Специализированные игровые комплексы
Игры в касания; Игры в блокирующие захваты; Игры в атакующие захваты; Игры в теснения; Игры в дебюты(начало поединка); Игры в перетягивание;  Игры в с опережением и борьбой за выгодное положение; Игры  за сохранение равновесия; Игры  с отрывом соперника от ковра; Игры за овладение обусловленным предметом; игры с прорывом через строй из круга.

ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП 1-2 ГОДА ОБУЧЕНИЯ
1. Развитие двигательных качеств спортсмена:  ловкости, быстроты, силы, выносливости
Наиболее эффективной организационно-методической формой развития двигательных качеств борцов является круговая тренировка. Примерные комплексы КТ  для комплексного и избирательного развития основных физических качеств учащихся учебно-тренировочных групп. См. Таблица 22  в кн. Программа Вольная борьба.

ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП 3-4 ГОДА ОБУЧЕНИЯ
Учебный материал, так же, как и в предыдущие годы, должен содержать как минимум следующие разделы: специальные упражнении специализированные игровые комплексы, элементы техники и тактика классической борьбы в стойке и партере, тренировочные задания ш решению эпизодов поединка. Со временем изменяется лишь доля внимания на каждый из этих разделов. Закрепление, совершенствована и контроль освоения технико-тактического мастерства осуществляются посредством схваток (учебных, тренировочных, контрольных, игро вых, соревновательных).

Игры и игровые комплексы, которые являлись основополагающим учебным материалом в группах начальной подготовки, в учебно-тренировочных группах видоизменяются и используются преимущественно в форме тренировочных заданий.                                                                             В учебно-тренировочных группах 3-4-го годов обучения принципы составления комплексов КТ для развития физических качеств практически те же, что и в предыдущем случае. Основной особенностью является то, что в качестве средств тренировки шире используйте специальные и соревновательные упражнения, а также специализированные игровые комплексы.

Что касается силовой подготовки, то для спортсменов этого возраста (15-1 б лет) можно шире использовать упражнения с более значительными отягощениями (штанга, гири), а также упражнения в парах. При совершенствовании выносливости широко применяют интервальные методы тренировки
ДЛЯ ГРУПП СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ И ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
В  процессе физической подготовки в группах спортивного совершенствования  основной акцент следует делать на дальнейшее совершенствование скоростно-силовых качеств и специальной выносливости. 
3.3. ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
 В ГРУППАХ  НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ:
1.Освоение элементов техники и тактики;
2. Техника вольной борьбы; Борьба в партере; Перевороты; Борьба в стойке; Сваливания; Броски; Переводы

3. Тренировочные задания;

В УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУППАХ 1-2 ГОДОВ ОБУЧЕНИЯ:
1.Освоение элементов техники и тактики; Основные положения в борьбе; Элементы маневрирования; Атакующие и блокирующие захваты;

2. Техника вольной борьбы в партере; Борьба в партере; перевороты скручиванием; Перевороты забеганием; Перевороты переходом; Перевороты перекатом; перевороты разгибанием; Борьба в стойке; Броски наклоном; Бросок поворотом (мельница); Бросок подворотом; Бросок прогибом; Перевод нырком.

3.  Тренировочные задания по решению эпизодов поединка; комплекс заданий.

В УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУППАХ 3-4 ГОДОВ ОБУЧЕНИЯ:
1.Освоение элементов техники и тактики;
2. Техника вольной борьбы в партере; Перевороты скручиванием; перевороты разгибанием; перевороты переходом; Перевороты накатом; Бросок прогибом; Перевороты забеганием; Перевороты прогибом; Перевороты перекатом; приемы;
Борьба в стойке : Переводы рывком; Переводы нырком; Переводы вращением (вертушка); переводы выседом; Броски наклоном; Броски подворотом, поворотом (мельница), прогибом, вращением; сбиванием; седом; 
Сваливания сбиванием; сваливание скручиванием;

Удержания; дожимы; уходы и контрприемы с уходом с моста; комбинации приемов.

3. Тренировочные задания по решению эпизодов схватки;  с использованием положения мост; задания для учебных и учебно-тренировочных схваток; по преодолению блокирующих упоров атакующими захватами; Решение задания дебютами; ТЗ по созданию условий для проведения технико-тактических действий; ТЗ по освоению навыков; ТЗ по освоению способов создания рычага сил для опрокидывания; ТЗ по созданию практической ситуации; по завоеванию активной позиции; по совершенствованию защитных действий.
ТЗ  по совершенствованию  тактики ведения схватки(в целях защиты)

4. СУДЕЙСКО-ИНСТРУКТОРСКАЯ ПРАКТИКА:
  В УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУППАХ 
	Год обучения
	Вид практики
	Содержание практики
	Кол-во часов

	1
	инструкторская
	Обучающиеся овладевают принятой в самбо терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; основными методами построения тренировочного занятия; разминкой, основной и заключительной частями.
	4

	
	судейская
	Изучение основных положений правил по самбо. Судейство клубных соревнований в роли секундометриста, бокового судьи.
	2

	   2
	инструкторская
	Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и уметь их исправлять.
	4

	
	судейская
	Судейство соревнований в роли бокового судьи, арбитра. Контроль формы спортсменов перед поединком.
	2

	3
	инструкторская
	Обучающиеся обучаются вместе с тренером-преподавателем проводить разминку, заключительную часть тренировочного занятия.
	6

	
	судейская
	Участие в судействе соревнований в качестве бокового судьи, арбитра. Проведение процедуры взвешивания участников соревнований.
	8



	4
	инструкторская
	Обучение обучающихся самостоятельному ведению дневника: учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрация спортивных результатов тестирования, анализ выступления в соревнованиях.
	7

	
	судейская
	Участие в  судействе соревнований в роли помощника  секретаря. Ведение протоколов соревнований. Выполнение функции руководителя ковра на соревнованиях среди младших юношей.
	7


ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА                                                                           В ГРУППАХ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ И ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
	Год обучения
	Вид практики
	Содержание практики
	Кол-во часов

	1
	инструкторская
	Обучающиеся подбирают основные упражнения для разминки и самостоятельно проводят ее по заданию тренера-преподавателя, демонстрируют технические действия, выявляют и исправляют ошибки при выполнении упражнений другими учащимися, помогают учащимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов.
	12

	
	судейская
	Участие в судействе соревнований в роли секретаря. Ведение протоколов соревнований. Выполнение функции руководителя ковра на соревнованиях среди младших юношей.
	12

	2
	инструкторская
	Обучающиеся самостоятельно разрабатывают конспект занятий и комплексы тренировочных заданий для различных частей урока: разминки, основной и заключительной частей; проводят учебно-тренировочные занятия в группах начальной подготовки.
	16

	
	судейская
	Принимают участие в судействе в детско-юношеских спортивных и образовательных учреждениях в роли судей, заместителя главного судьи, главного секретаря; в городских соревнованиях – в роли судьи, заместителя главного секретаря. 


	18

	3
	инструкторская
	Обучающиеся самостоятельно разрабатывают конспект занятий и комплексы тренировочных заданий для урока; знакомятся с документами планирования и учета учебной работы в ДЮСШ. Проводят учебно-тренировочные занятия в учебно-тренировочных группах.
	16

	
	судейская
	Участие в судействе соревнований в роли главного секретаря. Проведение жеребьевки участников. Выполнение функции главного судьи на соревнованиях младших юношей. Судейство соревнований в качестве бокового судьи, арбитра, се​кундометриста, руководителя ковра.
	18


5. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА:

 Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств.
Тренеру следует  использовать все имеющиеся средства и методы психологического воздействия на детей, необходимые для формирования психически уравновешенной, полно​ценной всесторонне развитой личности, способной в будущем блеснуть спортивным мастерством.

Основными задачами психологической подготовки являются:

- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование установки на тренировочную деятельность;

- формирование волевых качеств спортсмена;

- совершенствование эмоциональных свойств личности;

- развитие коммуникативных свойств личности;

- развитие и совершенствование интеллекта спортсмена.

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

В спортивной психологии выделяют объективные и субъективные трудности.

Объективные трудности - трудности, связанные с развитием физи​ческих качеств силы, выносливости, быстроты, ловкости и гибкости, а также связанные с функциональной подготовкой в избранном виде спорта;

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

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

- трудности, связанные с условиями учебно-тренировочной деятель​ности. Это могут быть недостаточно хорошие места тренировок (залы, стадионы, бассейны), метеоусловия, в том числе состав группы (женс​кий или мужской), психологический климат в спортивной группе, инди​видуальный или командный вид спорта и др.;
- трудности, связанные с соревновательной деятельностью в избран​ном виде спорта. Это могут быть новые, незнакомые места соревнова​ния, другой часовой пояс, другое место над уровнем моря, внезапное изменение расписания соревнований, судейство, характер жеребьевки, метеоусловия, действия спортивного соперника и др.

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

Есть субъективные трудности иного порядка - проявление отрица​тельных эмоций страха, неуверенности в своих силах, боязни противни​ка, поражения, чрезмерной ответственности за результат своей деятель​ности, отрицательные предстартовые состояния (стартовая лихорадка, стартовая апатия). Так или иначе, основным психическим механизмом появления различных субъективных трудностей у спортсмена является недостаточное количество информации, знаний, умений и навыков в их преодолении. Наличие определенных психологических барьеров не по​зволяет спортсмену раскрыть полностью свои возможности, свою под​готовленность в условиях соревнований.

Воспитание волевых качеств - одно из важнейших задач в деятель​ности педагога-тренера. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются необычные для юного спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом воспита​ния волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных занятий и соревнований.
6. ПОДГОТОВКА И УЧАСТИЕ В СОРЕВНОВАНИЯХ

В ГРУППАХ  НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ:
Формирование умений применять изученные элементы техники и так​тики в учебной, тренировочной и соревновательной схватках.

Применение изученных технических и тактических действий в усло​виях тренировочной схватки с неизвестным партнером, партнерами раз​ного роста, с более тяжелым партнером, с более техничным партнером, с более сильным партнером.

Совершенствование знаний в правилах соревнований.

Воспитание качеств и формирование навыков, необходимых для пла​нирования тактики проведения схватки и тактики участил в соревновании.

В УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУППАХ  
Занимающиеся могут участвовать в течение года не более чем в 2-х внешкольных турнирных соревнованиях (первенство города ) и в 2-х внутришкольных (первенство СДЮСШОР). Коли​чество соревнований типа «открытый ковер» и матчевые встречи с командами других ДЮСШ не должно превышать одного раза в месяц. Количество схваток в одном соревновании 2-4. Продолжи​тельность схваток в год 14-20.
В учебных и контрольных соревнованиях совершенствуются знания правил соревнований; формируются качества и навыки, необходимые для планирования и реализации тактики ведения поединка с различными соперниками, вырабатываются индивидуальные подходы к разминке и настройке перед схваткой.

