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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА

Дополнительная образовательная программа по вольной борьбе составлена на основе «Образовательной программы МКОУ «Красноуфимский РЦ ДОД», а так же, нормативных документов, регламентирующих работу спортивных школ:

1. Федеральный закон от 29 декабря 2012г. №273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации".

2. Федеральный закон от 24.07.1998 №124-ФЗ "Об основных гарантиях прав ребенка в Российской Федерации" (ред. от 03.12.2011).

3. ФЗ от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации».

4. Санитарно - эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно - эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей » (Постановление № 4 от 4 июля 2014 года).

5.  Письмо Федерального агентства по физической культуре и спорту от 12 декабря 2006 года № СК-02-10/3685/ методические рекомендации по организации деятельности спортивных школ. 

Программа сохраняет преемственность подходов и принципов, содержит необходимые данные, отвечающие современным требованиям и условиям работы тренеров-преподавателей МКОУ «Красноуфимский районный центр дополнительного образования детей».
Дополнительная образовательная программа имеет физкультурно-спортивную направленность и предназначена для углубленного изучения основ вольной борьбы. 

 Программа  предназначена  для  организации  и  планирования  учебно-тренировочной  работы, определения  наполняемости  и  объёма  занятий  в  различных  возрастных группах, возрастных  критериев  для  допуска  к  занятиям, контрольных  требований  по  периодам  и  годам  обучения.

Программа предусматривает последовательность освоения  материала  по  технической, тактической, специальной  физической, теоретической  подготовке  в  соответствии  с  этапами  и  годами  обучения, что  позволяет  соблюсти  принципы  преемственности  в  построении учебно-тренировочного  процесса.

Общеобразовательная программа «Вольная борьба» разработана для обучающихся 10–18 лет. Программа рассчитана на 6 лет обучения и предусмотрена для обучающихся, как имеющих так и не имеющих специальных спортивных навыков, проявляющих интерес к вольной борьбе, имеющих медицинский допуск.
Вольная борьба приобщает обучающихся к здоровому образу жизни, физически совершенствует, воспитывает волевые качества, мотивирует на достижение успеха. Этим обусловлена актуальность данной программы.
Новизна программы заключается в использовании различных способов обучению навыков вольной борьбе.
Педагогическая целесообразность обусловлена необходимостью вовлечения обучающихся в социально-активные формы деятельности, а именно в вольную борьбу.
Отличительной особенностью данной программы является объект – объектные, объект – субъектные, субъект – субъектные отношения между тренером-преподавателем и воспитанником.
Цель программы: формирование у обучающихся устойчивой потребности к регулярным занятиям физической культурой и спортом посредствам вольной борьбы. 

Задачи программы:
Образовательные:
– обучение двигательным умениям и навыкам;
– обучение техническим приемам вольной борьбы;
– обучение разнообразным комбинациям, а также тренировки в паре;
– обучение правилам поведения на занятиях;
– обучение правилам судейства соревнований;
Развивающие:
– формирование познавательной активности;
– развитие кондиционных и координационных способностей;
– овладение двигательными умениями и навыками (техникой и тактикой);
– овладение правилами судейства соревнований; приобретение соревновательного опыта.
– формирование социальной активности: капитан команды, старший в группе, судья по вольной борьбе;
Воспитательные:
– воспитание интереса к занятиям вольной борьбой;
– воспитание самостоятельности, настойчивости, выдержки, самообладания;
– воспитание уважительного отношения к сопернику;
– воспитание коммуникативных навыков.
Программа составлена с соблюдением общедидактических принципов:

Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержа​ния соревновательной деятельности и всех сторон учебно-тренировочно​го процесса: физической, технической, тактической, психологической, ин​тегральной, теоретической подготовки; воспитательной работы; восста​новительных мероприятий; педагогического и медицинского контроля.

Принцип преемственности определяет последовательность изложе​ния программного материала по этапам многолетней подготовки в го​дичных циклах, соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства. Надо обеспечить в многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов трени​ровочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической, технико-тактической и интегральной подготовленности.

Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного борца, вариативность программного материала для практических за​нятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и на​грузок, направленных на решение определенной педагогической задачи.
Результатом освоения обучающимися дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «вольная борьба» следует считать сформированность устойчивой потребности у обучающихся к регулярным занятиям физической культурой и спортом
    На этапах подготовки предполагается достижение следующих результатов:                                                  

Этап 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.

                                                Учебно-тренировочный этап:

- 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;

Формы подведения итогов:

· Участие в школьных, районных соревнованиях;

· Сдача контрольных нормативов по физической и  технической подготовке два раза в год (октябрь и апрель);

· Участие в судействе школьных и  районных соревнованиях по вольной борьбе.

Показатели реализации образовательной программы


Основными показателями реализации образовательной программы являются:

· результативное участие обучающихся РЦ в соревнованиях районного, областного уровней;

· выполнение контрольно-переводных нормативов, которые, принимаются в конце  учебного года и являются основанием для перевода обучающихся в следующую группу;

· выполнение разрядных норм и требований;

· сохранность контингента обучающихся на отделении «вольной борьбы».
Программа дополнительного образования детей по вольной борьбе направлена на занятия с обучающимися в возрасте от 10 до 17 лет и предполагает 6-летний срок обучения в спортивно-оздоровительных группах, группах начальной подготовки, учебно-тренировочных группах. 

Программа рассчитана на 38 учебных недель для штатных тренеров-преподавателей (сентябрь-май). Общее количество учебных часов указано в Таблице 1.
Таблица 1

Продолжительность обучения и максимальный объём 

учебно-тренировочной работы



	Этапы

подготовки
	Максимальная

наполняемость

учебной

группы
	Недельная учебно-

тренировочная нагрузка
	Годовая учебно-

тренировочная нагрузка 

(38 уч. недель)

	СОГ
	15 чел.
	2
	76

	НП-1
	15 чел.
	6
	228

	НП-2
	14 чел.
	6/9
	228/342

	НП-3
	14 чел.
	9
	342

	УТГ-1
	12 чел.
	9/12
	342/456

	УТГ-2
	12 чел.
	12
	456

	УТГ-3
	12 чел.
	12
	456

	УТГ-4
	12 чел.
	12
	456

	Итого
	
	
	2584/2812


Программа   составлена  для  каждого  года  обучения  и  предусматривает:

· проведение  теоретических  и  практических  занятий;

· обязательное  выполнение  учебно-тренировочного  плана;

· сдачу  контрольно-переводных  нормативов;

· регулярное    участие  в  соревнованиях;

· осуществление  восстановительных  мероприятий;

· прохождение  инструкторской  и  судейской  практики.

Форма обучения по программе – очная. 

Продолжительность одного занятия на начальном этапе подготовки составляет два академических часа (90 мин), на учебно-тренировочном – три академических часа (135 мин) с обязательным перерывом в 10 минут через 45 минут. Учебный процесс организуется на основании образовательной программы РЦ ДОД, учебного плана и Примерной программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва «Вольная борьба», – М.: Советский спорт, 2005. – 216 с.

Комплектование учебно-тренировочных групп


Основой комплектования учебно-тренировочныхых групп по вольной борьбе является типовое положение: возраст, уровень физической и специальной подготовленности на данном этапе многолетней подготовки.

Подготовка  борцов-вольников  делится  на  несколько  этапов, которые  имеют  свои  особенности:

· спортивно-оздоровительный  этап  проходит  в  спортивно - оздоровительных  группах  и  может  длиться  от  1 года  до  нескольких  лет;

· этап  предварительной  подготовки (до  3-х лет)  проводится  в  группах  начальной  подготовки;

· этап  начальной  специализации (до  2-х лет) проводится  в  учебно-тренировочных  группах  1  и  2 годов  обучения;

· этап  углубленной  тренировки  (свыше 2 лет) проводится  в  учебно-тренировочных  группах  3 - 5  годов  обучения.

На спортивно-оздоровительный этап (СО) зачисляются обучающиеся общеобразовательных  школ, не имеющие  медицинских противопоказаний. На   этом  этапе  осуществляется  физкультурно-оздоровительная  работа, направленная  на разностороннюю  физическую  подготовку  и  знакомство  с  основами  вольной борьбы.

На этап  начальной  подготовки (НП)  зачисляются учащиеся  общеобразовательных  школ, желающие  заниматься  спортом  и  не имеющие  медицинских противопоказаний. На этом этапе осуществляется  физкультурно-оздоровительная  работа, направленная  на разностороннюю  физическую  подготовку  и  овладение  основами  техники  вольной борьбы, выполнение  нормативов  для  зачисления  на  учебно-тренировочный  этап  подготовки.

На учебно-тренировочном  этапе  подготовки  (УТ)  группы  комплектуются  из  числа  способных  к  спорту  детей  и  подростков, прошедших  начальную  подготовку  и  выполнивших  требования  по  ОФП  и  СФП.

После  каждого  года  обучения  обучающиеся  сдают  предусмотренные  программой  нормативы:  по  ОФП  в  группах  сдаются  два  раза  в  год - в  сентябре  и  мае, то  технической  подготовке  в  конце  учебного  года - в  мае.

При  переводе  младших  детей  в  старшие  группы  необходимо  придерживаться  требований  длительности  одного  занятия, что  обусловлено  физиологическими  требованиями. Продолжительность  одного  занятия  в  группах  спортивно-оздоровительной направленности  и  начальной  подготовки  не  должна  превышать  двух  академических  часов, в  учебно-тренировочных  группах - трёх  академических  часов.


Тренерско-преподавательский состав, реализующий программу в 2016-2017 учебном году:

1. Воронина О.А. – 1 кв.к. (на базе МАОУ Приданниковской СОШ);

2. Пунегова Л.А. – 1 кв.к. (на базе МАОУ Натальинской СОШ).

Учебно-тренировочные  группы  на отделении  вольной борьбы комплектуются  в  соответствии  с  нормативно-правовыми  требованиями, учётом  возраста  и  спортивной  подготовленности  занимающихся. 

Подготовка борцов проводится  в несколько этапов, которые имеют свои специфические особенности. Главным  отличием  является  возраст и  уровень  физического развития детей, зачисляемых в ту или иную группу подготовки. Для зачисления дети проходят тестирование по показателям физического развития  и  общей  физической  подготовленности (Таблица 2).

Таблица 2.

Требование к возрасту, физической и спортивной подготовке 

учащихся при зачислении на этапы обучения

	Этапы подготовки
	Год обучения
	Возрастной диапазон допуска к занятиям
	Требования к уровню физической подготовки

	Спортивно-оздоровительный
	1
	6-8
	Контрольные испытания по физической подготовке

	
	2 
	9-17
	Контрольные испытания по физической и технической  подготовке. Участие в соревнованиях

	Этап начальной подготовки
	1
	9
	Выполнение нормативов по физической и технической подготовке

	
	2
	10
	

	
	3
	11-12
	

	Учебно-тренировочный
	1
	12-13
	Выполнение нормативов ОФП и СФП, технико-тактической подготовки. 

II юношеский разряд

	
	2
	13-14
	

	
	3
	14-15
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП, ТТП. I юношеский или

 II спортивный разряд

	
	4
	15-16
	

	
	5
	16-17
	Выполнение нормативов ФП, ТТП, ИП. I спортивный разряд



На  всех  этапах  подготовки  перевод  спортсменов  в  группу  следующего  года  обучения  производится  решением  педагогического  совета  на  основании  сдачи  контрольно-переводных  нормативов.

УЧЕБНЫЙ  ПЛАН
В  учебном  плане  отражено  распределение  времени  на  основные  разделы  подготовки  по  годам  обучения и учитывается  режим  учебно-тренировочной  работы   непосредственно  в  условиях  РЦ ДОД.

Расчет часов и планирование занятий исходят из продолжительности учебно-тренировочных занятий в течение 38 недель (сентябрь – май) для штатных работников, 29 недель (октябрь – апрель) для совместителей РЦ ДОД, а также 4 недели для тренировки в спортивно-оздоровительном лагере и по индивидуальным планам учащихся на период их активного отдыха, подготовки к соревнованиям и для проведения учебно-тренировочных сборов на базе общеобразовательных учреждений. С увеличением общего годо​вого объема часов увеличивается удельный вес (доля) нагрузок на технико-тактическую, специальную физическую и интегральную под​готовку.
Учебный план районного центра предусматривает динамику роста спортивных результатов при переходе от одного этапа подготовки к следующему и основывается на следующих показателях: возраст занимающихся, год занятий в школе; спортивный разряд, количество занятий и учебных часов в неделю, а также организационные формы занятий; распределение времени на основные разделы программы по годам обучения и в соответствии с этапами многолетней подготовки.   
  Таблица 3.                                           

УЧЕБНЫЙ ПЛАН
на 2016 -2017 учебный год

отделение «Вольная борьба»       
	
	Ф.И.О.

Тренера-преподавателя
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	УТГ-1
	УТГ-2
	УТГ-3
	УТГ-4
	Кол.час.

в нед.
	Кол.час. в год

	1.
	Пунегова Л.А.
	1/6
	1/9
	
	1/12
	
	
	
	27
	1026

	3.
	Воронина О.А.
	
	1/9
	
	1/12
	1/12
	
	
	30
	1140

	
	Итого:
	1/6
	1/18
	
	2/24
	1/12
	
	
	57
	2166


С  увеличением  общего  годового  объёма  часов  изменяется  по  годам  обучения  соотношение  времени  на  различные  виды  подготовки. Из  года  в  год  повышается  удельный  вес  нагрузок  на  спортивно-техническую, специально-физическую, тактическую  подготовки. Постепенно  уменьшается, а  затем  стабилизируется  объём  нагрузок, направленных  на  ОФП, а  на  СФП  возрастает. Соревновательная  нагрузка и время на восстановительные мероприятия  постоянно  нарастает   (Таблица  4).

Таблица 4.

Соотношение всех видов подготовки на разных этапах, %

	Вид
подготовки

	Этапы многолетней подготовки

	
	СОГ
	Начальная подготовка
	Учебно-тренировочный

	
	Весь период
	1 год
	2 год
	3 год
	до 2 лет
	Свыше 2 лет

	Теоретическая подготовка
	2
	4
	4
	4
	4
	5

	ОФП
	60
	49
	40
	40
	35
	25

	СФП
	12
	15
	17
	17
	23
	28

	Технико-тактическая  подготовка
	19
	23
	28
	28
	26
	28

	Психологическая подготовка
	2
	3
	3
	3
	3
	4

	Интегральная подготовка (соревнования)
	2
	2
	3
	3
	4
	6

	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	1
	2

	Переводные нормативы
	2
	3
	3
	3
	2
	2

	Врачебный и медицинский контроль
	1
	1
	2
	2
	2
	1

	Восстановительные мероприятия
	ВНЕ СЕТКИ ЧАСОВ

	Всего:
	100%
	100%
	100%
	100%
	100%
	100%


Таблица 5

Распределение учебных часов по годам обучения

	№п/п

	Раздел подготовки


	

	
	
	Спортивно-оздоровительный этап
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап

	
	
	Весь период
	1-й

год


	2-3й

год
	1-2й

год
	3- 4-й год

	1
	Теоретическая подготовка
	2
	9
	13
	18
	18

	2
	Практические занятия:
	
	
	
	
	

	2.1
	Общая физическая подготовка
	46
	112
	135
	171
	121

	2.2
	Специальная физическая подготовка
	10
	37
	62
	90
	98

	2.3
	Технико-тактическая подготовка
	11
	52
	95
	118
	132

	2.4
	Психологическая подготовка
	2
	7
	11
	16
	18

	2.5
	Интегральная подготовка (соревнования)
	2
	4
	10
	18
	29

	2.6
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	6
	14

	2.7
	Переводные нормативы
	2
	7
	10
	10
	12

	2.8
	Врачебный и медицинский контроль
	1
	2
	6
	9
	5

	2.9
	Восстановительные мероприятия
	ВНЕ СЕТКИ ЧАСОВ

	
	ИТОГО: час/год
	76
	228
	342
	456
	456


Рациональное планирование процесса многолетней подготовки дает необходимый эффект только при наличии тщательной системы контроля за ходом подготовки. Содержание требований к уровню подготовленности учащихся спортивных школ по футболу составляют конкретные количественные показатели по основным видам подготовки, физическому развитию, результатам участия в соревнованиях, подготовке кандидатов в члены сборных команд и команд мастеров. 

В каждой возрастной группе предусматривается прием контрольных нормативов по общей и специальной физической и технико-тактической подготовке (Приложение 1).
Перевод учащихся в группу следующего года обучения производится на основании решения тренерского совета с учетом выполнения юными футболистами контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке, медико-биологических показателей, наличия установленного спортивного разряда. 

Итоговая успеваемость подводится два раза в год: в конце подготовительного периода (март-апрель) и соревновательного (октябрь) периодов. 

Выполнение программы по каждому году обучения служит основным критерием оценки качества работы отдельного тренера и спортивной школы в целом. 

СОДЕРЖАНИЕ   ПРОГРАММЫ
В соответствии с ФГОС средствами общеобразовательной общеразвивающей программы по вольной борьбе необходимо достичь сформированности определенного набора универсальных учебных действий. В таблице ,,,,,, указаны предметные действия при занятиях физической культурой и спортом, используемые при реализации личностных, регулятивных и коммуникативных учебных действий:
	Личностные 
	Регулятивные
	Коммуникативные 

	• основы общекультурной и российской гражданской идентичности как чувства гордости за достижения в мировом и

отечественном спорте;

• освоение моральных норм, помощи тем, кто в ней нуждается,

готовности принять на себя ответственность;

• развитие  мотивации  достижения  и  готовности  к преодолению трудностей на основе конструктивных стратегий,

совладания и умения мобилизовать свои личностные и

физические ресурсы, стрессоустойчивости;

• освоение правил здорового и безопасного образа жизни.
	- умение планировать, регулировать,

контролировать и оценивать свои действия;

- планирование  общей  цели  и  пути  её  достижения;

- распределение функций и ролей в совместной деятельности;

- конструктивное  разрешение  конфликтов;  

- осуществление

взаимного контроля; 

- оценка собственного поведения и

поведения партнёра и внесение необходимых коррективов


	- взаимодействие, 

- ориентация на

партнёра,

- сотрудничество и кооперация (в командных видах

спорта)



	Предметные действия

Освоение  способов

двигательной деятельности.

Выполнение  комплексов

упражнений, подвижные игры,соревнования,  измерение показателей  физического развития, занятие спортом.


	Предметные действия

Выполнение  комплексов

упражнений, подвижные игры, соревнования,  измерение показателей  физического развития, занятие спортом.


	Предметные действия

Выполнение  комплексов

упражнений, подвижные игры,

спортивные  игры, соревнования,  измерение

показателей  физического

развития, занятие спортом


Преемственность программного материала по годам обучения в смежных группах, необходимость его твердого усвоения и обусловленная его повторяемость позволяют представить содержание учебно-тренировочного процесса в учебно-тренировочных группах в двух блоках: для учащихся 1-2-го годов обучения и З-4-ro годов обучения. Такой вариант распределения учебного материала позволяет тренеру,  творчески распорядиться предложенным содержанием учебной программы для данного контингента занимающихся, предусматривающей включение в тренировку для более способных и подготовленных спортсменов более сложные задачи.
МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ

ОРГАНИЗАЦИЯ И ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 

В УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУППАХ 1-2-го ГОДА ОБУЧЕНИЯ

ОБЩИЕ ЗАМЕЧАНИЯ

Преемственность программного материала по годам обучения в смежных учебных группах, необходимость его твердого усвоения и обусловленная его повторяемость позволяют представить содержание учебно-тренировочного процесса в учебно-тренировочных группах в двух блоках: для учащихся 1-2-го годов обучения и З-4-ro годов обучения. Такой вариант распределения учебного материала позволяет тренеру, на мой взгляд, творчески распорядиться предложенным содержанием учебной программы для данного контингента занимающихся, предусматривающей включение в тренировку для более способных и подготовленных спортсменов более сложные задачи.

Особенности организационно-методического построения каждого года обучения по месяцам отражены в соответствующих примерных план-схемах годичного цикла подготовки (табл.  ).

Весь процесс подготовки в учебно-тренировочных группах, начиная с первого года обучения подчинен календарю соревнований, сроки проведения которых определяют периодизацию годичного цикла подготовки.

Варианты распределения учебно-тренировочных занятий в недельном микроцикле зависят от периода подготовки, а также от материально-технических условий спортивной школы, количества занимающихся и других факторов. Во всех случаях нужно стремиться к тому, чтобы занятий было больше, а их продолжительность короче. 
Не исключая вариантов построения тренировочных занятий, апробированных каждым из тренеров, следует обратить внимание на их содержание, отвечающее задачам каждого из периодов тренировки. В частности, в практические занятия на ковре необходимо включать следующие средства подготовки:

1. Акробатические упражнения, выполняющие функцию разминки, для подготовки опорно-связочного и мышечного аппарата к работе, что будет способствовать предотвращение травм.

2. Игры (6-8 мин) для развития качеств маневрирования, повышения внимания, быстроты переключения.

3. Тренировочные задания, связанные с освоением атакующих и блокирующих захватов, включая борьбу за территорию в определенном захвате.

4. Тренировочные задания по решению захватов (или ситуаций поединка) приемами (6-8 мин).

5.
Тренировочные задания по решению захватов дебютами (6^8 мин).
При этом следует иметь в виду, что игровые задания предусматривают поочередное решение поставленных задач.

Задания по осуществлению или решению захватов выполняются как в стойке, так и в партере. Между заданиями необходимо предусматривать перерывы (от 30 с до 2 мин) для повышения эффективности освоения учебного материала, предотвращения излишней потливости.

Физическая подготовка

Наиболее эффективной организационно-методической формой развития двигательных качеств борцов является круговая тренировка (КТ). Ниже приводятся примерные комплексы КТ для избирательного и комплексного развития основных физических качеств учащихся учебно-тренировочных групп.

Перед началом занятия с использованием круговой тренировки преподаватель определяет порядок прохождения станций и обеспечивает группу технологическими картами, которые представляют собой копию комплекса упражнений для каждой станции с указанием физиологических режимов, а также инвентаря, места станции в зале, а также организационно-методических указаний по выполнению каждого упражнения.

Количество групп и станций должно быть одинаковым. Общая разминка, продолжительностью 20 мин, должна включать в себя:

1)
построение, сообщение задач урока - 1 мин;

2)
ходьбу на носках, пятках, перекатом с пятки на носок, скрестными шагами, поднимая бедро, спиной вперед, с поворотами на 180 и 360° - 3 мин;

3)  медленный бег и его разновидности - 3 мин;

4) упражнения на растягивание - 1 мин;

5) игры в касания - 8 мин;

6) эстафету с преодолением препятствий с использованием лазанья, кувырков, упражнений на равновесие - 5 мин.
Развитие ловкости

Ловкость - комплексное качество, отличительной чертой которого является проявление находчивости в выборе оптимального способа решения двигательной задачи и путей ее реализации в условиях тренировочной и соревновательной деятельности. В связи с этим развитие ловкости предлагает специальную тренировку с использованием следующих методических приемов:

а)
 необычных исходных положений;

б)
 зеркального выполнения упражнений;

в) изменения скорости, темпа движений и их пространственных границ;

г) смены способа выполнения упражнений;

д)
 усложнения упражнений дополнительными движениями;

е)
изменения противодействия занимающихся при групповых и парных упражнениях.

Физиологический режим выполнения упражнений: количество и интенсивность упражнений лимитируется величиной пульса 140 уд/мин, время отдыха - восстановлением пульса до 90 уд/мин, ориентировочное время непрерывного выполнения упражнения - 10-20 с. Такова примерная схема составления комплекса КТ. По ней составляются и другие комплексы (6-8 на год), подбор упражнений для которых имеет следующие особенности:

На I станции постепенно вводятся более сложные прыжки и перевороты, а также комбинации кувырков, прыжков, переворотов.

На II станции осуществляется последовательное освоение различных зон касания, необходимых и подводящих к параллельному освоению атакующих захватов, а также блоков и упоров.

На III станции осваиваются упражнения в равновесии, включая различные игры с выведением из равновесия, прыжком через препятствия, упражнения со скакалкой, упражнения в самостраховке с постепенно возрастающей трудностью выполнения за счет изменения исходных положений (падение на спине стоя на гимнастической скамейке, стоя на гимнастической стенке на разной высоте и т.п.). На этой же станции включаются упражнения в ползании и передвижениях в разных исходных положениях.
На IV станции последовательно вводят в тренировку разнообразные общеразвивающие упражнения, наиболее эффективными из которых являются: упражнения с мячами; лазанья и передвижения на гимнастической стенке, наклонной и вертикальной лестнице

В тех случаях, когда тренировка ловкости предшествует на занятиях изучению техники, то целесообразно заканчивать КТ игрой в регби на коленях, которая одновременно с развитием ловкости обеспечивает хорошую подготовку суставов.

Аналогично составляются комплексы для учащихся второго года обучения путем включения разнообразных упражнений, подобных приведенным, и с учетом отмеченных выше требований.

Развитие быстроты

В силу того, что перенос качества быстроты существует только в одинаковых по координационной структуре движениях, при подборе упражнений следует выполнять следующие требования:

1) упражнения должны соответствовать биомеханическим параметрам тренируемого движения (техническим действиям борьбы);

2) техника тренировочного упражнения должна быть относительно проста и хорошо освоена;

3) темп выполнения упражнений должен быть максимальным; про​должительность выполнения одного упражнения не должна превышать 10-15 с; с уменьшением темпа и скорости движения тренировку нужно прекращать;

4) время отдыха между упражнениями (или сериями одного упражнения) должно обеспечивать практически полное восстановление орга​низма (для этого используются сходные по структуре движения малой интенсивности).

Реализация программы тренировки, построенной с учетом вышеприведенных рекомендаций, как правило, приводит к резкой активизации быстрых мышечных волокон, чего нельзя добиться при обычной тренировке.

Развитие силы

В процессе силовой подготовки необходимо решить следующие основные задачи:

а) обеспечить разностороннее развитие или сохранение в необходи​мой мере силовых способностей, создающих предпосылки для специфических проявлений их в спортивной борьбе, а также для успешного ос​воения технико-тактических действий;

б) обеспечить развитие специфических для спортивной борьбы сило​вых способностей, необходимых для успешного освоения двигательных действий, составляющих основу соревновательного поединка борцов.

Для комплексного развития силы

1. Игры в блокирующие захваты и упоры.

2. Игры в теснения.

3. Игры в перетягивания.

4. Игры за овладение обусловленным предметом.

5. Игры с прорывом через строй, из круга. 






Развитие выносливости
В качестве основных средств развития аэробной выносливости следует широко применять самые разнообразные циклические упражнения: ходьбу (особенно пешие походы на дальние расстояния или в горы), бег (по стадиону, кроссы по пересеченной местности и по специально подготовленной трассе с преодолением препятствий прыжками, нырками, уклонами, поворотами и т.п.); греблю, спортивные и подвижные игры.

Для развития специальной выносливости используются специализированные игровые комплексы, специально-подготовительные упражнения: учебные, тренировочные, контрольные и соревновательные схватки; подобранные и организованные с учетом представленных рекомендаций и физиологических режимов. Особое внимание следует обратить на следующие моменты:

1. Суммарная продолжительность тренировки на выносливость лимитируется запасом гликогена в мышцах, поэтому увеличивать ее следует медленно и постепенно, начиная с 15-20 мин и доведя до 30-40 мин. 

2. Интервал между тренировками на выносливость лимитируется скоростью ресинтеза гликогена. Частые тренировки требуют усиленного углеводного питания в перерывах между тренировками.

Важно соблюдать и контролировать среднюю мощность работы, характерную для той или иной направленности тренировки в зависимости от поставленных задач. В противном случае трудно ожидать требуемый запланированный тренирующий эффект, вместо которого неправильно организованная и плохо контролируемая тренировка может привести к чрезмерному воздействию на одну и ту же систему организма и, вследствие этого к ее перенапряжению.
Воспитательная работа
Возрастание роли физической культуры как средства воспитания юных спортсменов обусловливает повышение требований к воспитательной работе в спортивных школах. При этом важным условием успешной работы с юными спортсменами является единство воспитательных воздействий, направленных на формирование личности юного спортсмена – итог комплексного влияния факторов социальной системы воспитания, в том числе: семьи, образовательной школы, коллектива педагогов.
Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств.
Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-педагог, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведением спортсмена во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания.
Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома – на все это должен постоянно обращать внимание тренер – преподаватель. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие – способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего, систематическим выполнением тренировочных заданий, связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит, прежде всего, от трудолюбия. Вместе с тем, в работе с детьми необходимо придерживаться строгой последовательности в увеличении нагрузок. В процессе занятий с юными спортсменами все большее значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин.
В целях эффективности воспитания тренеру необходимо так организовать тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед юными спортсменами задачи ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. И на этапе предварительной подготовки должна быть обеспечена преимущественная направленность, успешное обучение и совершенствование основных двигательных умений и навыков, изучение основ спортивной тренировки. Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной работы недостаточная вариативность средств и методов обучения.
Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным, для чего нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого занимающегося.
 Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного спортсмена – выражение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера и коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых педагогических требований и соответствовать действительным заслугам спортсмена.
Поощрение и наказание юного спортсмена должны основываться не на случайных примерах, а с учетом всего комплекса поступков. Проявления слабоволия, снижение активности вполне естественны у спортсмена, как естественны и колебания его работоспособности. В этих случаях большее мобилизующее значение имеют дружеское участие и одобрение, чем наказание. К последнему надо прибегать лишь иногда, когда слабость воли проявляется спортсменом систематически. Лучшим средством преодоления отдельных моментов слабоволия является привлечение юного спортсмена к выполнению упражнений, требующих преодоления посильных для его состояния трудностей.
При решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспитанию чувства коллективизма целесообразно использовать выпуск стенных газет и спортивных листков, проведение походов и тематических вечеров, вечеров отдыха и конкурсов самодеятельности, создавать хорошие условия для общественно полезной деятельности.
Воспитание волевых качеств – одно из важнейших задач в деятельности педагога-тренера. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются необычные для юного спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных занятий и соревнований. Систематические занятия и выступления в соревнованиях являются эффективными средствами воспитания волевых качеств у юного спортсмена.
СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

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 9. Физическая подготовка борца (1 час)


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


Роль физических качеств в подготовке борца.

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


Проведение соревнований по игровым комплексам по правилам мини борьбы.


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 8. Моральная и психологическая подготовка борца (1 час)

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


Преодоление трудностей как основной метод воспитания волевых качеств.

ТЕМА 9. Физическая подготовка борца (1 час)

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

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


Участники соревнований. Возрастные группы. Весовые категории. Допуск участников к соревнованиям. Костюм участника. Взвешивание и 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 11. Оборудование и инвентарь для занятий борьбой (1 час)
Оборудование залов для занятий борьбой. Ковер для борьбы, его размеры и эксплуатация. Уход за ковром и покрышкой. 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.

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.

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

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)

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


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.
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 и в 2-х внутришкольных. 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.
Весь процесс подготовки в учебно-тренировочных группах, начиная с первого года обучения подчинен календарю соревнований, сроки проведения которых определяют периодизацию годичного цикла подготовки.

Варианты распределения учебно-тренировочных занятий в недельном микроцикле зависят от периода подготовки, а также от материально-технических условий спортивной школы, количества занимающихся и других факторов. Во всех случаях нужно стремиться к тому, чтобы занятий было больше, а их продолжительность короче. 
Не исключая вариантов построения тренировочных занятий, апробированных каждым из тренеров, следует обратить внимание на их содержание, отвечающее задачам каждого из периодов тренировки. В частности, в практические занятия на ковре необходимо включать следующие средства подготовки:

5. Акробатические упражнения, выполняющие функцию разминки, для подготовки опорно-связочного и мышечного аппарата к работе, что будет способствовать предотвращение травм.

6. Игры (6-8 мин) для развития качеств маневрирования, повышения внимания, быстроты переключения.

7. Тренировочные задания, связанные с освоением атакующих и блокирующих захватов, включая борьбу за территорию в определенном захвате.

8. Тренировочные задания по решению захватов (или ситуаций поединка) приемами (6-8 мин).

5.Тренировочные задания по решению захватов дебютами (6^8 мин).
При этом следует иметь в виду, что игровые задания предусматривают поочередное решение поставленных задач.

Задания по осуществлению или решению захватов выполняются как в стойке, так и в партере. Между заданиями необходимо предусматривать перерывы (от 30 с до 2 мин) для повышения  эффективности освоения учебного материала, предотвращения излишней потливости.
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Материально-техническое обеспечение 

общеобразовательной общеразвивающей программы «Вольная борьба»

	№ п/п
	Наименование
	Кол-во (шт)

	1.
	Манекен тренировочный для борьбы
	3

	2.
	Весы электронные медицинские со стойкой
	1

	3.
	Трико борцовское
	25

	4.
	Борцовская обувь
	13 пар

	5.
	Мат для вольной борьбы в чехле
	4

	Методическая литература

	1.
	Бондарчук А.П. Периодизация спортивной тренировки
	1

	2.
	Глейберман А.Н. Игры для детей (спорт в рисунках)
	1

	3.
	Вольная борьба. Примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮСШОР
	1


Для более качественной организации образовательного процесса РЦ ДОД, тренерами-преподавателями используется  спортивное оборудование и инвентарь:

1. МАОУ Приданниковской СОШ;

2. МАОУ Натальинской СОШ.

Приложение 1.
ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ ОТДЕЛЕНИЯ «ВОЛЬНАЯ БОРЬБА»

ДЛЯ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 1 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

	НП-1
	Нормативы
	29 – 47 кг
	53 – 66 кг
	свыше 73 кг

	
	
	д
	м
	д
	м
	Д
	м

	общая физическая подготовка
	Бег 30 м (с.)
	6,8
	6,6
	6,8
	6,6
	6,9
	6,7

	
	Подтягивание (раз)
	4
	6
	4
	6
	3
	4

	
	Сгибание туловища лёжа на спине

 за 20 сек (раз)
	11
	13
	11
	13
	6
	8

	
	Бег 1500 м (мин.с.)
	7,50
	7,40
	7,50
	7,40
	8,00
	7,50

	
	Сгибание рук в упоре лёжа (кол. раз)
	10
	20
	10
	20
	10
	18

	
	Прыжок в длину с места (см)
	110
	115
	110
	115
	110
	115

	
	Челночный бег 3*10 м (с)
	10,0
	9,5
	10,0
	9,5
	10,2
	9,8


ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ ОТДЕЛЕНИЯ «ВОЛЬНАЯ БОРЬБА»

ДЛЯ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 2,3 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

	НП-2

НП-3
	Нормативы 


	29 – 47 кг
	53 – 66 кг
	Свыше 73 кг

	
	
	д
	м
	д
	м
	Д
	м

	общая физическая подготовка
	Бег 30 м
	6,7
	6,5
	6,7
	6,5
	6,9
	6,7

	
	Подтягивание 
(кол. раз)
	6
	8
	6
	8
	4
	6

	
	Сгибание туловища лёжа на спине за 20 с (раз)
	11
	13
	11
	13
	6
	8

	
	Бег 1500 м (мин.с)
	7,40
	7,30
	7,40
	7,30
	8,00
	7,50

	
	Сгибание рук в упоре лёжа 
(кол. раз)
	15/18
	25/30
	15/18
	25/30
	15/18
	20/25

	
	Прыжок в длину с места (см)
	115/120
	120/125
	115/120
	120/125
	115/120
	120/125

	
	Челночный бег 3*10 м (с)
	7,4
	7,3
	7,5
	7,4
	7,7
	7,6

	специальная физическая подготовка
	Приседание с партнёром равного веса (раз)
	5
	6
	7
	8
	2
	3

	
	10 бросков партнёра с колен «мельница» (с)
	33,0
	30,0
	34,0
	31,0
	35,0
	32,0

	
	10 кувырков вперёд (с)
	18,4
	18,0
	18,4
	18,0
	18,4
	18,0


Методические рекомендации по приёму нормативов.


Перед тестированием проводится разминка.

· Бег 30 м выполняется на дорожке стадиона в спортивной обуви без шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух учащихся, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка.

· Прыжок в длину с места проводится на нескользкой поверхности. Испытуемый встаёт у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно и толчком двумя ногами с взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жёсткое приземление. Измерение осуществляется стальной рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трёх попыток в сантиметрах.

· Челночный бег 3*10 м выполняется с максимальной скоростью. Испытуемый встаёт у стартовой линии лицом к стойкам, по команде обегает препятствия. Время фиксируется до десятой доли секунды. Разрешается одна попытка.

· Подтягивание на перекладине из виса выполняется максимальное количество раз хватом сверху, и.п.: вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается при положении, когда подбородок испытуемого находится выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из и.п. Запрещены движения в тазобедренных и коленных суставах и попеременная работа руками.

· Сгибание и разгибание рук, в упоре лёжа – выполняется максимальное количество раз. И.П. упор, лёжа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляют в единую линию. Отжимание засчитывается, когда испытуемый, коснувшись грудью пода (горизонтальной поверхности), возвращается в и.п. При выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах.

· Бег 1500 м проводится на дорожке стадиона. Разрешается переходить на ходьбу. Время фиксируется с точностью до 0,1 с.

·  Поднимание туловища. И.п. сед ноги вместе. Стопами, держась за нижнюю перекладину. Лечь на спину, руки за головой. Испытуемый выполняет поднимание туловища, касаясь локтевым суставом колен и возвращается в и.п. Фиксируется количество подъёмов за 20 сек.
ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ ОТДЕЛЕНИЯ «ВОЛЬНАЯ БОРЬБА»

ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП 1,2 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

	УТГ-1

УТГ-2
	Нормативы 


	29 – 47 кг
	53 – 66 кг
	свыше 73 кг

	
	
	д
	м
	д
	м
	д
	м

	общая физическая подготовка
	Бег 30 м
	5,8
	5,6
	5,8
	5,6
	5,9
	5,7

	
	Подтягивание 

(кол. раз)
	8
	10
	8
	10
	6
	8

	
	Сгибание туловища лёжа на спине за 20 с (раз)
	11
	13
	11
	13
	8
	10

	
	Бег 1500 м (мин.сек)
	7,40
	7,30
	7,45
	7,35
	8,00
	7,55

	
	Сгибание рук в упоре лёжа (кол. раз)
	20/25
	30/40
	20/25
	30/40
	18/20
	22/25

	
	Прыжок в длину с места (см)
	130/135
	135/145
	130/135
	135/145
	130/135
	135/145

	специальная физическая подготовка
	Приседание с партнёром равного веса (раз)
	7
	8
	7
	8
	4
	5

	
	Пятикратное выполнение вставания на мост (с)
	13,0
	12,5
	13,3
	12,8
	13,7
	13,2

	
	Забегание на мосту:

3 - влево, 3 - вправо.
	17,5
	17,0
	17,5
	17,0
	18,0
	17,5

	
	10 бросков партнёра «мельница с колен» (с)
	32,0
	29,0
	33,0
	30,0
	35,0
	32,0

	
	10 кувырков вперёд (с)
	18,0
	17,5
	18,0
	17,5
	18,3
	17,8


Методические рекомендации по приёму нормативов.


Перед тестированием проводится разминка.

· Бег 30 м выполняется на дорожке стадиона в спортивной обуви без шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух учащихся , результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка.

· Прыжок в длину с места проводится на нескользкой поверхности. Испытуемый встаёт у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно и толчком двумя ногами со взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жёсткое приземление. Измерение осуществляется стальной рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трёх попыток в сантиметрах.

· Челночный бег 3*10 м выполняется с максимальной скоростью. Испытуемый встаёт у стартовой линии лицом к стойкам, по команде обегает препятствия. Время фиксируется до десятой доли секунды. Разрешается одна попытка.

· Подтягивание на перекладине из виса выполняется максимальное количество раз хватом сверху, и.п.: вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается при положении, когда подбородок испытуемого находится выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из и.п. Запрещены движения в тазобедренных и коленных суставах и попеременная работа руками.

· Сгибание и разгибание рук, в упоре лёжа – выполняется максимальное количество раз. И.П. упор, лёжа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляют в единую линию. Отжимание засчитывается, когда испытуемый, коснувшись грудью пода (горизонтальной поверхности), возвращается в и.п. При выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах.

· Бег 1500 м проводится на дорожке стадиона. Разрешается переходить на ходьбу. Время фиксируется с точностью до 0,1 с.

·  Поднимание туловища. И.п. сед ноги вместе. Стопами, держась за нижнюю перекладину. Лечь на спину, руки за головой. Испытуемый выполняет поднимание туловища, касаясь локтевым суставом колен и возвращается в и.п. Фиксируется количество подъёмов за 20 сек.

ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ ОТДЕЛЕНИЯ «ВОЛЬНАЯ БОРЬБА»

ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП 3,4 ГОДА ОБУЧЕНИЯ
	УТГ-3

УТГ-4
	Нормативы 


	29 – 47 кг
	53 – 66 кг
	свыше 73 кг

	
	
	д
	м
	д
	м
	д
	м

	общая физическая подготовка
	Бег 30 м
	5,3
	5,2
	5,3
	5,2
	5,4
	5,3

	
	Подтягивание (кол. раз)
	11
	13
	11
	13
	7
	9

	
	Сгибание туловища лёжа на спине за 20 с (раз)
	12
	14
	12
	14
	10
	12

	
	Бег 1500 м (мин.с)
	7,00
	6,50
	7,10
	7,00
	7,30
	7,20

	
	Сгибание рук в упоре лёжа (кол. раз)
	25/30
	45/50
	25/30
	45/50
	22/25
	20/35

	
	Прыжок в длину с места (см)
	145/155
	155/165
	145/155
	155/165
	145/155
	155/165

	специальная физическая подготовка
	Приседание с партнёром равного веса (раз)
	8
	10
	8
	10
	4
	6

	
	Пятикратное выполнение вставания на мост (с)
	12,3
	11,8
	12,3
	11,8
	13,0
	12,5

	
	Забегание на мосту:

3 - влево, 3 - вправо.
	17,0
	16,5
	17,0
	16,5
	17,5
	17,0

	
	10 бросков партнёра «мельница с колен» (с)
	28,0
	26,0
	29,0
	27,0
	31,0
	29,0

	
	10 кувырков вперёд (с)
	17,4
	17,0
	17,4
	17,0
	17,6
	17,2


Методические рекомендации по приёму нормативов.


Перед тестированием проводится разминка.

· Бег 30 м выполняется на дорожке стадиона в спортивной обуви без шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух учащихся, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка.

· Прыжок в длину с места проводится на нескользкой поверхности. Испытуемый встаёт у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно и толчком двумя ногами с взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жёсткое приземление. Измерение осуществляется стальной рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трёх попыток в сантиметрах.

· Челночный бег 3*10 м выполняется с максимальной скоростью. Испытуемый встаёт у стартовой линии лицом к стойкам, по команде обегает препятствия. Время фиксируется до десятой доли секунды. Разрешается одна попытка.

· Подтягивание на перекладине из виса выполняется максимальное количество раз хватом сверху, и.п.: вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается при положении, когда подбородок испытуемого находится выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из и.п. Запрещены движения в тазобедренных и коленных суставах и попеременная работа руками.

· Сгибание и разгибание рук, в упоре лёжа – выполняется максимальное количество раз. И.П. упор, лёжа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляют в единую линию. Отжимание засчитывается, когда испытуемый, коснувшись грудью пода (горизонтальной поверхности), возвращается в и.п. При выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах.

· Бег 1500 м проводится на дорожке стадиона. Разрешается переходить на ходьбу. Время фиксируется с точностью до 0,1 с.

·  Поднимание туловища. И.п. сед ноги вместе. Стопами, держась за нижнюю перекладину. Лечь на спину, руки за головой. Испытуемый выполняет поднимание туловища, касаясь локтевым суставом колен и возвращается в и.п. Фиксируется количество подъёмов за 20 сек.

Приложение 2.
КАЛЕНДАРНО – ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

НП – 1

	№
	Тема, содержание
	Дата

	1
	Инструктаж по ТБ. Основные положения в борьбе (стойка, партер, дистанция), эстафета.
	

	2
	Элементы маневрирования

В стойке: передвижение вперед, назад, влево, вправо; шагами, с подставлением ноги; нырками и уклонами; с поворотами налево-вперед, направо-назад, направо-кругом на 180
	

	3
	Основные положения в борьбе (стойка, партер, дистанция), эстафета. Элементы маневрирования: в партере, стойке.
	

	4
	Сдача приемно – переводных нормативов по ОФП
	

	5
	Сдача приемно – переводных нормативов по ОФП
	

	6
	Маневрирования в различных стойках (левой-правой, высокой-низкой и т.п.); знакомство со способами передвижений и действий в заданной стойке посредством игр в касания
	

	7
	Элементы маневрирования

В стойке: передвижение вперед, назад, влево, вправо; шагами, с подставлением ноги; нырками и уклонами; с поворотами налево-вперед, направо-назад, направо-кругом на 180
	

	8
	Основные положения в борьбе (стойка, партер, дистанция), эстафета. Элементы маневрирования: в партере, стойке
	

	9
	Спортивные игры (пионербол, баскетбол, футбол) 
	

	10
	Партер: Перевороты скручиванием. Захватом дальних руки и бедра снизу-спереди. Ситуация: атакуемый - в высоком партере; атакующий - сбоку. Защиты: не давать осуществить захват; выставить ногу в сторону переворота и, поворачиваясь грудью к атакующему, освободиться от захвата.
	

	11
	Борьба в партере Захватом скрещенных голеней. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - со стороны ног. Защиты: захватить ближнюю руку атакуемого; подтянуть свою ближнюю ногу и перенести ее назад за ноги атакующего.
	

	12
	Борьба в стойке: Сваливания сбиванием

Захватом ног. Ситуация: соперники во фронтальной стойке. Защита: упираясь руками в голову или захватив ее под плечо, отставить ноги назад, прогнуться
	

	13
	Игры, эстафеты
	

	14
	Борьба в партере Переворот забеганием захватом руки на ключ и дальней голени. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - сверху. Защиты: отставить ногу назад - в сторону; освободить захваченную ногу и, выставляя ее вперед - в сторону, встать в стойку.
	

	15
	Борьба в стойке: Захватом руки с задней подножкой. Ситуация: атакуемый - в высокой стойке; атакующий - в средней. Защиты: наклониться вперед, отставить ногу назад; упереться свободной рукой в бок или бедро соперника.
	

	16
	Игры, эстафеты
	

	17
	Борьба в партере Перевороты забеганием

Захватом шеи из-под дальнего плеча, прижимая ближнюю руку бедром. Ситуация: атакуемый - в высоком партере; атакующий - сзади-сбоку. Защиты: прижать руку к себе; выставить дальнюю ногу в сторону переворота и перенести тяжесть тела в сторону противника; убрать руку под колено атакующего и прижать ее к туловищу.
	

	18
	Борьба в стойке: Броски поворотом («мельница»)

С захватом руки и одноименной ноги изнутри. Ситуация: атакуемый -в средней стойке; атакующий - в низкой. Защита: захватить руку, захватывающую ногу, упираясь рукой в плечо, отставить захваченную ногу назад-в сторону. Переводы рывком
	

	19
	Игры, эстафеты


	

	20
	Борьба в партере Перевороты перекатом

Захватом шеи с бедром. Ситуация: атакуемый - в высоком партере, атакующий - сбоку. Защита: выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу назад, разорвать захват
	

	21
	Борьба в стойке: Захватом шеи сверху и разноименного бедра. Ситуация: атакуемый -в низкой стойке; атакующий - в высокой. Защиты: захватить руку атакующего и, выпрямляя туловище, разорвать захват; захватить ноги против​ника спереди.
	

	22
	Игры, эстафеты
	

	23
	Партер: Перевороты скручиванием. Захватом дальних руки и бедра снизу-спереди. Ситуация: атакуемый - в высоком партере; атакующий - сбоку. Защиты: не давать осуществить захват; выставить ногу в сторону переворота и, поворачиваясь грудью к атакующему, освободиться от захвата.
	

	24
	Борьба в партере Захватом скрещенных голеней. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - со стороны ног. Защиты: захватить ближнюю руку атакуемого; подтянуть свою ближнюю ногу и перенести ее назад за ноги атакующего.
	

	25
	Борьба в стойке: Сваливания сбиванием

Захватом ног. Ситуация: соперники во фронтальной стойке. Защита: упираясь руками в голову или захватив ее под плечо, отставить ноги назад, прогнуться
	

	26
	Игры, эстафеты
	

	27
	Борьба в партере Переворот забеганием захватом руки на ключ и дальней голени. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - сверху. Защиты: отставить ногу назад - в сторону; освободить захваченную ногу и, выставляя ее вперед - в сторону, встать в стойку.
	

	28
	Борьба в стойке: Захватом руки с задней подножкой. Ситуация: атакуемый - в высокой стойке; атакующий - в средней. Защиты: наклониться вперед, отставить ногу назад; упереться свободной рукой в бок или бедро соперника.
	

	29
	Игры, эстафеты
	


	30
	Борьба в партере Перевороты забеганием

Захватом шеи из-под дальнего плеча, прижимая ближнюю руку бедром. Ситуация: атакуемый - в высоком партере; атакующий - сзади-сбоку. Защиты: прижать руку к себе; выставить дальнюю ногу в сторону переворота и перенести тяжесть тела в сторону противника; убрать руку под колено атакующего и прижать ее к туловищу.
	

	31
	Борьба в стойке: Броски поворотом («мельница»)

С захватом руки и одноименной ноги изнутри. Ситуация: атакуемый -в средней стойке; атакующий - в низкой. Защита: захватить руку, захватывающую ногу, упираясь рукой в плечо, отставить захваченную ногу назад-в сторону. Переводы рывком
	

	32
	Игры, эстафеты


	

	33
	Борьба в партере Перевороты перекатом

Захватом шеи с бедром. Ситуация: атакуемый - в высоком партере, атакующий - сбоку. Защита: выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу назад, разорвать захват
	

	34
	Борьба в стойке: Захватом шеи сверху и разноименного бедра. Ситуация: атакуемый -в низкой стойке; атакующий - в высокой. Защиты: захватить руку атакующего и, выпрямляя туловище, разорвать захват; захватить ноги противника спереди.
	

	35
	Игры, эстафеты
	

	36
	Борьба в партере: Перевороты переходом

Захватом шеи сверху и бедра изнутри. Ситуация: атакуемый - в высоком партере, атакующий - сзади-сбоку. Защиты: выпрямить захваченную ногу, лечь на живот и передвигаться в сторону от противника; сесть на захваченную ногу и наклонить туловище в сторону атакующего.
	

	37
	Борьба в стойке: Захватом одноименной руки с подножкой. Ситуация: борцы - в сред​ней стойке боком друг к другу. Защита: упереться в грудь соперника, шагнуть дальней ногой вперед, рывком на себя освободить захваченную руку
	

	38
	Спортивные игры 
	

	39
	Партер: Перевороты скручиванием. Захватом дальних руки и бедра снизу-спереди. Ситуация: атакуемый - в высоком партере; атакующий - сбоку. Защиты: не давать осуществить захват; выставить ногу в сторону переворота и, поворачиваясь грудью к атакующему, освободиться от захвата.
	

	40
	Борьба в партере Захватом скрещенных голеней. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - со стороны ног. Защиты: захватить ближнюю руку атакуемого; подтянуть свою ближнюю ногу и перенести ее назад за ноги атакующего.
	

	41
	Борьба в стойке: Сваливания сбиванием

Захватом ног. Ситуация: соперники во фронтальной стойке. Защита: упираясь руками в голову или захватив ее под плечо, отставить ноги назад, прогнуться
	

	42
	Игры, эстафеты
	

	43
	Борьба в партере Переворот забеганием захватом руки на ключ и дальней голени. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - сверху. Защиты: отставить ногу назад - в сторону; освободить захваченную ногу и, выставляя ее вперед - в сторону, встать в стойку.
	

	44
	Борьба в стойке: Захватом руки с задней подножкой. Ситуация: атакуемый - в высокой стойке; атакующий - в средней. Защиты: наклониться вперед, отста​вить ногу назад; упереться свободной рукой в бок или бедро соперника.
	

	45
	Игры, эстафеты
	

	46
	Борьба в партере Перевороты забеганием

Захватом шеи из-под дальнего плеча, прижимая ближнюю руку бедром. Ситуация: атакуемый - в высоком партере; атакующий - сзади-сбоку. Защиты: прижать руку к себе; выставить дальнюю ногу в сторону переворота и перенести тяжесть тела в сторону противника; убрать руку под колено атакующего и прижать ее к туловищу.
	

	47
	Борьба в стойке: Броски поворотом («мельница»)

С захватом руки и одноименной ноги изнутри. Ситуация: атакуемый -в средней стойке; атакующий - в низкой. Защита: захватить руку, захватывающую ногу, упираясь рукой в плечо, отставить захваченную ногу назад-в сторону. Переводы рывком
	

	48
	Игры, эстафеты


	

	49
	Борьба в партере Перевороты перекатом

Захватом шеи с бедром. Ситуация: атакуемый - в высоком партере, атакующий - сбоку. Защита: выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу назад, разорвать захват
	

	50
	Борьба в стойке: Захватом шеи сверху и разноименного бедра. Ситуация: атакуемый -в низкой стойке; атакующий - в высокой. Защиты: захватить руку атакующего и, выпрямляя туловище, разорвать захват; захватить ноги противника спереди.
	

	51
	Игры, эстафеты
	

	52
	Партер: Перевороты скручиванием. Захватом дальних руки и бедра снизу-спереди. Ситуация: атакуемый - в высоком партере; атакующий - сбоку. Защиты: не давать осуществить захват; выставить ногу в сторону переворота и, поворачиваясь грудью к атакующему, освободиться от захвата.
	

	53
	Борьба в партере Захватом скрещенных голеней. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - со стороны ног. Защиты: захватить ближнюю руку атакуемого; подтянуть свою ближнюю ногу и перенести ее назад за ноги атакующего.
	

	54
	Борьба в стойке: Сваливания сбиванием

Захватом ног. Ситуация: соперники во фронтальной стойке. Защита: упираясь руками в голову или захватив ее под плечо, отставить ноги назад, прогнуться
	

	55
	Игры, эстафеты
	

	56
	Борьба в партере Переворот забеганием захватом руки на ключ и дальней голени. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - сверху. Защиты: отставить ногу назад - в сторону; освободить захваченную ногу и, выставляя ее вперед - в сторону, встать в стойку.
	

	57
	Борьба в стойке: Захватом руки с задней подножкой. Ситуация: атакуемый - в высокой стойке; атакующий - в средней. Защиты: наклониться вперед, отставить ногу назад; упереться свободной рукой в бок или бедро соперника.
	

	58
	Игры, эстафеты
	

	59
	Борьба в партере Перевороты забеганием

Захватом шеи из-под дальнего плеча, прижимая ближнюю руку бедром. Ситуация: атакуемый - в высоком партере; атакующий - сзади-сбоку. Защиты: прижать руку к себе; выставить дальнюю ногу в сторону переворота и перенести тяжесть тела в сторону противника; убрать руку под колено атакующего и прижать ее к туловищу.
	

	60
	Борьба в стойке: Броски поворотом («мельница»)

С захватом руки и одноименной ноги изнутри. Ситуация: атакуемый -в средней стойке; атакующий - в низкой. Защита: захватить руку, захватывающую ногу, упираясь рукой в плечо, отставить захваченную ногу назад-в сторону. Переводы рывком
	

	61
	Игры, эстафеты


	

	62
	Борьба в партере Перевороты перекатом

Захватом шеи с бедром. Ситуация: атакуемый - в высоком партере, атакующий - сбоку. Защита: выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу назад, разорвать захват
	

	63
	Борьба в стойке: Захватом шеи сверху и разноименного бедра. Ситуация: атакуемый -в низкой стойке; атакующий - в высокой. Защиты: захватить руку атакующего и, выпрямляя туловище, разорвать захват; захватить ноги противника спереди.
	

	64
	Игры, эстафеты
	

	65
	Борьба в партере: Перевороты переходом

Захватом шеи сверху и бедра изнутри. Ситуация: атакуемый - в высоком партере, атакующий - сзади-сбоку. Защиты: выпрямить захваченную ногу, лечь на живот и передвигаться в сторону от противника; сесть на захваченную ногу и наклонить туловище в сторону атакующего.
	

	66
	Борьба в стойке: Захватом одноименной руки с подножкой. Ситуация: борцы - в сред​ней стойке боком друг к другу. Защита: упереться в грудь соперника, шагнуть дальней ногой вперед, рывком на себя освободить захваченную руку
	

	67
	Спортивные игры 
	

	68
	Маневрирования в различных стойках (левой-правой, высокой-низкой и т.п.); знакомство со способами передвижений и действий в заданной стойке посредством игр в касания
	

	69
	Элементы маневрирования

В стойке: передвижение вперед, назад, влево, вправо; шагами, с подставлением ноги; нырками и уклонами; с поворотами налево-вперед, направо-назад, направо-кругом на 180
	

	70
	Основные положения в борьбе (стойка, партер, дистанция), эстафета. Элементы маневрирования: в партере, стойке
	

	71
	Спортивные игры (пионербол, баскетбол, футбол) 
	

	752
	Партер: Перевороты скручиванием. Захватом дальних руки и бедра снизу-спереди. Ситуация: атакуемый - в высоком партере; атакующий - сбоку. Защиты: не давать осуществить захват; выставить ногу в сторону переворота и, поворачиваясь грудью к атакующему, освободиться от захвата.
	

	73
	Борьба в партере Захватом скрещенных голеней. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - со стороны ног. Защиты: захватить ближнюю руку атакуемого; подтянуть свою ближнюю ногу и перенести ее назад за ноги атакующего.
	

	74
	Борьба в стойке: Сваливания сбиванием

Захватом ног. Ситуация: соперники во фронтальной стойке. Защита: упираясь руками в голову или захватив ее под плечо, отставить ноги назад, прогнуться
	

	75
	Игры, эстафеты
	

	76
	Борьба в партере Переворот забеганием захватом руки на ключ и дальней голени. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - сверху. Защиты: отставить ногу назад - в сторону; освободить захваченную ногу и, выставляя ее вперед - в сторону, встать в стойку.
	

	77
	Борьба в стойке: Захватом руки с задней подножкой. Ситуация: атакуемый - в высокой стойке; атакующий - в средней. Защиты: наклониться вперед, отста​вить ногу назад; упереться свободной рукой в бок или бедро соперника.
	

	78
	Игры, эстафеты
	

	79
	Борьба в партере Перевороты забеганием

Захватом шеи из-под дальнего плеча, прижимая ближнюю руку бедром. Ситуация: атакуемый - в высоком партере; атакующий - сзади-сбоку. Защиты: прижать руку к себе; выставить дальнюю ногу в сторону переворота и перенести тяжесть тела в сторону противника; убрать руку под колено атакующего и прижать ее к туловищу.
	

	80
	Борьба в стойке: Броски поворотом («мельница»)

С захватом руки и одноименной ноги изнутри. Ситуация: атакуемый -в средней стойке; атакующий - в низкой. Защита: захватить руку, захватывающую ногу, упираясь рукой в плечо, отставить захваченную ногу назад-в сторону. Переводы рывком
	

	81
	Игры, эстафеты


	

	82
	Борьба в партере Перевороты перекатом

Захватом шеи с бедром. Ситуация: атакуемый - в высоком партере, атакующий - сбоку. Защита: выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу назад, разорвать захват
	

	83
	Борьба в стойке: Захватом шеи сверху и разноименного бедра. Ситуация: атакуемый -в низкой стойке; атакующий - в высокой. Защиты: захватить руку атакующего и, выпрямляя туловище, разорвать захват; захватить ноги противника спереди.
	

	84
	Игры, эстафеты
	

	85
	Партер: Перевороты скручиванием. Захватом дальних руки и бедра снизу-спереди. Ситуация: атакуемый - в высоком партере; атакующий - сбоку. Защиты: не давать осуществить захват; выставить ногу в сторону переворота и, поворачиваясь грудью к атакующему, освободиться от захвата.
	

	86
	Борьба в партере Захватом скрещенных голеней. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - со стороны ног. Защиты: захватить ближнюю руку атакуемого; подтянуть свою ближнюю ногу и перенести ее назад за ноги атакующего.
	

	87
	Борьба в стойке: Сваливания сбиванием

Захватом ног. Ситуация: соперники во фронтальной стойке. Защита: упираясь руками в голову или захватив ее под плечо, отставить ноги назад, прогнуться
	

	88
	Игры, эстафеты
	

	89
	Борьба в партере Переворот забеганием захватом руки на ключ и дальней голени. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - сверху. Защиты: отставить ногу назад - в сторону; освободить захваченную ногу и, выставляя ее вперед - в сторону, встать в стойку.
	

	90
	Борьба в стойке: Захватом руки с задней подножкой. Ситуация: атакуемый - в высокой стойке; атакующий - в средней. Защиты: наклониться вперед, отставить ногу назад; упереться свободной рукой в бок или бедро соперника.
	

	91
	Игры, эстафеты
	

	92
	Борьба в партере Перевороты забеганием

Захватом шеи из-под дальнего плеча, прижимая ближнюю руку бедром. Ситуация: атакуемый - в высоком партере; атакующий - сзади-сбоку. Защиты: прижать руку к себе; выставить дальнюю ногу в сторону переворота и перенести тяжесть тела в сторону противника; убрать руку под колено атакующего и прижать ее к туловищу.
	

	93
	Борьба в стойке: Броски поворотом («мельница»)

С захватом руки и одноименной ноги изнутри. Ситуация: атакуемый -в средней стойке; атакующий - в низкой. Защита: захватить руку, захватывающую ногу, упираясь рукой в плечо, отставить захваченную ногу назад-в сторону. Переводы рывком
	

	94
	Игры, эстафеты


	

	95
	Борьба в партере Перевороты перекатом

Захватом шеи с бедром. Ситуация: атакуемый - в высоком партере, атакующий - сбоку. Защита: выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу назад, разорвать захват
	

	96
	Борьба в стойке: Захватом шеи сверху и разноименного бедра. Ситуация: атакуемый -в низкой стойке; атакующий - в высокой. Защиты: захватить руку атакующего и, выпрямляя туловище, разорвать захват; захватить ноги противника спереди.
	

	97
	Борьба в стойке: Броски поворотом («мельница»)

С захватом руки и одноименной ноги изнутри. Ситуация: атакуемый -в средней стойке; атакующий - в низкой. Защита: захватить руку, захватывающую ногу, упираясь рукой в плечо, отставить захваченную ногу назад-в сторону. Переводы рывком
	

	98
	Игры, эстафеты


	

	99
	Борьба в партере Перевороты перекатом

Захватом шеи с бедром. Ситуация: атакуемый - в высоком партере, атакующий - сбоку. Защита: выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу назад, разорвать захват
	

	100
	Борьба в стойке: Захватом шеи сверху и разноименного бедра. Ситуация: атакуемый -в низкой стойке; атакующий - в высокой. Защиты: захватить руку атакующего и, выпрямляя туловище, разорвать захват; захватить ноги против​ника спереди.
	

	101
	Игры, эстафеты
	

	102
	Партер: Перевороты скручиванием. Захватом дальних руки и бедра снизу-спереди. Ситуация: атакуемый - в высоком партере; атакующий - сбоку. Защиты: не давать осуществить захват; выставить ногу в сторону переворота и, поворачиваясь грудью к атакующему, освободиться от захвата.
	

	103
	Сдача контрольно – переводных нормативов по ОФП
	

	104
	Сдача контрольно – переводных нормативов по ОФП
	

	105
	Игры, эстафеты
	

	106
	Борьба в партере Переворот забеганием захватом руки на ключ и дальней голени. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - сверху. Защиты: отставить ногу назад - в сторону; освободить захваченную ногу и, выставляя ее вперед - в сторону, встать в стойку.
	

	107
	Борьба в стойке: Захватом руки с задней подножкой. Ситуация: атакуемый - в высокой стойке; атакующий - в средней. Защиты: наклониться вперед, отставить ногу назад; упереться свободной рукой в бок или бедро соперника.
	

	108
	Игры, эстафеты
	

	109
	Борьба в партере Перевороты забеганием

Захватом шеи из-под дальнего плеча, прижимая ближнюю руку бедром. Ситуация: атакуемый - в высоком партере; атакующий - сзади-сбоку. Защиты: прижать руку к себе; выставить дальнюю ногу в сторону переворота и перенести тяжесть тела в сторону противника; убрать руку под колено атакующего и прижать ее к туловищу.
	

	110
	Борьба в стойке: Броски поворотом («мельница»)

С захватом руки и одноименной ноги изнутри. Ситуация: атакуемый -в средней стойке; атакующий - в низкой. Защита: захватить руку, захватывающую ногу, упираясь рукой в плечо, отставить захваченную ногу назад-в сторону. Переводы рывком
	

	111
	Борьба в партере Перевороты перекатом

Захватом шеи с бедром. Ситуация: атакуемый - в высоком партере, атакующий - сбоку. Защита: выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу назад, разорвать захват
	

	112
	Борьба в стойке: Захватом шеи сверху и разноименного бедра. Ситуация: атакуемый -в низкой стойке; атакующий - в высокой. Защиты: захватить руку атакующего и, выпрямляя туловище, разорвать захват; захватить ноги противника спереди.
	

	113
	Спортивные игры 
	

	114
	Кроссовый бег
	


КАЛЕНДАРНО – ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

НП – 2, НП – 3
	№
	Тема, содержание
	Дата

	1
	Инструктаж по ТБ. Основные положения в борьбе (стойка, партер, дистанция), эстафета.
	

	2
	Элементы маневрирования

В стойке: передвижение вперед, назад, влево, вправо; шагами, с подставлением ноги; нырками и уклонами; с поворотами налево-вперед, направо-назад, направо-кругом на 180
	

	3
	Основные положения в борьбе (стойка, партер, дистанция), эстафета. Элементы маневрирования: в партере, стойке.
	

	4
	Сдача приемно – переводных нормативов по ОФП
	

	5
	Сдача приемно – переводных нормативов по СФП
	

	6
	Маневрирования в различных стойках (левой-правой, высокой-низкой и т.п.); знакомство со способами передвижений и действий в заданной стойке посредством игр в касания
	

	7
	Элементы маневрирования

В стойке: передвижение вперед, назад, влево, вправо; шагами, с подставлением ноги; нырками и уклонами; с поворотами налево-вперед, направо-назад, направо-кругом на 180
	

	8
	Борьба в партере: Захватом руки на ключ и зацепом одноименной ноги. Ситуация: ата​куемый – на животе; атакующий – сзади-сбоку. Защиты: упереться свободной рукой и ногой в сторону переворота; лечь на бок со стороны захваченной на ключ руки и, упираясь свободной рукой и ногой, не дать атакующему перейти на другую сторону.
	

	9
	Спортивные игры (волейбол, баскетбол, футбол) 
	

	10
	Партер: Перевороты скручиванием. Захватом дальних руки и бедра снизу-спереди. Ситуация: атакуемый – в высоком партере; атакующий – сбоку. Защиты: не давать осуществить захват; выставить ногу в сторону переворота и, поворачива​ясь грудью к атакующему, освободиться от захвата.
	

	11
	Борьба в партере Захватом скрещенных голеней. Ситуация: атакуемый – на животе; атакующий – со стороны ног. Защиты: захватить ближнюю руку атакуемого; подтянуть свою ближнюю ногу и перенести ее назад за ноги атакующего.
	

	12
	Борьба в стойке: Переводы нырком

Захватом ног. Ситуация: атакуемый – в высокой стойке; атакующий – в низкой. Защиты: упереться предплечьем в грудь атакующего; отставляя ногу назад; упереться рукой в голову.
	

	13
	Бег по пересеченной местности
	

	14
	Борьба в партере: Перевороты скручиванием

Захватом руки (шеи) и ближнего бедра с зацепом дальней ноги изнутри. Ситуация: атакуемый – в высоком партере; атакующий – сбоку. Защиты: поворачиваясь спиной к атакующему, прижать голень дальней ноги к бедру; отталкиваясь от ковра свободной ногой, продвинуться вперед – в сторону от атакующего и освободить захваченную руку.
	

	15
	Борьба в стойке: Броски наклоном

Захватом руки и туловища с подножкой. Ситуация: борцы – в средней одноименной стойке. Защита: наклониться вперед, отставить ногу назад, свободной рукой упереться в бок, бедро.
	

	16
	Кроссовый бег, эстафеты
	

	17
	Борьба в партере: Перевороты переходом

С ключом и зацепом одноименной ноги. Ситуация: атакуемый – на животе; атакующий – сверху. Защиты: упереться свободной рукой и ногой в ковер; лечь на бок со стороны захваченной руки и, упираясь свободной рукой и ногой в ковер, не дать атакующему перейти на другую сторону
	

	18
	Борьба в стойке: Переводы рывком

Захватом одноименной руки с подножкой (подсечкой). Ситуация: борцы – в средней фронтальной стойке. Защита: упереться в грудь, шагнуть дальней ногой вперед, рывком на себя освободить захваченную руку.
	

	19
	Игры, эстафеты


	

	20
	Борьба в партере Перевороты перекатом

Захватом шеи с бедром. Ситуация: атакуемый – в высоком партере, атакующий-сбоку. Защита: выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу назад, разорвать захват
	

	21
	Борьба в стойке: Переводы нырком

Захватом ног, захватом шеи и туловища сбоку с подножкой. Ситуация: атакуемый – в высокой стойке; атакующий – в средней. Защиты: упереться предплечьем в грудь, отставить ногу назад и, поворачиваясь грудью к атакующему, снять руку с шеи.
	

	22
	Игры, эстафеты
	

	23
	Борьба в партере: Перевороты перекатом

Захватом шеи сверху и дальней голени; захватом шеи сверху и ближнего бедра; захватом шеи с бедром. Ситуация: атакуемый – в высоком партере; атакующий – сбоку. Защиты: выпрямить руки, прогнуться, отставляя захваченную ногу назад, разорвать захват; захватить руку, сесть на дальнее бедро и, выпрямляя ногу, разорвать захват.
	

	24
	Борьба в партере Захватом скрещенных голеней. Ситуация: атакуемый – на животе; атакующий – со стороны ног. Защиты: захватить ближнюю руку атакуемого; подтянуть свою ближнюю ногу и перенести ее назад за ноги атакующего.
	

	25
	Борьба в стойке: Переводы нырком

Захватом ног, захватом шеи и туловища сбоку с подножкой. Ситуация: атакуемый – в высокой стойке; атакующий – в средней. Защиты: упереться предплечьем в грудь, отставить ногу назад и, поворачиваясь грудью к атакующему, снять руку с шеи.
	

	26
	Игры, эстафеты
	

	27
	Борьба в партере Переворот забеганием захватом руки на ключ и дальней голени. Ситуация: атакуемый – на животе; атакующий – сверху. Защиты: отставить ногу назад – в сторону; освободить захваченную ногу и, выставляя ее вперед – в сторону, встать в стойку.
	

	28
	Борьба в стойке: Захватом руки с задней подножкой. Ситуация: атакуемый – в высокой стойке; атакующий – в средней. Защиты: наклониться вперед, отста​вить ногу назад; упереться свободной рукой в бок или бедро соперника.
	

	29
	Игры, эстафеты
	

	30
	Борьба в партере Перевороты забеганием

Захватом шеи из-под дальнего плеча, прижимая ближнюю руку бедром. Ситуация: атакуемый – в высоком партере; атакующий – сзади-сбоку. Защиты: прижать руку к себе; выставить дальнюю ногу в сторо​ну переворота и перенести тяжесть тела в сторону противника; убрать руку под колено атакующего и прижать ее к туловищу.
	

	31
	Борьба в стойке: Броски поворотом («мельница»)

С захватом руки и одноименной ноги изнутри. Ситуация: атакуемый –в средней стойке; атакующий – в низкой. Защита: захватить руку, захватывающую ногу, упираясь рукой в плечо, отставить захваченную ногу назад-в сторону. Переводы рывком
	

	32
	Игры, эстафеты


	

	33
	Борьба в партере Перевороты перекатом

Захватом шеи с бедром. Ситуация: атакуемый – в высоком партере, атакующий – сбоку. Защита: выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу назад, разорвать захват
	

	34
	Борьба в стойке: Захватом шеи сверху и разноименного бедра. Ситуация: атакуемый –в низкой стойке; атакующий – в высокой. Защиты: захватить руку атакующего и, выпрямляя туловище, разорвать захват; захватить ноги против​ника спереди.
	

	35
	Игры, эстафеты
	

	36
	Борьба в партере: Перевороты переходом

Захватом шеи сверху и бедра изнутри. Ситуация: атакуемый – в высоком партере, атакующий – сзади-сбоку. Защиты: выпрямить захваченную ногу, лечь на живот и передвигаться в сторону от противника; сесть на захваченную ногу и наклонить туловище в сторону атакующего.
	

	37
	Борьба в стойке: Захватом одноименной руки с подножкой. Ситуация: борцы – в сред​ней стойке боком друг к другу. Защита: упереться в грудь соперника, шагнуть дальней ногой вперед, рывком на себя освободить захваченную руку
	

	38
	Спортивные игры 
	

	39
	Партер: Перевороты скручиванием. Захватом дальних руки и бедра снизу-спереди. Ситуация: атакуемый – в высоком партере; атакующий – сбоку. Защиты: не давать осуществить захват; выставить ногу в сторону переворота и, поворачиваясь грудью к атакующему, освободиться от захвата.
	

	40
	Борьба в партере Захватом скрещенных голеней. Ситуация: атакуемый – на животе; атакующий – со стороны ног. Защиты: захватить ближнюю руку атакуемого; подтянуть свою ближнюю ногу и перенести ее назад за ноги атакующего.
	

	41
	Борьба в стойке: Сваливания сбиванием

Захватом ног. Ситуация: соперники во фронтальной стойке. Защита: упираясь руками в голову или захватив ее под плечо, отставить ноги назад, прогнуться
	

	42
	Игры, эстафеты
	

	43
	Борьба в партере Переворот забеганием захватом руки на ключ и дальней голени. Ситуация: атакуемый – на животе; атакующий – сверху. Защиты: отставить ногу назад – в сторону; освободить захваченную ногу и, выставляя ее вперед – в сторону, встать в стойку.
	

	44
	Борьба в стойке: Захватом руки с задней подножкой. Ситуация: атакуемый – в высокой стойке; атакующий – в средней. Защиты: наклониться вперед, отставить ногу назад; упереться свободной рукой в бок или бедро соперника.
	

	45
	Игры, эстафеты
	

	46
	Борьба в партере Перевороты забеганием

Захватом шеи из-под дальнего плеча, прижимая ближнюю руку бед​ром. Ситуация: атакуемый – в высоком партере; атакующий – сзади-сбоку. Защиты: прижать руку к себе; выставить дальнюю ногу в сторону переворота и перенести тяжесть тела в сторону противника; убрать руку под колено атакующего и прижать ее к туловищу.
	

	47
	Борьба в стойке: Броски поворотом («мельница»)

С захватом руки и одноименной ноги изнутри. Ситуация: атакуемый –в средней стойке; атакующий – в низкой. Защита: захватить руку, захватывающую ногу, упираясь рукой в плечо, отставить захваченную ногу назад-в сторону. Переводы рывком
	

	48
	Игры, эстафеты


	

	49
	Борьба в партере Перевороты перекатом

Захватом шеи с бедром. Ситуация: атакуемый – в высоком партере, атакующий – сбоку. Защита: выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу назад, разорвать захват
	

	50
	Борьба в стойке: Захватом шеи сверху и разноименного бедра. Ситуация: атакуемый –в низкой стойке; атакующий – в высокой. Защиты: захватить руку атакующего и, выпрямляя туловище, разорвать захват; захватить ноги противника спереди.
	

	51
	Игры, эстафеты
	

	52
	Партер: Перевороты скручиванием. Захватом дальних руки и бедра снизу-спереди. Ситуация: атакуемый – в высоком партере; атакующий – сбоку. Защиты: не давать осуществить захват; выставить ногу в сторону переворота и, поворачиваясь грудью к атакующему, освободиться от захвата.
	

	53
	Борьба в партере Захватом скрещенных голеней. Ситуация: атакуемый – на животе; атакующий – со стороны ног. Защиты: захватить ближнюю руку атакуемого; подтянуть свою ближнюю ногу и перенести ее назад за ноги атакующего.
	

	54
	Борьба в стойке: Сваливания сбиванием

Захватом ног. Ситуация: соперники во фронтальной стойке. Защита: упираясь руками в голову или захватив ее под плечо, отставить ноги назад, прогнуться
	

	55
	Игры, эстафеты
	

	56
	Борьба в партере Переворот забеганием захватом руки на ключ и дальней голени. Ситуация: атакуемый – на животе; атакующий – сверху. Защиты: отставить ногу назад – в сторону; освободить захваченную ногу и, выставляя ее вперед – в сторону, встать в стойку.
	

	57
	Борьба в стойке: Захватом руки с задней подножкой. Ситуация: атакуемый – в высокой стойке; атакующий – в средней. Защиты: наклониться вперед, отставить ногу назад; упереться свободной рукой в бок или бедро соперника.
	

	58
	Игры, эстафеты
	

	59
	Борьба в партере Перевороты забеганием

Захватом шеи из-под дальнего плеча, прижимая ближнюю руку бедром. Ситуация: атакуемый – в высоком партере; атакующий – сзади-сбоку. Защиты: прижать руку к себе; выставить дальнюю ногу в сторону переворота и перенести тяжесть тела в сторону противника; убрать руку под колено атакующего и прижать ее к туловищу.
	

	60
	Борьба в стойке: Броски поворотом («мельница»)

С захватом руки и одноименной ноги изнутри. Ситуация: атакуемый –в средней стойке; атакующий – в низкой. Защита: захватить руку, захватывающую ногу, упираясь рукой в плечо, отставить захваченную ногу назад-в сторону. Переводы рывком
	

	61
	Игры, эстафеты


	

	62
	Борьба в партере Перевороты перекатом

Захватом шеи с бедром. Ситуация: атакуемый – в высоком партере, атакующий – сбоку. Защита: выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу назад, разорвать захват
	

	63
	Борьба в стойке: Захватом шеи сверху и разноименного бедра. Ситуация: атакуемый –в низкой стойке; атакующий – в высокой. Защиты: захватить руку атакующего и, выпрямляя туловище, разорвать захват; захватить ноги противника спереди.
	

	64
	Игры, эстафеты
	

	65
	Борьба в партере: Перевороты переходом

Захватом шеи сверху и бедра изнутри. Ситуация: атакуемый – в высоком партере, атакующий – сзади-сбоку. Защиты: выпрямить захваченную ногу, лечь на живот и передвигаться в сторону от противника; сесть на захваченную ногу и наклонить туловище в сторону атакующего.
	

	66
	Борьба в стойке: Захватом одноименной руки с подножкой. Ситуация: борцы – в сред​ней стойке боком друг к другу. Защита: упереться в грудь соперника, шагнуть дальней ногой вперед, рывком на себя освободить захваченную руку
	

	67
	Спортивные игры 
	

	68
	Маневрирования в различных стойках (левой-правой, высокой-низкой и т.п.); знакомство со способами передвижений и действий в заданной стойке посредством игр в касания
	

	69
	Элементы маневрирования

В стойке: передвижение вперед, назад, влево, вправо; шагами, с подставлением ноги; нырками и уклонами; с поворотами налево-вперед, направо-назад, направо-кругом на 180
	

	70
	Основные положения в борьбе (стойка, партер, дистанция), эстафета. Элементы маневрирования: в партере, стойке
	

	71
	Спортивные игры (пионербол, баскетбол, футбол) 
	

	752
	Партер: Перевороты скручиванием. Захватом дальних руки и бедра снизу-спереди. Ситуация: атакуемый – в высоком партере; атакующий – сбоку. Защиты: не давать осуществить захват; выставить ногу в сторону переворота и, поворачиваясь грудью к атакующему, освободиться от захвата.
	

	73
	Борьба в партере Захватом скрещенных голеней. Ситуация: атакуемый – на животе; атакующий – со стороны ног. Защиты: захватить ближнюю руку атакуемого; подтянуть свою ближнюю ногу и перенести ее назад за ноги атакующего.
	

	74
	Борьба в стойке: Сваливания сбиванием

Захватом ног. Ситуация: соперники во фронтальной стойке. Защита: упираясь руками в голову или захватив ее под плечо, отставить ноги назад, прогнуться
	

	75
	Игры, эстафеты
	

	76
	Борьба в партере Переворот забеганием захватом руки на ключ и дальней голени. Ситуация: атакуемый – на животе; атакующий – сверху. Защиты: отставить ногу назад – в сторону; освободить захваченную ногу и, выставляя ее вперед – в сторону, встать в стойку.
	

	77
	Борьба в стойке: Захватом руки с задней подножкой. Ситуация: атакуемый – в высокой стойке; атакующий – в средней. Защиты: наклониться вперед, отста​вить ногу назад; упереться свободной рукой в бок или бедро соперника.
	

	78
	Игры, эстафеты
	

	79
	Борьба в партере Перевороты забеганием

Захватом шеи из-под дальнего плеча, прижимая ближнюю руку бедром. Ситуация: атакуемый – в высоком партере; атакующий – сзади-сбоку. Защиты: прижать руку к себе; выставить дальнюю ногу в сторону переворота и перенести тяжесть тела в сторону противника; убрать руку под колено атакующего и прижать ее к туловищу.
	

	80
	Борьба в стойке: Броски поворотом («мельница»)

С захватом руки и одноименной ноги изнутри. Ситуация: атакуемый –в средней стойке; атакующий – в низкой. Защита: захватить руку, захватывающую ногу, упираясь рукой в плечо, отставить захваченную ногу назад-в сторону. Переводы рывком
	

	81
	Игры, эстафеты


	

	82
	Борьба в партере Перевороты перекатом

Захватом шеи с бедром. Ситуация: атакуемый – в высоком партере, атакующий – сбоку. Защита: выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу назад, разорвать захват
	

	83
	Борьба в стойке: Захватом шеи сверху и разноименного бедра. Ситуация: атакуемый –в низкой стойке; атакующий – в высокой. Защиты: захватить руку атакующего и, выпрямляя туловище, разорвать захват; захватить ноги противника спереди.
	

	84
	Игры, эстафеты
	

	85
	Партер: Перевороты скручиванием. Захватом дальних руки и бедра снизу-спереди. Ситуация: атакуемый – в высоком партере; атакующий – сбоку. Защиты: не давать осуществить захват; выставить ногу в сторону переворота и, поворачиваясь грудью к атакующему, освободиться от захвата.
	

	86
	Борьба в партере Захватом скрещенных голеней. Ситуация: атакуемый – на животе; атакующий – со стороны ног. Защиты: захватить ближнюю руку атакуемого; подтянуть свою ближнюю ногу и перенести ее назад за ноги атакующего.
	

	87
	Борьба в стойке: Сваливания сбиванием

Захватом ног. Ситуация: соперники во фронтальной стойке. Защита: упираясь руками в голову или захватив ее под плечо, отставить ноги назад, прогнуться
	

	88
	Игры, эстафеты
	

	89
	Борьба в партере Переворот забеганием захватом руки на ключ и дальней голени. Ситуация: атакуемый – на животе; атакующий – сверху. Защиты: отставить ногу назад – в сторону; освободить захваченную ногу и, выставляя ее вперед – в сторону, встать в стойку.
	

	90
	Борьба в стойке: Захватом руки с задней подножкой. Ситуация: атакуемый – в высокой стойке; атакующий – в средней. Защиты: наклониться вперед, отста​вить ногу назад; упереться свободной рукой в бок или бедро соперника.
	

	91
	Игры, эстафеты
	

	92
	Борьба в партере Перевороты забеганием

Захватом шеи из-под дальнего плеча, прижимая ближнюю руку бед​ром. Ситуация: атакуемый – в высоком партере; атакующий – сзади-сбоку. Защиты: прижать руку к себе; выставить дальнюю ногу в сторону переворота и перенести тяжесть тела в сторону противника; убрать руку под колено атакующего и прижать ее к туловищу.
	

	93
	Борьба в стойке: Броски поворотом («мельница»)

С захватом руки и одноименной ноги изнутри. Ситуация: атакуемый –в средней стойке; атакующий – в низкой. Защита: захватить руку, захватывающую ногу, упираясь рукой в плечо, отставить захваченную ногу назад-в сторону. Переводы рывком
	

	94
	Игры, эстафеты


	

	95
	Борьба в партере Перевороты перекатом

Захватом шеи с бедром. Ситуация: атакуемый – в высоком партере, атакующий – сбоку. Защита: выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу назад, разорвать захват
	

	96
	Борьба в стойке: Захватом шеи сверху и разноименного бедра. Ситуация: атакуемый –в низкой стойке; атакующий – в высокой. Защиты: захватить руку атакующего и, выпрямляя туловище, разорвать захват; захватить ноги противника спереди.
	

	97
	Игры, эстафеты
	

	98
	Борьба в партере: Перевороты переходом

Захватом шеи сверху и бедра изнутри. Ситуация: атакуемый – в высоком партере, атакующий – сзади-сбоку. Защиты: выпрямить захваченную ногу, лечь на живот и передвигаться в сторону от противника; сесть на захваченную ногу и наклонить туловище в сторону атакующего.
	

	99
	Борьба в стойке: Захватом одноименной руки с подножкой. Ситуация: борцы – в сред​ней стойке боком друг к другу. Защита: упереться в грудь соперника, шагнуть дальней ногой вперед, рывком на себя освободить захваченную руку
	

	100
	Спортивные игры 
	

	101
	Партер: Перевороты скручиванием. Захватом дальних руки и бедра снизу-спереди. Ситуация: атакуемый – в высоком партере; атакующий – сбоку. Защиты: не давать осуществить захват; выставить ногу в сторону переворота и, поворачиваясь грудью к атакующему, освободиться от захвата.
	

	102
	Борьба в партере Захватом скрещенных голеней. Ситуация: атакуемый – на животе; атакующий – со стороны ног. Защиты: захватить ближнюю руку атакуемого; подтянуть свою ближнюю ногу и перенести ее назад за ноги атакующего.
	

	103
	Борьба в стойке: Сваливания сбиванием

Захватом ног. Ситуация: соперники во фронтальной стойке. Защита: упираясь руками в голову или захватив ее под плечо, отставить ноги назад, прогнуться
	

	104
	Игры, эстафеты
	

	105
	Борьба в партере Переворот забеганием захватом руки на ключ и дальней голени. Ситуация: атакуемый – на животе; атакующий – сверху. Защиты: отставить ногу назад – в сторону; освободить захваченную ногу и, выставляя ее вперед – в сторону, встать в стойку.
	

	106
	Борьба в стойке: Захватом руки с задней подножкой. Ситуация: атакуемый – в высокой стойке; атакующий – в средней. Защиты: наклониться вперед, отста​вить ногу назад; упереться свободной рукой в бок или бедро соперника.
	

	107
	Игры, эстафеты
	

	108
	Борьба в партере Перевороты забеганием

Захватом шеи из-под дальнего плеча, прижимая ближнюю руку бедром. Ситуация: атакуемый – в высоком партере; атакующий – сзади-сбоку. Защиты: прижать руку к себе; выставить дальнюю ногу в сторону переворота и перенести тяжесть тела в сторону противника; убрать руку под колено атакующего и прижать ее к туловищу.
	

	109
	Борьба в стойке: Броски поворотом («мельница»)

С захватом руки и одноименной ноги изнутри. Ситуация: атакуемый –в средней стойке; атакующий – в низкой. Защита: захватить руку, захватывающую ногу, упираясь рукой в плечо, отставить захваченную ногу назад-в сторону. Переводы рывком
	

	110
	Игры, эстафеты


	

	111
	Борьба в партере Перевороты перекатом

Захватом шеи с бедром. Ситуация: атакуемый – в высоком партере, атакующий – сбоку. Защита: выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу назад, разорвать захват
	

	112
	Борьба в стойке: Захватом шеи сверху и разноименного бедра. Ситуация: атакуемый –в низкой стойке; атакующий – в высокой. Защиты: захватить руку атакующего и, выпрямляя туловище, разорвать захват; захватить ноги противника спереди.
	

	113
	Игры, эстафеты
	

	114
	Партер: Перевороты скручиванием. Захватом дальних руки и бедра снизу-спереди. Ситуация: атакуемый – в высоком партере; атакующий – сбоку. Защиты: не давать осуществить захват; выставить ногу в сторону переворота и, поворачиваясь грудью к атакующему, освободиться от захвата.
	

	115
	Сдача контрольно – переводных нормативов по ОФП
	

	116
	Сдача контрольно – переводных нормативов по СФП
	

	117
	Игры, эстафеты
	

	118
	Борьба в партере Переворот забеганием захватом руки на ключ и дальней голени. Ситуация: атакуемый – на животе; атакующий – сверху. Защиты: отставить ногу назад – в сторону; освободить захваченную ногу и, выставляя ее вперед – в сторону, встать в стойку.
	

	119
	Борьба в стойке: Захватом руки с задней подножкой. Ситуация: атакуемый – в высокой стойке; атакующий – в средней. Защиты: наклониться вперед, отставить ногу назад; упереться свободной рукой в бок или бедро соперника.
	

	120
	Игры, эстафеты
	

	121
	Борьба в партере Перевороты забеганием

Захватом шеи из-под дальнего плеча, прижимая ближнюю руку бедром. Ситуация: атакуемый – в высоком партере; атакующий – сзади-сбоку. Защиты: прижать руку к себе; выставить дальнюю ногу в сторону переворота и перенести тяжесть тела в сторону противника; убрать руку под колено атакующего и прижать ее к туловищу.
	

	122
	Борьба в стойке: Броски поворотом («мельница»)

С захватом руки и одноименной ноги Защита изнутри. Ситуация: атакуемый –в средней стойке; атакующий – в низкой.: захватить руку, захватывающую ногу, упираясь рукой в плечо, отставить захваченную ногу назад-в сторону. Переводы рывком
	

	123
	Бег по пересеченной местности, эстафеты игры


	

	124
	Борьба в партере Перевороты перекатом

Захватом шеи с бедром. Ситуация: атакуемый – в высоком партере, атакующий – сбоку. Защита: выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу назад, разорвать захват
	

	125
	Борьба в стойке: Захватом шеи сверху и разноименного бедра. Ситуация: атакуемый –в низкой стойке; атакующий – в высокой. Защиты: захватить руку атакующего и, выпрямляя туловище, разорвать захват; захватить ноги противника спереди.
	

	126
	Игры, эстафеты
	

	127
	Борьба в партере: Перевороты переходом

Захватом шеи сверху и бедра изнутри. Ситуация: атакуемый – в высоком партере, атакующий – сзади-сбоку. Защиты: выпрямить захваченную ногу, лечь на живот и передвигаться в сторону от противника; сесть на захваченную ногу и наклонить туловище в сторону атакующего.
	

	128
	Кроссовый бег, игры, эстафеты
	

	129
	Спортивные игры, кроссовый бег
	

	130
	Спортивные игры
	


КАЛЕНДАРНО – ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

УТГ – 1,  УТГ – 2
	№
	Тема, содержание
	Дата

	1
	Инструктаж по ТБ.
	

	2
	Маневрирование в определенном захвате со сменой взаимоположе​ний в стойке и в партере; со сменой захватов.
	

	3
	Кроссовый бег, игры, эстафеты
	

	4
	Взаимоположения борцов при проведении приемов в стойке:

- атакующий в высокой стойке - атакуемый в высокой, средней, низкой стойках;

- атакующий в средней стойке - атакуемый в высокой, средней, низкой стойках;

- атакующий в низкой стойке - атакуемый в высокой, средней, низкой стойках.
	

	5
	Маневрирование с задачей не дать сопернику осуществить определенный захват.

Маневрирование с задачей освободиться от захвата, навязываемого соперником.
	

	6
	Маневрирование с задачей осуществить свой захват. 

Маневрирование с задачей перейти с одного захвата на другой. Маневрирование с задачей занять выгодное положение для последующего выполнения определенного приема.
	

	7
	Кроссовый бег, игры, эстафеты
	

	8
	Сдача контрольно – переводных нормативов по ОФП
	

	9
	Сдача контрольно – переводных нормативов по СФП
	

	10
	Борьба в партере: Перевороты скручиванием. Захватом дальней руки снизу и бедра изнутри. Ситуация: атакуемый - в высоком партере; атакующий - сбоку, грудью к противнику. Защита: лечь на бок спиной к атакующему, отставить дальние руку и ногу в сторону
	

	11
	Борьба в партере: Перевороты скручиванием. Захватом дальней руки снизу и бедра изнутри. Ситуация: атакуемый - в высоком партере; атакующий - сбоку, грудью к противнику. Защита: лечь на бок спиной к атакующему, отставить дальние руку и ногу в сторону
	

	12
	Борьба в партере: Перевороты скручиванием. Захватом дальней руки снизу и бедра изнутри. Ситуация: атакуемый - в высоком партере; атакующий - сбоку, грудью к противнику. Защита: лечь на бок спиной к атакующему, отставить дальние руку и ногу в сторону
	

	13
	Бег по пересеченной местности, игры, эстафеты
	

	14
	Борьба в стойке: Сваливание сбиванием. Захватом йоги, захватом туловища, зацепом голенью снаружи (изнутри). Ситуация: атакуемый - в высокой стойке; атакующий - в низкой. Защита: упереться рукой в голову, отставить ногу назад.
	

	15
	Борьба в стойке: Сваливание сбиванием. Захватом йоги, захватом туловища, зацепом голенью снаружи (изнутри). Ситуация: атакуемый - в высокой стойке; атакующий - в низкой. Защита: упереться рукой в голову, отставить ногу назад.
	

	16
	Борьба в стойке: Сваливание сбиванием. Захватом йоги, захватом туловища, зацепом голенью снаружи (изнутри). Ситуация: атакуемый - в высокой стойке; атакующий - в низкой. Защита: упереться рукой в голову, отставить ногу назад.
	

	17
	Бег по пересеченной местности, игры, эстафеты
	

	18
	Маневрирование с элементами заданного способа выполнения блокирующих действий и захватов посредством игр в касания с постепенным усложнением заданий (ограничение площади; введение гандикапа и т.п.).
	

	19
	Атакующие и блокирующие захваты

Освоение блокирующих захватов и упоров, прижимая руки к туловищу.

Освоение способов освобождение от захватов:

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

	20
	Маневрирование с элементами заданного способа выполнения блокирующих действий и захватов посредством игр в касания с постепенным усложнением заданий (ограничение площади; введение гандикапа и т.п.).
	

	21
	Атакующие и блокирующие захваты

Освоение блокирующих захватов и упоров, прижимая руки к туловищу.

Освоение способов освобождение от захватов:

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

	22
	Спортивные игры, эстафеты
	

	23
	Борьба в партере: Захватом на рычаг, прижимая голову бедром. Ситуация: атакуемый - в высоком партере; атакующий - сбоку, передняя нога в упоре. Защита: выставить ногу вперед - в сторону и, поворачиваясь грудью к атакующему, снять его руку с шеи.
	

	24
	Борьба в партере: Захватом на рычаг, прижимая голову бедром. Ситуация: атакуемый - в высоком партере; атакующий - сбоку, передняя нога в упоре. Защита: выставить ногу вперед - в сторону и, поворачиваясь грудью к атакующему, снять его руку с шеи.
	

	25
	Борьба в стойке: Броски наклоном. Захватом ног. Ситуация: атакуемый - в высокой стойке; атакующий - в низкой. Защиты: не дать захватить ногу, в низкой стойке захватить руки противника; захватить шею сверху, отставить ноги назад, прогнуться.
	

	26
	Борьба в стойке: Броски наклоном. Захватом ног. Ситуация: атакуемый - в высокой стойке; атакующий - в низкой. Защиты: не дать захватить ногу, в низкой стойке захватить руки противника; захватить шею сверху, отставить ноги назад, прогнуться
	

	27
	Атакующие и блокирующие захваты
при захвате одноименного запястья и плеча - упереться свободной рукой в одноименное плечо противника и, вырывая руку, освободить ее;

при захвате обеих рук за запястья - сделать резкий рывок руками на себя, пповорачивая их в сторону больших пальцев противника, освободиться от захвата и тут же захватить его запястья;
	

	28
	Атакующие и блокирующие захваты
при захвате одноименного запястья и плеча - упереться свободной рукой в одноименное плечо противника и, вырывая руку, освободить ее;

при захвате обеих рук за запястья - сделать резкий рывок руками на себя, поворачивая их в сторону больших пальцев противника, освободиться от захвата и тут же захватить его запястья
	

	29
	Спортивные игры, эстафеты
	

	30
	Борьба в стойке: Захватом туловища и разноименной ноги с отхватом. Ситуация: атакуемый - в высокой стойке; атакующий - в низкой. Защита: упираясь предплечьем в грудь атакующего, отставить захваченную ногу назад.
	

	31
	Борьба в стойке: Захватом туловища и разноименной ноги с отхватом. Ситуация: атакуемый - в высокой стойке; атакующий - в низкой. Защита: упираясь предплечьем в грудь атакующего, отставить захваченную ногу назад.
	

	32
	Борьба в партере: Контрприемы: бросок поворотом назад захватом руки под плечо и разноименной голени снаружи; бросок через спину захватом руки под плечо и зацепом стопой.
	

	33
	Борьба в партере: Контрприемы: бросок поворотом назад захватом руки под плечо и разноименной голени снаружи; бросок через спину захватом руки под плечо и зацепом стопой.
	

	34
	Атакующие и блокирующие захваты
при захвате рук сверху - упереться руками в туловище противника и, отходя назад, резким движением рук на себя освободиться от захвата;

при захвате рук снизу - опуская захваченные руки через стороны вниз и приседая, захватить руки противника сверху или упереться руками ему в живот;

при захвате разноименной руки и шеи - приседая, сбить свободной рукой под локоть руку противника с шеи, наклонив при этом голову вниз, и вырвать захваченную руку
	

	35
	Тренировочные соревновательные схватки
	

	36
	Борьба в партере: Перевороты забеганием. Захватом шеи из-под дальнего плеча, при​жимая руку бедром. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий сидит сбоку лицом к противнику. Защиты: прижать дальнюю руку к своему туловищу; перенести тяжесть тела в сторону противника; убрать руку из-за колена и прижать ее к туловищу.
	

	37
	Атакующие и блокирующие захваты
при захвате рук сверху - упереться руками в туловище противника и, отходя назад, резким движением рук на себя освободиться от захвата;

при захвате рук снизу - опуская захваченные руки через стороны вниз и приседая, захватить руки противника сверху или упереться руками ему в живот;

при захвате разноименной руки и шеи - приседая, сбить свободной рукой под локоть руку противника с шеи, наклонив при этом голову вниз, и вырвать захваченную руку
	

	38
	Борьба в партере: Перевороты забеганием. Захватом шеи из-под дальнего плеча, при​жимая руку бедром. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий сидит сбоку лицом к противнику. Защиты: прижать дальнюю руку к своему туловищу; перенести тяжесть тела в сторону противника; убрать руку из-за колена и прижать ее к туловищу.
	

	39
	Спортивные игры, эстафеты
	

	40
	Борьба в стойке: Бросок подворотом. Захват руки и шеи с передней подножкой. Ситуация: борцы - в односторонней стойке. Защита: упираясь рукой в бедро, выставить ногу вперед.
	

	41
	Борьба в стойке: Бросок подворотом. Захват руки и шеи с передней подножкой. Ситуация: борцы - в односторонней стойке. Защита: упираясь рукой в бедро, выставить ногу вперед.
	

	42
	Атакующие и блокирующие захваты:

при захвате разноименной руки и шеи - приседая, сбить свободной рукой под локоть руку противника с шеи, наклонив при этом голову вниз, и вырвать захваченную руку;

при захвате шеи с плечом (руки атакующего соединены) - приседая, сбить свободной рукой с шеи руку противника и рывком опустить вниз захваченную руку;
	

	43
	Тренировочные соревновательные схватки
	

	44
	Борьба в партере: Захватом руки на ключ и дальней голени. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - сверху, грудью к противнику. Защиты: отставить ногу назад - в сторону; лечь на бок спиной к атакующему, упереться свободной рукой в ковер и выставить ногу вперед - в сторону.
	

	45
	Борьба в партере: Захватом руки на ключ и дальней голени. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - сверху, грудью к противнику. Защиты: отставить ногу назад - в сторону; лечь на бок спиной к атакующему, упереться свободной рукой в ковер и выставить ногу вперед - в сторону
	

	46
	Спортивные игры, эстафеты
	

	47
	Борьба в стойке: Бросок поворотом («мельница»). Захватом шеи и одноименной ноги изнутри. Ситуация: атакуемый - в средней стойке; атакующий в низкой. Защита: приседая, отставить свободную ногу назад с поворотом
	

	48
	Борьба в партере: Перевороты переходом. Захватом скрещенных голеней. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - со стороны ног. Защиты: сесть на ноги, захватить ближнюю ногу противника; встать в высокий партер и освободить ближнюю ногу.
	

	49
	Борьба в партере: Перевороты переходом. Захватом скрещенных голеней. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - со стороны ног. Защиты: сесть на ноги, захватить ближнюю ногу противника; встать в высокий партер и освободить ближнюю ногу.
	

	50
	Борьба в стойке: Бросок подворотом. Захват руки и шеи с передней подножкой. Ситуация: борцы - в односторонней стойке. Защита: упираясь рукой в бедро, выставить ногу вперед.
	

	51
	Борьба в стойке: Бросок подворотом. Захват руки и шеи с передней подножкой. Ситуация: борцы - в односторонней стойке. Защита: упираясь рукой в бедро, выставить ногу вперед.
	

	52
	Спортивные игры, эстафеты
	

	53
	Борьба в партере: Перевороты перекатом. Захватом на рычаг с зацепом голени. Ситу​ация: атакуемый - в высоком партере; атакующий - сбоку. Защиты: прижать голову к руке, не давая захватить на рычаг; прижать захваченную руку к туловищу, выпрямить ногу
	

	54
	Борьба в партере: Перевороты перекатом. Захватом на рычаг с зацепом голени. Ситу​ация: атакуемый - в высоком партере; атакующий - сбоку. Защиты: прижать голову к руке, не давая захватить на рычаг; прижать захваченную руку к туловищу, выпрямить ногу
	

	55
	Борьба  в стойке: Бросок прогибом. Захватом руки и туловища с подножкой. Ситуация: атакуемый - в высокой стойке; атакующий - в низкой. Защита: присесть, отставляя ногу назад.
	

	56
	Борьба  в стойке: Бросок прогибом. Захватом руки и туловища с подножкой. Ситуация: атакуемый - в высокой стойке; атакующий - в низкой. Защита: присесть, отставляя ногу назад.
	

	57
	Тренировочные соревновательные схватки
	

	58
	Борьба в партере: Зацепом дальней ноги стопой изнутри и захватом руки (шеи). Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - на боку, грудью к противнику. Защита: перенести тяжесть тела в сторону противника, отставляя захваченную ногу в сторону.
	

	59
	Борьба в партере: Зацепом дальней ноги стопой изнутри и захватом руки (шеи). Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - на боку, грудью к противнику. Защита: перенести тяжесть тела в сторону противника, отставляя захваченную ногу в сторону
	

	60
	Борьба в стойке: Перевод нырком. Захватом разноименных рук и бедра сбоку. Ситуация: борцы - в одноименной стойке. Защиты: упереться предплечьем в грудь; присесть, отставляя захваченную ногу назад.
	

	61
	Борьба в стойке: Перевод нырком. Захватом разноименных рук и бедра сбоку. Ситуация: борцы - в одноименной стойке. Защиты: упереться предплечьем в грудь; присесть, отставляя захваченную ногу назад
	

	62
	Спортивные игры, эстафеты
	

	63
	Борьба в партере: Захватом за подбородок и зацепом ближнего бедра (ножницами). Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - сверху, грудью к противнику. Защита: перенести тяжесть тела на захваченную ногу, упираясь дальней рукой и ногой в ковер.
	

	64
	Борьба в партере: Захватом за подбородок и зацепом ближнего бедра (ножницами). Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - сверху, грудью к противнику. Защита: перенести тяжесть тела на захваченную ногу, упираясь дальней рукой и ногой в ковер.
	

	65
	Тренировочные соревновательные схватки
	

	66
	Борьба в стойке: Захватом йоги. Ситуация: атакуемый - в высокой стойке; атакующий - в средней. Защиты: присесть, отставляя захваченную ногу; захватить руку и шею сверху.
	

	67
	Борьба в стойке: Захватом йоги. Ситуация: атакуемый - в высокой стойке; атакующий - в средней. Защиты: присесть, отставляя захваченную ногу; захватить руку и шею сверху.
	

	68
	Борьба в партере: Захватом дальней голени двумя руками. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - сбоку, спиной к голове противника. Защиты: выпрямить захваченную ногу в сторону; лечь на бок спиной к атакующему; вытянуть ноги.
	

	69
	Борьба в партере: Захватом дальней голени двумя руками. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - сбоку, спиной к голове противника. Защиты: выпрямить захваченную ногу в сторону; лечь на бок спиной к атакующему; вытянуть ноги
	

	70
	Тренировочные соревновательные схватки
	

	71
	Борьба в стойке: перевод рывком с захватом плеча и шеи сверху - сбивание сваливанием с захватом йог;
	

	72
	Борьба в стойке: перевод рывком с захватом плеча и шеи сверху - сбивание сваливанием с захватом йог;
	

	73
	Борьба в партере: Перевороты разгибанием. Обвивом ноги с захватом дальней руки сверху-изнутри. Ситуация: атакуемый-на животе; атакующий-сверху, грудью к противнику. Защиты: упереться дальней рукой в ковер и перенести тяжесть тела на захваченную ногу; лечь на бок в сторону захваченной руки.
	

	74
	Борьба в партере: Перевороты разгибанием. Обвивом ноги с захватом дальней руки сверху-изнутри. Ситуация: атакуемый-на животе; атакующий-сверху, грудью к противнику. Защиты: упереться дальней рукой в ковер и перенести тяжесть тела на захваченную ногу; лечь на бок в сторону захваченной руки
	

	75
	Тренировочные соревновательные схватки
	

	76
	Борьба в партере: Перевороты скручиванием. Захватом дальней руки снизу и бедра изнутри. Ситуация: атакуемый - в высоком партере; атакующий - сбоку, грудью к противнику. Защита: лечь на бок спиной к атакующему, отставить дальние руку и ногу в сторону
	

	77
	Борьба в партере: Перевороты скручиванием. Захватом дальней руки снизу и бедра изнутри. Ситуация: атакуемый - в высоком партере; атакующий - сбоку, грудью к противнику. Защита: лечь на бок спиной к атакующему, отставить дальние руку и ногу в сторону
	

	78
	Борьба в партере: Перевороты скручиванием. Захватом дальней руки снизу и бедра изнутри. Ситуация: атакуемый - в высоком партере; атакующий - сбоку, грудью к противнику. Защита: лечь на бок спиной к атакующему, отставить дальние руку и ногу в сторону
	

	79
	Бег по пересеченной местности, игры, эстафеты
	

	80
	Борьба в стойке: Сваливание сбиванием. Захватом йоги, захватом туловища, зацепом голенью снаружи (изнутри). Ситуация: атакуемый - в высокой стойке; атакующий - в низкой. Защита: упереться рукой в голову, отставить ногу назад.
	

	81
	Борьба в стойке: Сваливание сбиванием. Захватом йоги, захватом туловища, зацепом голенью снаружи (изнутри). Ситуация: атакуемый - в высокой стойке; атакующий - в низкой. Защита: упереться рукой в голову, отставить ногу назад.
	

	82
	Борьба в стойке: Сваливание сбиванием. Захватом йоги, захватом туловища, зацепом голенью снаружи (изнутри). Ситуация: атакуемый - в высокой стойке; атакующий - в низкой. Защита: упереться рукой в голову, отставить ногу назад.
	

	83
	Бег по пересеченной местности, игры, эстафеты
	

	84
	Маневрирование с элементами заданного способа выполнения блокирующих действий и захватов посредством игр в касания с постепенным усложнением заданий (ограничение площади; введение гандикапа и т.п.).
	

	85
	Атакующие и блокирующие захваты

Освоение блокирующих захватов и упоров, прижимая руки к туловищу.

Освоение способов освобождение от захватов:

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

	86
	Маневрирование с элементами заданного способа выполнения блокирующих действий и захватов посредством игр в касания с постепенным усложнением заданий (ограничение площади; введение гандикапа и т.п.).
	

	87
	Атакующие и блокирующие захваты

Освоение блокирующих захватов и упоров, прижимая руки к туловищу.

Освоение способов освобождение от захватов:

при захвате запястья - сделать резкий рывок захваченной рукой па себя и, поворачивая ее в сторону большого пальца руки противника, тут же захватить его запястье
	

	88
	Спортивные игры, эстафеты
	

	89
	Борьба в партере: Захватом на рычаг, прижимая голову бедром. Ситуация: атакуемый - в высоком партере; атакующий - сбоку, передняя нога в упоре. Защита: выставить ногу вперед - в сторону и, поворачиваясь грудью к атакующему, снять его руку с шеи.
	

	90
	Борьба в партере: Захватом на рычаг, прижимая голову бедром. Ситуация: атакуемый - в высоком партере; атакующий - сбоку, передняя нога в упоре. Защита: выставить ногу вперед - в сторону и, поворачиваясь грудью к атакующему, снять его руку с шеи.
	

	91
	Борьба в стойке: Броски наклоном. Захватом ног. Ситуация: атакуемый - в высокой стойке; атакующий - в низкой. Защиты: не дать захватить ногу, в низкой стойке захватить руки противника; захватить шею сверху, отставить ноги назад, прогнуться.
	

	92
	Борьба в стойке: Броски наклоном. Захватом ног. Ситуация: атакуемый - в высокой стойке; атакующий - в низкой. Защиты: не дать захватить ногу, в низкой стойке захватить руки противника; захватить шею сверху, отставить ноги назад, прогнуться
	

	93
	Атакующие и блокирующие захваты
при захвате одноименного запястья и плеча - упереться свободной рукой в одноименное плечо противника и, вырывая руку, освободить ее;

при захвате обеих рук за запястья - сделать резкий рывок руками на себя, поворачивая их в сторону больших пальцев противника, освободиться от захвата и тут же захватить его запястья;
	

	94
	Атакующие и блокирующие захваты
при захвате одноименного запястья и плеча - упереться свободной рукой в одноименное плечо противника и, вырывая руку, освободить ее;

при захвате обеих рук за запястья - сделать резкий рывок руками на себя, поворачивая их в сторону больших пальцев противника, освободиться от захвата и тут же захватить его запястья
	

	95
	Спортивные игры, эстафеты
	

	96
	Борьба в стойке: Захватом туловища и разноименной ноги с отхватом. Ситуация: атакуемый - в высокой стойке; атакующий - в низкой. Защита: упираясь предплечьем в грудь атакующего, отставить захваченную ногу назад.
	

	97
	Борьба в стойке: Захватом туловища и разноименной ноги с отхватом. Ситуация: атакуемый - в высокой стойке; атакующий - в низкой. Защита: упираясь предплечьем в грудь атакующего, отставить захваченную ногу назад.
	

	98
	Борьба в партере: Контрприемы: бросок поворотом назад захватом руки под плечо и разноименной голени снаружи; бросок через спину захватом руки под плечо и зацепом стопой.
	

	99
	Борьба в партере: Контрприемы: бросок поворотом назад захватом руки под плечо и разноименной голени снаружи; бросок через спину захватом руки под плечо и зацепом стопой.
	

	100
	Атакующие и блокирующие захваты
при захвате рук сверху - упереться руками в туловище противника и, отходя назад, резким движением рук на себя освободиться от захвата;

при захвате рук снизу - опуская захваченные руки через стороны вниз и приседая, захватить руки противника сверху или упереться руками ему в живот;

при захвате разноименной руки и шеи - приседая, сбить свободной рукой под локоть руку противника с шеи, наклонив при этом голову вниз, и вырвать захваченную руку
	

	106
	Борьба в стойке: Бросок подворотом. Захват руки и шеи с передней подножкой. Ситуация: борцы - в односторонней стойке. Защита: упираясь рукой в бедро, выставить ногу вперед.
	

	107
	Борьба в стойке: Бросок подворотом. Захват руки и шеи с передней подножкой. Ситуация: борцы - в односторонней стойке. Защита: упираясь рукой в бедро, выставить ногу вперед.
	

	108
	Атакующие и блокирующие захваты:

при захвате разноименной руки и шеи - приседая, сбить свободной рукой под локоть руку противника с шеи, наклонив при этом голову вниз, и вырвать захваченную руку;

при захвате шеи с плечом (руки атакующего соединены) - приседая, сбить свободной рукой с шеи руку противника и рывком опустить вниз захваченную руку;
	

	109
	Тренировочные соревновательные схватки
	

	110
	Борьба в партере: Захватом руки на ключ и дальней голени. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - сверху, грудью к противнику. Защиты: отставить ногу назад - в сторону; лечь на бок спиной к атакующему, упереться свободной рукой в ковер и выставить ногу вперед - в сторону.
	

	111
	Борьба в партере: Захватом руки на ключ и дальней голени. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - сверху, грудью к противнику. Защиты: отставить ногу назад - в сторону; лечь на бок спиной к атакующему, упереться свободной рукой в ковер и выставить ногу вперед - в сторону
	

	112
	Спортивные игры, эстафеты
	

	113
	Борьба в стойке: Бросок поворотом («мельница»). Захватом шеи и одноименной ноги изнутри. Ситуация: атакуемый - в средней стойке; атакующий в низкой. Защита: приседая, отставить свободную ногу назад с поворотом
	

	114
	Борьба в партере: Перевороты переходом. Захватом скрещенных голеней. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - со стороны ног. Защиты: сесть на ноги, захватить ближнюю ногу противника; встать в высокий партер и освободить ближнюю ногу.
	

	115
	Борьба в партере: Перевороты переходом. Захватом скрещенных голеней. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - со стороны ног. Защиты: сесть на ноги, захватить ближнюю ногу противника; встать в высокий партер и освободить ближнюю ногу.
	

	116
	Борьба в стойке: Бросок подворотом. Захват руки и шеи с передней подножкой. Ситуация: борцы - в односторонней стойке. Защита: упираясь рукой в бедро, выставить ногу вперед.
	

	117
	Борьба в стойке: Бросок подворотом. Захват руки и шеи с передней подножкой. Ситуация: борцы - в односторонней стойке. Защита: упираясь рукой в бедро, выставить ногу вперед.
	

	118
	Спортивные игры, эстафеты
	

	119
	Борьба в партере: Перевороты перекатом. Захватом на рычаг с зацепом голени. Ситу​ация: атакуемый - в высоком партере; атакующий - сбоку. Защиты: прижать голову к руке, не давая захватить на рычаг; прижать захвачен​ную руку к туловищу, выпрямить ногу
	

	120
	Борьба в партере: Перевороты перекатом. Захватом на рычаг с зацепом голени. Ситу​ация: атакуемый - в высоком партере; атакующий - сбоку. Защиты: прижать голову к руке, не давая захватить на рычаг; прижать захвачен​ную руку к туловищу, выпрямить ногу
	

	121
	Борьба  в стойке: Бросок прогибом. Захватом руки и туловища с подножкой. Ситуация: атакуемый - в высокой стойке; атакующий - в низкой. Защита: присесть, отставляя ногу назад.
	

	122
	Борьба  в стойке: Бросок прогибом. Захватом руки и туловища с подножкой. Ситуация: атакуемый - в высокой стойке; атакующий - в низкой. Защита: присесть, отставляя ногу назад.
	

	123
	Тренировочные соревновательные схватки
	

	124
	Борьба в партере: Зацепом дальней ноги стопой изнутри и захватом руки (шеи). Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - на боку, грудью к противнику. Защита: перенести тяжесть тела в сторону противника, отставляя захваченную ногу в сторону.
	

	125
	Борьба в партере: Зацепом дальней ноги стопой изнутри и захватом руки (шеи). Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - на боку, грудью к противнику. Защита: перенести тяжесть тела в сторону противника, отставляя захваченную ногу в сторону
	

	126
	Борьба в стойке: Перевод нырком. Захватом разноименных рук и бедра сбоку. Ситуация: борцы - в одноименной стойке. Защиты: упереться предплечьем в грудь; присесть, отставляя захваченную ногу назад.
	

	127
	Борьба в стойке: Перевод нырком. Захватом разноименных рук и бедра сбоку. Ситуация: борцы - в одноименной стойке. Защиты: упереться предплечьем в грудь; присесть, отставляя захваченную ногу назад
	

	128
	Спортивные игры, эстафеты
	

	129
	Борьба в партере: Захватом за подбородок и зацепом ближнего бедра (ножницами). Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - сверху, грудью к противнику. Защита: перенести тяжесть тела на захваченную ногу, упираясь дальней рукой и ногой в ковер.
	

	130
	Борьба в партере: Захватом за подбородок и зацепом ближнего бедра (ножницами). Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - сверху, грудью к противнику. Защита: перенести тяжесть тела на захваченную ногу, упираясь дальней рукой и ногой в ковер.
	

	131
	Тренировочные соревновательные схватки
	

	132
	Борьба в стойке: Захватом йоги. Ситуация: атакуемый - в высокой стойке; атакую​щий - в средней. Защиты: присесть, отставляя захваченную ногу; захва​тить руку и шею сверху.
	

	133
	Борьба в стойке: Захватом йоги. Ситуация: атакуемый - в высокой стойке; атакую​щий - в средней. Защиты: присесть, отставляя захваченную ногу; захва​тить руку и шею сверху.
	

	134
	Борьба в партере: Захватом дальней голени двумя руками. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - сбоку, спиной к голове противника. Защиты: выпрямить захваченную ногу в сторону; лечь на бок спиной к атакующему; вытянуть ноги.
	

	135
	Борьба в партере: Захватом дальней голени двумя руками. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - сбоку, спиной к голове противника. Защиты: выпрямить захваченную ногу в сторону; лечь на бок спиной к атакующему; вытянуть ноги
	

	136
	Тренировочные соревновательные схватки
	

	137
	Борьба в стойке: перевод рывком с захватом плеча и шеи сверху - сбивание сваливанием с захватом йог;
	

	138
	Борьба в стойке: перевод рывком с захватом плеча и шеи сверху - сбивание сваливанием с захватом йог;
	

	139
	Борьба в партере: Перевороты разгибанием. Обвивом ноги с захватом дальней руки сверху-изнутри. Ситуация: атакуемый-на животе; атакующий-сверху, грудью к противнику. Защиты: упереться дальней рукой в ковер и перенести тяжесть тела на захваченную ногу; лечь на бок в сторону захваченной руки.
	

	140
	Борьба в партере: Перевороты разгибанием. Обвивом ноги с захватом дальней руки сверху-изнутри. Ситуация: атакуемый-на животе; атакующий-сверху, грудью к противнику. Защиты: упереться дальней рукой в ковер и перенести тяжесть тела на захваченную ногу; лечь на бок в сторону захваченной руки
	

	141
	Тренировочные соревновательные схватки
	

	142
	Борьба в партере: Захватом руки на ключ и дальней голени. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - сверху, грудью к противнику. Защиты: отставить ногу назад - в сторону; лечь на бок спиной к атакующему, упереться свободной рукой в ковер и выставить ногу вперед - в сторону.
	

	143
	Борьба в партере: Захватом руки на ключ и дальней голени. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - сверху, грудью к противнику. Защиты: отставить ногу назад - в сторону; лечь на бок спиной к атакующему, упереться свободной рукой в ковер и выставить ногу вперед - в сторону
	

	144
	Спортивные игры, эстафеты
	

	145
	Борьба в стойке: Бросок поворотом («мельница»). Захватом шеи и одноименной ноги изнутри. Ситуация: атакуемый - в средней стойке; атакующий в низкой. Защита: приседая, отставить свободную ногу назад с поворотом
	

	146
	Борьба в партере: Перевороты переходом. Захватом скрещенных голеней. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - со стороны ног. Защиты: сесть на ноги, захватить ближнюю ногу противника; встать в высокий партер и освободить ближнюю ногу.
	

	147
	Борьба в партере: Перевороты переходом. Захватом скрещенных голеней. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - со стороны ног. Защиты: сесть на ноги, захватить ближнюю ногу противника; встать в высокий партер и освободить ближнюю ногу.
	

	148
	Борьба в стойке: Бросок подворотом. Захват руки и шеи с передней подножкой. Ситуация: борцы - в односторонней стойке. Защита: упираясь рукой в бедро, выставить ногу вперед.
	

	149
	Борьба в стойке: Бросок подворотом. Захват руки и шеи с передней подножкой. Ситуация: борцы - в односторонней стойке. Защита: упираясь рукой в бедро, выставить ногу вперед.
	

	150
	Борьба в партере: Перевороты перекатом. Захватом на рычаг с зацепом голени. Ситу​ация: атакуемый - в высоком партере; атакующий - сбоку. Защиты: прижать голову к руке, не давая захватить на рычаг; прижать захвачен​ную руку к туловищу, выпрямить ногу
	

	151
	Сдача контрольно – переводных нормативов по ОФП
	

	152
	Сдача контрольно – переводных нормативов по СФП
	

	153
	Тренировочные соревновательные схватки
	

	154
	Борьба в партере: Зацепом дальней ноги стопой изнутри и захватом руки (шеи). Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - на боку, грудью к противнику. Защита: перенести тяжесть тела в сторону противника, отставляя захваченную ногу в сторону.
	

	155
	Борьба в партере: Зацепом дальней ноги стопой изнутри и захватом руки (шеи). Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - на боку, грудью к противнику. Защита: перенести тяжесть тела в сторону противника, отставляя захваченную ногу в сторону
	

	156
	Борьба в стойке: Перевод нырком. Захватом разноименных рук и бедра сбоку. Ситуация: борцы - в одноименной стойке. Защиты: упереться предплечьем в грудь; присесть, отставляя захваченную ногу назад.
	

	157
	Борьба в стойке: Перевод нырком. Захватом разноименных рук и бедра сбоку. Ситуация: борцы - в одноименной стойке. Защиты: упереться предплечьем в грудь; присесть, отставляя захваченную ногу назад
	

	158
	Спортивные игры, эстафеты
	

	159
	Борьба в партере: Захватом за подбородок и зацепом ближнего бедра (ножницами). Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - сверху, грудью к противнику. Защита: перенести тяжесть тела на захваченную ногу, упираясь дальней рукой и ногой в ковер.
	

	160
	Борьба в партере: Захватом за подбородок и зацепом ближнего бедра (ножницами). Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - сверху, грудью к противнику. Защита: перенести тяжесть тела на захваченную ногу, упираясь дальней рукой и ногой в ковер.
	


КАЛЕНДАРНО – ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

УТГ – 3,  УТГ – 4
	№ п/п
	Тема, содержание
	Дата

	1
	Инструкция по технике безопасности. Легкоатлетические упражнения.  Игровые упражнения 
	

	2
	Борьба в партере. Перевороты скручиванием

захватом дальнего бедра изнутри и шеи сверху (одноименного). Ситуация: атакуемый - в высоком партере; атакующий – сбоку.  Защита: лечь на бок спиной к атакующему, выставить дальнюю в упор.
	

	3
	захватом руки на ключ, ближнего бедра и зацепом другой йоги изпод захваченной. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий – сбоку. Защита: лечь на бок спиной к атакующему, выпрямить ноги и отвести дальше от атакующего, руки прижать к туловищу. хватом руки па ключ и дальней голени. Ситуация: атакуемый на животе; атакующий - сбоку. Защиты: убрать дальнюю ногу назад – в сторону; выпрямляясь, перейти в высокий партер; освободить захваченную ногу и, выставляя ее вперед – в сторону, встать в стойку.
	

	4
	Борьба в партере. Переворот разгибанием

Захватом шеи из-под плеча и зацепом йог; захватом дальней руки сверху-изнутри и обвивом ноги, шеи из-под дальнего плеча и обвивом ноги; захватом руки рычагом и зацепом ног. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - сверху грудью к противнику. Защиты: перенести тяжесть тела на захваченную ногу, упереться дальней рукой в ковер, лечь на бок в сторону захваченной руки, соединить ноги; не давая осуществить зацеп, захватить стопу атакующего; приподнимая таз, про​двинуться назад между ног атакующего.
	

	5
	Борьба в партере. Переворот разгибанием

Захватом шеи из-под плеча и зацепом йог; захватом дальней руки сверху-изнутри и обвивом ноги, шеи из-под дальнего плеча и обвивом ноги; захватом руки рычагом и зацепом ног. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - сверху грудью к противнику. Защиты: перенести тяжесть тела на захваченную ногу, упереться дальней рукой в ковер, лечь на бок в сторону захваченной руки, соединить ноги; не давая осу​ществить зацеп, захватить стопу атакующего; приподнимая таз, про​двинуться назад между ног атакующего
	

	6
	Борьба в стойке Переводы рывком. Перевод рывком захватом ноги. Защиты: а) отставить ногу назад и упереться руками в подбородок (грудь); б) освободить ногу поворотом в сторону захваченной ноги. Контрприем: перевод выседом
	

	7
	Спортивные игры, эстафеты.
	

	8
	Борьба в стойке Переводы рывком. Перевод рывком захватом ноги. Защиты: а) отставить ногу назад и упереться руками в подбородок (грудь); б) освободить ногу поворотом в сторону захваченной ноги. Контрприем: перевод выседом
	

	9
	Борьба в стойке. Перевод рывком захватом одноименного плеча и бедра. Защита: упереться рукой в грудь, приседая, отставить захваченную ногу назад. Контрприем: бросок боковой подножкой захватом руки через плечо.
	

	10
	Борьба в стойке. Перевод рывком захватом одноименного плеча и бедра. Защита: упереться рукой в грудь, приседая, отставить захваченную ногу назад. Контрприем: бросок боковой подножкой захватом руки через плечо
	

	11
	Борьба в партере. Переворот переходом

Захватом стопы сиизу-изнутри и одноименной руки. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - сбоку. Защита: захватить ближнюю ногу противника, выпрямить захваченную ногу назад.
	

	12
	Борьба в стойке. Перевод рывком за руку с подножкой. Защита: упереться в грудь, шагнуть дальней ногой вперед. Контрприем: бросок подворотом захватом руки через плечо с боковой подножкой (под одноименную ногу).
	

	13
	Борьба в стойке. Перевод рывком за руку с подножкой. Защита: упереться в грудь, шагнуть дальней ногой вперед. Контрприем: бросок подворотом захватом руки через плечо с боковой подножкой (под одноименную ногу).
	

	14
	Спортивные игры, эстафеты
	

	15
	Борьба в партере. Перевороты накатом

Захватом разноименного запястья между ног. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - на боку, грудью к противнику. Защита: садясь, упереться свободной рукой и ближней ногой в ковер.
	

	16
	Борьба в партере. Перевороты накатом

Захватом разноименного запястья между ног. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - на боку, грудью к противнику. Защита: садясь, упереться свободной рукой и ближней ногой в ковер.
	

	17
	Сдача контрольно – переводных нормативов по ОФП.
	

	18
	Сдача контрольно – переводных нормативов по СФП.
	

	19
	Борьба в стойке. Перевод рывком за руку с подсечкой дальней ноги. Защиты: а) шагнуть дальней ногой вперед; б) упереться захваченной рукой в грудь. Контрприем: перевод рывком за руку.
	

	20
	Борьба в стойке. Перевод рывком за руку с подсечкой дальней ноги. Защиты: а) шагнуть дальней ногой вперед; б) упереться захваченной рукой в грудь. Контрприем: перевод рывком за руку.
	

	21
	Борьба в партере. Захватом туловища и предплечья изнутри с зацепом ноги стопой. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - на боку. Защита: лечь на бок и повернуться грудью к атакующему.
	

	22
	Спортивные игры, эстафеты
	

	23
	Борьба в партере. Захватом туловища и предплечья изнутри с зацепом ноги стопой. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - на боку. Защита: лечь на бок и повернуться грудью к атакующему
	

	24
	Борьба  в стойке. Перевод нырком захватом шеи и туловища с подножкой. Защиты: а) упереться предплечьем в грудь; б) отставляя ногу назад и поворачиваясь грудью к противнику, снять руку с шеи. Контрприемы: а) бросок боковой подножкой захватом руки под плечо; б) бросок через спину захватом запястья с подножкой.
	

	25
	Борьба  в стойке. Перевод нырком захватом шеи и туловища с подножкой. Защиты: а) упереться предплечьем в грудь; б) отставляя ногу назад и поворачиваясь грудью к противнику, снять руку с шеи. Контрприемы: а) бросок боковой подножкой захватом руки под плечо; б) бросок через спину захватом запястья с подножкой.
	

	26
	Борьба в партере. Бросок прогибом

Обратным захватом туловища и ближнего бедра. Ситуация: атакуемый - в высоком партере; атакующий стоит сзади-сбоку. Защиты: оттолкнуться свободной ногой от ковра или ног атакующего и продви​нуться вперед; поставить захваченную ногу между ног атакующего
	

	27
	Борьба в партере. Бросок прогибом

Обратным захватом туловища и ближнего бедра. Ситуация: атакуемый - в высоком партере; атакующий стоит сзади-сбоку. Защиты: оттолкнуться свободной ногой от ковра или ног атакующего и продви​нуться вперед; поставить захваченную ногу между ног атакующего
	

	28
	Борьба в стойке. Перевод нырком захватом руки и туловища с подножкой. Защиты: а) упереться предплечьем в грудь; б) шагая дальней ногой вперед, присесть и захватить руку на туловище.
	

	29
	Борьба в стойке. Перевод нырком захватом руки и туловища с подножкой. Защиты: а) упереться предплечьем в грудь; б) шагая дальней ногой вперед, присесть и захватить руку на туловище.
	

	30
	Спортивные игры, эстафеты
	

	31
	Борьба в партере. Перевороты скручиванием

Переворот скручиванием захватом рук и дальнего бедра снизу-изнутри. Защита: отставить захватываемую руку и ногу в сторону.
	

	32
	Борьба в партере. Перевороты скручиванием

Переворот скручиванием захватом рук и дальнего бедра снизу-изнутри. Защита: отставить захватываемую руку и ногу в сторону.
	

	33
	Борьба в стойке. Перевод нырком захватом шеи и бедра. Защита: присесть, отставляя ногу назад, упереться руками в атакующего. Контрприемы: а) перевод рывком захватом шеи сверху и разноименной руки; б) бросок захватом руки под плечо с боковой подножкой; в) бросок прогибом захватом плеча и шеи сверху с подсечкой.
	

	34
	Борьба в стойке. Перевод нырком захватом шеи и бедра. Защита: присесть, отставляя ногу назад, упереться руками в атакующего. Контрприемы: а) перевод рывком захватом шеи сверху и разноименной руки; б) бросок захватом руки под плечо с боковой подножкой; в) бросок прогибом захватом плеча и шеи сверху с подсечкой.
	

	35
	Борьба в партере. Переворот скручиванием захватом дальней руки снизу и бедра. Защита: лечь на бок спиной к атакующему, отставить дальнюю руку и ногу в сторону.
	

	36
	Борьба в партере. Переворот скручиванием захватом дальней руки снизу и бедра. Защита: лечь на бок спиной к атакующему, отставить дальнюю руку и ногу в сторону.
	

	37
	Спортивные игры, эстафеты
	

	38
	Борьба в стойке. Перевод нырком захватом ноги. 

Защиты: а) присесть, отставляя захваченную ногу; б) упереться руками в атакующего. Контрприемы: а)
перевод рывком захватом плеча и шеи сверху; 

б) перевод выседом с захватом бедра через руку.
	

	39
	Борьба в стойке. Перевод нырком захватом ноги. 

Защиты: а) присесть, отставляя захваченную ногу; б) упереться руками в атакующего. Контрприемы: а)
перевод рывком захватом плеча и шеи сверху; 

б) перевод выседом с захватом бедра через руку
	

	40
	Борьба в партере. Переворот скручиванием захватом шеи рычагом, прижимая голову бедром. Защиты: а) не дать захватить на рычаг; б) выставить ногу вперед-в сторону и, поворачиваясь грудью к атакующему, снять его руку с шеи. Контрприем: бросок поворотом (мельница) захватом руки под плечо и разноименной голени снаружи.
	

	41
	Борьба в партере. Переворот скручиванием захватом шеи рычагом, прижимая голову бедром. Защиты: а) не дать захватить на рычаг; б) выставить ногу вперед-в сторону и, поворачиваясь грудью к атакующему, снять его руку с шеи. Контрприем: бросок поворотом (мельница) захватом руки под плечо и разноименной голени снаружи.
	

	42
	Борьба в стойке. Перевод нырком захватом туловища с подножкой. 

Защиты: а) упереться предплечьем в грудь; б) приседая, шагнуть дальней ногой вперед. Контрприем: бросок подворотом захватом запястья
	

	43
	Борьба в стойке. Перевод нырком захватом туловища с подножкой. 

Защиты: а) упереться предплечьем в грудь; б) приседая, шагнуть дальней ногой вперед. Контрприем: бросок подворотом захватом запястья
	

	44
	Спортивные игры, эстафеты
	

	45
	Борьба в партере. Переворот захватом скрещенных голеней.

Защиты: а) захватить руку, подтянуть ближнюю ногу к себе; б) сесть и захватить ближнюю ногу атакующего. Контрприем: переворот за себя захватом ближней ноги, зажимая руку ногами
	

	46
	Борьба в партере. Переворот захватом скрещенных голеней.

Защиты: а) захватить руку, подтянуть ближнюю ногу к себе; б) сесть и захватить ближнюю ногу атакующего. Контрприем: переворот за себя захватом ближней ноги, зажимая руку ногами
	

	47
	Борьба в стойке. Переводы вращением (вертушка)

Перевод вращением захватом руки сверху с последующим захватом голени сзади. Защиты: а) выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку;

б)
зажать руку и голову атакующего двумя руками. Контрприемы:
а) зашагивая в противоположную переводу сторону, оставить атакую-
щего в партере: б) сваливанием скручиванием захватом шеи с рукой.
	

	48
	Борьба в стойке. Переводы вращением (вертушка)

Перевод вращением захватом руки сверху с последующим захватом голени сзади. Защиты: а) выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку;

б)
зажать руку и голову атакующего двумя руками. Контрприемы:
а) зашагивая в противоположную переводу сторону, оставить атакую
щего в партере: б) сваливанием скручиванием захватом шеи с рукой.
	

	49
	Борьба в партере. Переворот скручиванием захватом руки и бедра зацепом дальней ноги снизу-изнутри. Защита: отталкиваясь от ковра свободной ногой, продвинуться вперед-в сторону от атакующего и освободить захвачен​ную руку. Контрприем: переворот за себя захватом туловища с зацепом одноименной ноги.
	

	50
	Борьба в партере. Переворот скручиванием захватом руки и бедра зацепом дальней ноги снизу-изнутри. Защита: отталкиваясь от ковра свободной ногой, продвинуться вперед-в сторону от атакующего и освободить захвачен​ную руку. Контрприем: переворот за себя захватом туловища с зацепом одноименной ноги.
	

	51
	Спортивные игры, эстафеты
	

	52
	Борьба в стойке. Перевод вращением захватом руки снизу с последующим захватом голени сзади. Защита: выпрямляясь, рывком освободить руку. Контрприем: накрывание.
	

	53
	Борьба в стойке. Перевод вращением захватом руки снизу с последующим захватом голени сзади. Защита: выпрямляясь, рывком освободить руку. Контрприем: накрывание.
	

	54
	Борьба в партере. Переворот скручиванием захватом дальнего бедра изнутри и шеи сверху (одноименного плеча). Защита: лечь набок спиной к атакующему, выставить дальнюю ногу в упор. Контрприем: переворот за себя захватом одноименной руки и туловища
	

	55
	Борьба в партере. Переворот скручиванием захватом дальнего бедра изнутри и шеи сверху (одноименного плеча). Защита: лечь набок спиной к атакующему, выставить дальнюю ногу в упор. Контрприем: переворот за себя захватом одноименной руки и туловища
	

	56
	Борьба в стойке. Перевод вращением захватом разноименной ноги.

Защиты: а) согнуть захваченную ногу в колене и сделать зацеп одноименного бедра изнутри; б) упереться голенью между ног атакующего; в) зашагнуть в противоположную вращению сторону и оставить атакующего в партере
	

	57
	Борьба в стойке. Перевод вращением захватом разноименной ноги.

Защиты: а) согнуть захваченную ногу в колене и сделать зацеп одноименного бедра изнутри; б) упереться голенью между ног атакующего; в) зашагнуть в противоположную вращению сторону и оставить атакующего в партере
	

	58
	Спортивные игры, эстафеты
	

	59
	Борьба в партере. Переворот скручиванием обратным захватом дальнего бедра.

Защита: отталкиваясь ногой от ковра, продвинуться вперед-в сторону атакующего. Контрприем: накрывание ближней ногой, упираясь руками в ковер.
	

	60
	Борьба в партере. Переворот скручиванием обратным захватом дальнего бедра.

Защита: отталкиваясь ногой от ковра, продвинуться вперед-в сторону атакующего. Контрприем: накрывание ближней ногой, упираясь руками в ковер.
	

	61
	Борьба в стойке. Переводы выседом

Перевод выседом захватом ноги через плечо. Защита: захватить ногу, опираясь на атакующего. Контрприем: перевод захватом ноги (ног).
	

	62
	Борьба в стойке. Переводы выседом

Перевод выседом захватом ноги через плечо. Защита: захватить ногу, опираясь на атакующего. Контрприем: перевод захватом ноги (ног).


	

	63
	Борьба в партере. Переворот скручиванием захватом двойного скрещения голеней. 
Защиты: а) расслабить ноги, сгибая и разгибая их, освободить ногу; б) опираясь на руки, повернуться в сторону, противоположную повороту. Контрприем: выход наверх выседом.
	

	64
	Борьба в партере. Переворот скручиванием захватом двойного скрещения голеней. 
Защиты: а) расслабить ноги, сгибая и разгибая их, освободить ногу; б) опираясь на руки, повернуться в сторону, противоположную повороту. Контрприем: выход наверх выседом.
	

	65
	Спортивные игры, эстафеты
	

	66
	Борьба в стойке. Перевод выседом захватом голени сзади. 

Защиты: а) присесть, шагнуть дальней ногой вперед и повернуться грудью к атакующему; б) перенести свободную йогу через атакующего и повернуться к нему грудью
	

	67
	Борьба в стойке. Перевод выседом захватом голени сзади. 

Защиты: а) присесть, шагнуть дальней ногой вперед и повернуться грудью к атакующему; б) перенести свободную йогу через атакующего и повернуться к нему грудью
	

	68
	Борьба в партере. Переворот скручиванием захватом шеи из-под плеча и дальней голени (бедра) снизу-изнутри. Защита: лечь на бок спиной к атакующему. Контрприемы: а) выход наверх выседом; б) бросок подворотом захватом руки под плечо (с подножкой).
	

	69
	Борьба в партере. Переворот скручиванием захватом шеи из-под плеча и дальней голени (бедра) снизу-изнутри. Защита: лечь на бок спиной к атакующему. Контрприемы: а) выход наверх выседом; б) бросок подворотом захватом руки под плечо (с подножкой).
	

	70
	Борьба в стойке. Броски наклоном. Бросок наклоном захватом ног. Зашиты: а) не дать захватить ногу в низкой стойке захватить руки; б) захватить шею сверху, отставить ноги назад, прогнуться. Контрприемы: а) перевод рывком захватом руки и шеи сверху; б) бросок подворотом захватом руки и шеи сверху с подножкой (подхватом); в) бросок седом захватом за плечи.
	

	71
	Борьба в стойке. Броски наклоном. Бросок наклоном захватом ног. Зашиты: а) не дать захватить ногу в низкой стойке захватить руки; б) захватить шею сверху, отставить ноги назад, прогнуться. Контрприемы: а) перевод рывком захватом руки и шеи сверху; б) бросок подворотом захватом руки и шеи сверху с подножкой (подхватом); в) бросок седом захватом за плечи.
	

	72
	Спортивные игры, эстафеты
	

	73
	Борьба в партере. Переворот скручиванием захватом дальней руки и голени. Защиты: а) не давая захватить себя, отвести руку в сторону, а ногу отставить назад в сторону; б) опуская ближнее плечо, выпрямить захваченную ногу и освободить ее. Контрприем: бросок подворотом захватом запястья и туловища с подножкой (с подхватом).
	

	74
	Борьба в партере. Переворот скручиванием захватом дальней руки и голени. Защиты: а) не давая захватить себя, отвести руку в сторону, а ногу отставить назад в сторону; б) опуская ближнее плечо, выпрямить захваченную ногу и освободить ее. Контрприем: бросок подворотом захватом запястья и туловища с подножкой (с подхватом).
	

	75
	Борьба в стойке. Бросок наклоном захватом руки двумя руками с задней подножкой. Защита: наклониться вперед, отставить ногу назад, свободной рукой упереться в бок, бедро. Контрприемы: а) перевод рывком за руку; б) бросок подворотом захватом руки и туловища с подножкой.
	

	76
	Борьба в стойке. Бросок наклоном захватом руки двумя руками с задней подножкой. Защита: наклониться вперед, отставить ногу назад, свободной рукой упереться в бок, бедро. Контрприемы: а) перевод рывком за руку; б) бросок подворотом захватом руки и туловища с подножкой.
	

	77
	Борьба в партере. Переворот скручиванием захватом шеи из-под дальнего плеча, зажимая руку бедрами. Защита: прижать руку к себе. Контрприем: бро​сок поворотом («мельница») захватом руки под плечо и разноименной ноги изнутри.
	

	78
	Борьба в партере. Переворот скручиванием захватом шеи из-под дальнего плеча, зажимая руку бедрами. Защита: прижать руку к себе. Контрприем: бросок поворотом («мельница») захватом руки под плечо и разноименной ноги изнутри
	

	79
	Спортивные игры, эстафеты
	

	80
	Борьба в стойке. Бросок наклоном захватом разноименной ноги и туловища с охватом. Защита: упираясь предплечьем в грудь атакующего, отставить ногу назад. Контрприем: сваливание сбиванием захватом руки и шеи с зацепом ноги снаружи.
	

	81
	Борьба в стойке. Бросок наклоном захватом разноименной ноги и туловища с охватом. Защита: упираясь предплечьем в грудь атакующего, отставить ногу назад. Контрприем: сваливание сбиванием захватом руки и шеи с зацепом ноги снаружи
	

	82
	Борьба в стойке. Бросок наклоном захватом разноименной ноги и туловища с охватом. Защита: упираясь предплечьем в грудь атакующего, отставить ногу назад. Контрприем: сваливание сбиванием захватом руки и шеи с зацепом ноги снаружи
	

	83
	Борьба партере. Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри, прижимая голову бедром. Защиты: а) освободить захваченную руку, упереться свободной рукой в ковер; б) лечь на живот, зажать ногу атакующего ногами и освободить руку. Контрприем: выход наверх выседом захватом туловища.
	

	84
	Борьба партере. Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри, прижимая голову бедром. Защиты: а) освободить захваченную руку, упереться свободной рукой в ковер; б) лечь на живот, зажать ногу атакующего ногами и освободить руку. Контрприем: выход наверх выседом захватом туловища
	

	85
	Борьба партере. Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри, прижимая голову бедром. Защиты: а) освободить захваченную руку, упереться свободной рукой в ковер; б) лечь на живот, зажать ногу атакующего ногами и освободить руку. Контрприем: выход наверх выседом захватом туловища
	

	86
	Спортивные игры, эстафеты
	

	87
	Борьба в стойке. Бросок наклоном захватом туловища и бедра сбоку. Защита: упираясь руками в голову, отставить захваченную ногу назад. Контрприем: бросок обвивом захватом рук сверху.
	

	88
	Борьба в стойке. Бросок наклоном захватом туловища и бедра сбоку. Защита: упираясь руками в голову, отставить захваченную ногу назад. Контрприем: бросок обвивом захватом рук сверху
	

	89
	Борьба в стойке. Бросок наклоном захватом туловища и бедра сбоку. Защита: упираясь руками в голову, отставить захваченную ногу назад. Контрприем: бросок обвивом захватом рук сверху
	

	90
	Борьба в партере.Переворот скручиванием захватом разноименного запястья снизу-сзади. Защита: садясь, упереться свободной рукой и ближней ногой в ковер. Контрприем: переворот за себя захватом руки между своими ногами с зацепом стопой.
	

	91
	Борьба в партере.Переворот скручиванием захватом разноименного запястья снизу-сзади. Защита: садясь, упереться свободной рукой и ближней ногой в ковер. Контрприем: переворот за себя захватом руки между своими ногами с зацепом стопой.
	

	92
	Борьба в партере.Переворот скручиванием захватом разноименного запястья снизу-сзади. Защита: садясь, упереться свободной рукой и ближней ногой в ковер. Контрприем: переворот за себя захватом руки между своими ногами с зацепом стопой.
	

	93
	Спортивные игры, эстафеты
	

	94
	Борьба в стойке. Бросок наклоном захватом шеи и бедра сбоку. 

Защиты: а) присесть и захватить разноименную руку на груди; б) присесть и обвить разноименную ногу изнутри. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки и шеи сверху с отхватом; б) перевод рывком захватом туловища сзади с подсечкой; в) бросок прогибом захватом шеи сверху и разноименной руки снизу.
	

	95
	Борьба в стойке. Бросок наклоном захватом шеи и бедра сбоку. 

Защиты: а) присесть и захватить разноименную руку на груди; б) присесть и обвить разноименную ногу изнутри. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки и шеи сверху с отхватом; б) перевод рывком захватом туловища сзади с подсечкой; в) бросок прогибом захватом шеи сверху и разноименной руки снизу.
	

	96
	Борьба в стойке. Бросок наклоном захватом шеи и бедра сбоку. 

Защиты: а) присесть и захватить разноименную руку на груди; б) присесть и обвить разноименную ногу изнутри. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки и шеи сверху с отхватом; б) перевод рывком захватом туловища сзади с подсечкой; в) бросок прогибом захватом шеи сверху и разноименной руки снизу.
	

	97
	Борьба в партере. Перевороты забеганием
Переворот забеганием захватом руки на ключ и дальней голени, прижимая руку бедром. Защита: выставить захваченную ногу в сторону и захватить ногу противника. Контрприем: выход наверх выседом захватом бедра через руку
	

	98
	Борьба в партере. Перевороты забеганием
Переворот забеганием захватом руки на ключ и дальней голени, прижимая руку бедром. Защита: выставить захваченную ногу в сторону и захватить ногу противника. Контрприем: выход наверх выседом захватом бедра через руку
	

	99
	Борьба в партере. Перевороты забеганием
Переворот забеганием захватом руки на ключ и дальней голени, прижимая руку бедром. Защита: выставить захваченную ногу в сторону и захватить ногу противника. Контрприем: выход наверх выседом захватом бедра через руку
	

	100
	Спортивные игры, эстафеты
	

	101
	Борьба в стойке. Бросок наклоном захватом руки и туловища с подножкой. Защита: наклониться вперед, отставить ногу назад. Контрприемы: а) бросок наклоном захватом руки и туловища; б) перевод рывком за туловище и бедро.
	

	102
	Борьба в стойке. Бросок наклоном захватом руки и туловища с подножкой. Защита: наклониться вперед, отставить ногу назад. Контрприемы: а) бросок наклоном захватом руки и туловища; б) перевод рывком за туловище и бедро.
	

	103
	Борьба в стойке. Бросок наклоном захватом руки и туловища с подножкой. Защита: наклониться вперед, отставить ногу назад. Контрприемы: а) бросок наклоном захватом руки и туловища; б) перевод рывком за туловище и бедро.
	

	104
	Борьба в партере. Переворот забеганием захватом шеи из-под дальнего плеча, прижимая руку бедром. Защиты: а) прижать руку к себе; б) перенести тяжесть тела в сторону противника, убрать руку из-за колена и прижать ее к себе. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки под плечо; б) выход наверх, убирая руку и голову под плечо.
	

	105
	Борьба в партере. Переворот забеганием захватом шеи из-под дальнего плеча, прижимая руку бедром. Защиты: а) прижать руку к себе; б) перенести тяжесть тела в сторону противника, убрать руку из-за колена и прижать ее к себе. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки под плечо; б) выход наверх, убирая руку и голову под плечо.
	

	106
	Борьба в партере. Переворот забеганием захватом шеи из-под дальнего плеча, прижимая руку бедром. Защиты: а) прижать руку к себе; б) перенести тяжесть тела в сторону противника, убрать руку из-за колена и прижать ее к себе. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки под плечо; б) выход наверх, убирая руку и голову под плечо.
	

	107
	Спортивные игры, эстафеты
	

	108
	Борьба в стойке. Бросок наклоном захватом разноименной руки и бедра сбоку. Защиты: а) захватить шею спереди, упираясь предплечьем в грудь (не дать сделать нырок); б) приседая, упереться захваченной ногой в бедро атакующего. Контрприем: бросок подворотом захватом руки под плечо с подножкой (подхватом).
	

	109
	Борьба в стойке. Бросок наклоном захватом разноименной руки и бедра сбоку. Защиты: а) захватить шею спереди, упираясь предплечьем в грудь (не дать сделать нырок); б) приседая, упереться захваченной ногой в бедро атакующего. Контрприем: бросок подворотом захватом руки под плечо с подножкой (подхватом).
	

	110
	Борьба в стойке. Бросок наклоном захватом разноименной руки и бедра сбоку. Защиты: а) захватить шею спереди, упираясь предплечьем в грудь (не дать сделать нырок); б) приседая, упереться захваченной ногой в бедро атакующего. Контрприем: бросок подворотом захватом руки под плечо с подножкой (подхватом).
	

	112
	Борьба в партере. Перевороты переходом

Переворот переходом захватом дальней голени снизу изнутри и одноименной руки. Защита: выставить захваченную ногу в сторону и захватить ногу противника. Контрприем: выход наверх выседом захватом бедра через руку
	

	113
	Борьба в партере. Перевороты переходом

Переворот переходом захватом дальней голени снизу изнутри и одноименной руки. Защита: выставить захваченную ногу в сторону и захватить ногу противника. Контрприем: выход наверх выседом захватом бедра через руку
	

	114
	Борьба в партере. Перевороты переходом

Переворот переходом захватом дальней голени снизу изнутри и одноименной руки. Защита: выставить захваченную ногу в сторону и захватить ногу противника. Контрприем: выход наверх выседом захватом бедра через руку
	

	115
	Спортивные игры, эстафеты
	

	116
	Борьба в стойке. Бросок наклоном захватом разноименной руки и ноги. Защита: упереться свободной рукой в грудь, приседая, отставить ногу назад. Контрприем: бросок прогибом захватом руки и туловища с подножкой.
	

	117
	Борьба в стойке. Бросок наклоном захватом разноименной руки и ноги. Защита: упереться свободной рукой в грудь, приседая, отставить ногу назад. Контрприем: бросок прогибом захватом руки и туловища с подножкой.
	

	118
	Борьба в стойке. Бросок наклоном захватом разноименной руки и ноги. Защита: упереться свободной рукой в грудь, приседая, отставить ногу назад. Контрприем: бросок прогибом захватом руки и туловища с подножкой.
	

	119
	Борьба в партере. Переворот переходом захватом руки (шеи) с зацепом дальней ноги стопой изнутри. Защита: перенести тяжесть тела в сторону противника, отставляя захваченную ногу в сторону. Контрприем: переворот скручиванием захватом руки и ноги.
	

	120
	Борьба в партере. Переворот переходом захватом руки (шеи) с зацепом дальней ноги стопой изнутри. Защита: перенести тяжесть тела в сторону противника, отставляя захваченную ногу в сторону. Контрприем: переворот скручиванием захватом руки и ноги.
	

	121
	Борьба в партере. Переворот переходом захватом руки (шеи) с зацепом дальней ноги стопой изнутри. Защита: перенести тяжесть тела в сторону противника, отставляя захваченную ногу в сторону. Контрприем: переворот скручиванием захватом руки и ноги.
	

	122
	Спортивные игры, эстафеты
	

	123
	Борьба в стойке. Бросок наклоном захватом шеи и разноименной ноги. Защита: упереться свободной рукой в грудь, приседая, отставить ногу назад. Контрприем: бросок подворотом захватом руки и шеи с передней подножкой.
	

	124
	Борьба в стойке. Бросок наклоном захватом шеи и разноименной ноги. Защита: упереться свободной рукой в грудь, приседая, отставить ногу назад. Контрприем: бросок подворотом захватом руки и шеи с передней подножкой.
	

	125
	Борьба в стойке. Бросок наклоном захватом шеи и разноименной ноги. Защита: упереться свободной рукой в грудь, приседая, отставить ногу назад. Контрприем: бросок подворотом захватом руки и шеи с передней подножкой.
	

	126
	Борьба в партере. Переворот переходом захватом стопы снизу-изнутри и одноименной руки. Защита: захватить ближнюю ногу противника, выпрямить захваченную ногу назад. Контрприемы: а) переворот за себя обратным захватом ближнего бедра; б) выход наверх выседом.
	

	127
	Борьба в партере. Переворот переходом захватом стопы снизу-изнутри и одноименной руки. Защита: захватить ближнюю ногу противника, выпрямить захваченную ногу назад. Контрприемы: а) переворот за себя обратным захватом ближнего бедра; б) выход наверх выседом.
	

	128
	Борьба в партере. Переворот переходом захватом стопы снизу-изнутри и одноименной руки. Защита: захватить ближнюю ногу противника, выпрямить захваченную ногу назад. Контрприемы: а) переворот за себя обратным захватом ближнего бедра; б) выход наверх выседом.
	

	129
	Борьба в партере. Переворот переходом захватом стопы снизу-изнутри и одноименной руки. Защита: захватить ближнюю ногу противника, выпрямить захваченную ногу назад. Контрприемы: а) переворот за себя обратным захватом ближнего бедра; б) выход наверх выседом.
	

	130
	Спортивные игры, эстафеты
	

	131
	Борьба в стойке. Бросок наклоном захватом разноименной руки и ноги с отхватом изнутри. Защита: упереться свободной рукой в грудь, приседая, отставить ногу назад. Контрприем: бросок прогибом захватом руки и туловища с подножкой
	

	132
	Борьба в стойке. Бросок наклоном захватом разноименной руки и ноги с отхватом изнутри. Защита: упереться свободной рукой в грудь, приседая, отставить ногу назад. Контрприем: бросок прогибом захватом руки и туловища с подножкой
	

	133
	Борьба в партере. Перевороты переходом захватом скрещенных голеней. Защиты: а) сесть на ноги, захватить ближнюю ногу атакующего; б) встать в высокий партер и освободить ближнюю ногу. Контрприемы: а) сваливание сбиванием (ногами) захватом ближней ноги; б) выход наверх выседом
	

	134
	Борьба в партере. Перевороты переходом захватом скрещенных голеней. Защиты: а) сесть на ноги, захватить ближнюю ногу атакующего; б) встать в высокий партер и освободить ближнюю ногу. Контрприемы: а) сваливание сбиванием (ногами) захватом ближней ноги; б) выход наверх выседом
	

	135
	Борьба в стойке. Бросок наклоном захватом одноименной ноги изнутри. Защита: захватить руку, другой рукой упереться в плечо, отставить ногу назад. Контрприем: бросок подворотом захватом руки и шеи с подхватом.
	

	136
	Борьба в стойке. Бросок наклоном захватом одноименной ноги изнутри. Защита: захватить руку, другой рукой упереться в плечо, отставить ногу назад. Контрприем: бросок подворотом захватом руки и шеи с подхватом.
	

	137
	Спортивные игры, эстафеты
	

	138
	Борьба в партере. Перевороты накатом

Переворот накатом захватом руки на ключ и бедра. Защита: захватить руку, отставить захваченную ногу назад и перенести тяжесть тела в сторону от атакующего. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки через плечо; б) накрывание отбрасыванием ног за атакующего.
	

	139
	Борьба в партере. Перевороты накатом

Переворот накатом захватом руки на ключ и бедра. Защита: захватить руку, отставить захваченную ногу назад и перенести тяжесть тела в сторону от атакующего. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки через плечо; б) накрывание отбрасыванием ног за атакующего.
	

	140
	Борьба в стойке. Бросок наклоном захватом туловища и одноименного бедра изнутри. Защита: упереться руками в голову, отставить захваченную ногу назад. Контрприем: перевод рывком за руку и шею, отставляя свободную ногу назад в сторону.
	

	141
	Борьба в стойке. Бросок наклоном захватом туловища и одноименного бедра изнутри. Защита: упереться руками в голову, отставить захваченную ногу назад. Контрприем: перевод рывком за руку и шею, отставляя свободную ногу назад в сторону.
	

	142
	Борьба в партере. Переворот накатом захватом предплечья изнутри и дальнего бедра. Защита: не дать захватить предплечье, прижаться тазом к ковру, перенося тяжесть тела в сторону от атакующего. Контрприем: накрывание отбрасыванием ног за атакующего
	

	143
	Борьба в партере. Переворот накатом захватом предплечья изнутри и дальнего бедра. Защита: не дать захватить предплечье, прижаться тазом к ковру, перенося тяжесть тела в сторону от атакующего. Контрприем: накрывание отбрасыванием ног за атакующего
	

	144
	Спортивные игры, эстафеты
	

	145
	Борьба в стойке. Бросок наклоном захватом руки с отхватом. Защита: наклониться вперед, упереться свободной рукой в бедро, отставить ногу назад в сторону. Контрприемы: а) перевод рывком за руку; б) бросок наклоном захватом руки с отхватом.
	

	146
	Борьба в стойке. Бросок наклоном захватом руки с отхватом. Защита: наклониться вперед, упереться свободной рукой в бедро, отставить ногу назад в сторону. Контрприемы: а) перевод рывком за руку; б) бросок наклоном захватом руки с отхватом.
	

	147
	Борьба в партере. Переворот накатом захватом разноименного запястья с зацепом ноги стопой. Защита: захватить руку, лечь на бок грудью к атакующему, упереться бедром в ковер в сторону переворота к нему грудью. Контрприем: накрывание отбрасыванием ног за атакующего.
	

	148
	Борьба в партере. Переворот накатом захватом разноименного запястья с зацепом ноги стопой. Защита: захватить руку, лечь на бок грудью к атакующему, упереться бедром в ковер в сторону переворота к нему грудью. Контрприем: накрывание отбрасыванием ног за атакующего.
	

	149
	Борьба в стойке. Бросок наклоном захватом туловища и ноги с подножкой. Защита: захватить шею и руку, отставить захваченную ногу назад. Контрприем: сваливание сбиванием захватом руки и шеи с зацепом голенью снаружи
	

	150
	Борьба в стойке. Бросок наклоном захватом туловища и ноги с подножкой. Защита: захватить шею и руку, отставить захваченную ногу назад. Контрприем: сваливание сбиванием захватом руки и шеи с зацепом голенью снаружи
	

	151
	Спортивные игры, эстафеты
	

	152
	Борьба в партере. Переворот накатом захватом руки па ключ и голени. Защита: упереться коленом в ковер и перенести тяжесть тела в сторону от атакующего, повернуться к нему грудью. Контрприем: накрывание отбрасыванием ног за атакующего с захватом ноги.
	

	153
	Борьба в партере. Переворот накатом захватом руки па ключ и голени. Защита: упереться коленом в ковер и перенести тяжесть тела в сторону от атакующего, повернуться к нему грудью. Контрприем: накрывание отбрасыванием ног за атакующего с захватом ноги.
	

	154
	Борьба в стойке. Бросок наклоном захватом разноименной ноги с подножкой. Защиты: а) захватить шею, упираясь предплечьем в грудь, выпрямляя захваченную ногу поставить ее назад, разорвать захват; б) упереться ногой в атакующего, захватить руку; в) перешагнуть через ногу атакующего. Контрприемы: а) перевод захватом плеча и шеи сверху; б) бросок седом захватом шеи сверху и бедра сбоку.
	

	155
	Борьба в стойке. Бросок наклоном захватом разноименной ноги с подножкой. Защиты: а) захватить шею, упираясь предплечьем в грудь, выпрямляя захваченную ногу поставить ее назад, разорвать захват; б) упереться ногой в атакующего, захватить руку; в) перешагнуть через ногу атакующего. Контрприемы: а) перевод захватом плеча и шеи сверху; б) бросок седом захватом шеи сверху и бедра сбоку.
	

	156
	Борьба в партере. Переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху с зацепом йоги стопой. Защиты: а) лечь на бок грудью к атакующему; б) упереться рукой и коленом в ковер в сторону переворота. Контрприем: накрывание отбрасыванием ног за атакующего
	

	157
	Борьба в партере. Переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху с зацепом йоги стопой. Защиты: а) лечь на бок грудью к атакующему; б) упереться рукой и коленом в ковер в сторону переворота. Контрприем: накрывание отбрасыванием ног за атакующего
	

	158
	Спортивные игры, эстафеты
	

	159
	Стойка. Бросок наклоном захватом руки и туловища с отхватом. Защита: наклониться вперед, отставить ногу назад. Контрприемы: а) перевод рывком за туловище и бедро; б) бросок наклоном захватом руки и туловища с отхватом; в) бросок подворотом захватом руки и туловища с подножкой
	

	160
	Стойка. Бросок наклоном захватом руки и туловища с отхватом. Защита: наклониться вперед, отставить ногу назад. Контрприемы: а) перевод рывком за туловище и бедро; б) бросок наклоном захватом руки и туловища с отхватом; в) бросок подворотом захватом руки и туловища с подножкой
	

	161
	Партер. Перевороты прогибом. Переворот прогибом захватом плеча и шеи сбоку. Защиты: а) прижать захватываемую руку к себе; б) отставить ближнюю назад ногу и прижать захваченную руку к себе. Контрприем: накрывание ближней ногой захватом руки под плечо.
	

	162
	Партер. Перевороты прогибом. Переворот прогибом захватом плеча и шеи сбоку. Защиты: а) прижать захватываемую руку к себе; б) отставить ближнюю назад ногу и прижать захваченную руку к себе. Контрприем: накрывание ближней ногой захватом руки под плечо.
	

	163
	Стойка. Бросок наклоном захватом разноименной ноги с отхватом. Защиты: а) захватить шею, упираясь предплечьем в грудь и выпрямляя захваченную ногу, разорвать захват; б) упереться ногой между ног атакующего, захватить руку. Контрприем: перевод рывком захватом плеча и шеи сверху.
	

	164
	Стойка. Бросок наклоном захватом разноименной ноги с отхватом. Защиты: а) захватить шею, упираясь предплечьем в грудь и выпрямляя захваченную ногу, разорвать захват; б) упереться ногой между ног атакующего, захватить руку. Контрприем: перевод рывком захватом плеча и шеи сверху.
	

	165
	Спортивные игры, эстафеты
	

	166

167
	Партер. Переворот прогибом захватом руки на ключ и другой руки под плечо. Защита: отставить назад ближнюю ногу и выставить вперед захватываемую руку. Контрприем: накрывание захватом запястья и туловища.
	

	168
	Партер. Переворот прогибом захватом руки на ключ и другой руки под плечо. Защита: отставить назад ближнюю ногу и выставить вперед захватываемую руку. Контрприем: накрывание захватом запястья и туловища.
	

	169
	Стойка. Броски подворотом. Бросок подворотом захватом руки и ноги. Защита: захватить руку, выставить захваченную ногу вперед. Контрприем: бросок прогибом захватом руки и туловища с подножкой.
	

	170
	Стойка. Броски подворотом. Бросок подворотом захватом руки и ноги. Защита: захватить руку, выставить захваченную ногу вперед. Контрприем: бросок прогибом захватом руки и туловища с подножкой.
	

	171
	Партер. Переворот прогибом захватом шеи с ногой. Защита: не дать соединить захват. Контрприем: бросок поворотом захватом руки и ноги.
	

	172
	Партер. Переворот прогибом захватом шеи с ногой. Защита: не дать соединить захват. Контрприем: бросок поворотом захватом руки и ноги.
	

	173
	Спортивные игры, эстафеты
	

	174
	Стойка. Бросок подворотом захватом руки па плечо. Защита: упереться рукой в бок (бедро), присесть. Контрприем: перевод рывком за руку и туловище.
	

	175
	Стойка. Бросок подворотом захватом руки па плечо. Защита: упереться рукой в бок (бедро), присесть. Контрприем: перевод рывком за руку и туловище.
	

	176
	Партер. Перевороты перекатом

Переворот перекатом захватом шеи с бедром, голенью. Защита: выпрямить руки, прогнуться, отставляя захваченную ногу назад, разорвать захват. Контрприемы: а) бросок поворотом (мельница назад) захватом равноименной руки и ноги; б) накрывание отбрасыванием ног за атакующего.
	

	177
	Партер. Перевороты перекатом

Переворот перекатом захватом шеи с бедром, голенью. Защита: выпрямить руки, прогнуться, отставляя захваченную ногу назад, разорвать захват. Контрприемы: а) бросок поворотом (мельница назад) захватом равноименной руки и ноги; б) накрывание отбрасыванием ног за атакующего.
	

	178
	Стойка. Бросок подворотом захватом руки и шеи с подхватом разноименной ноги. Защита: упираясь рукой в бедро, отставить ногу назад и освободить ее. Контрприемы: а) перевод рывком за руку; б) бросок прогибом захватом туловища сбоку с подсадом
	

	179
	Сдача контрольно –переводных нормативов по ОФП
	

	180
	Сдача контрольно –переводных нормативов по СФП
	

	181
	Партер. Переворот перекатом захватом шеи и дальней голени. Защита: выпрямить руки, прогнуться, отставляя захваченную ногу назад, разорвать захват. Контрприемы: а) бросок поворотом (мельница назад) захватом разноименной руки и ноги; б) накрывание ближней ногой захватом руки под плечо.
	

	182
	Партер. Переворот перекатом захватом шеи и дальней голени. Защита: выпрямить руки, прогнуться, отставляя захваченную ногу назад, разорвать захват. Контрприемы: а) бросок поворотом (мельница назад) захватом разноименной руки и ноги; б) накрывание ближней ногой захватом руки под плечо
	

	183
	Стойка. Бросок подворотом захватом руки сверху с подхватом. Защита:

а)
захватить руку, наклоняясь вперед, отставить ногу назад; б) захватить свободной рукой туловище сзади, отклониться назад. Контрприе
мы: а) перевод рывком захватом туловища с рукой, с подножкой;

бросок прогибом захватом туловища с рукой, с подсадом, подсечкой.
	

	184
	Стойка. Бросок подворотом захватом руки сверху с подхватом. Защита:

а)
захватить руку, наклоняясь вперед, отставить ногу назад; б) захватить свободной рукой туловище сзади, отклониться назад. Контрприе
мы: а) перевод рывком захватом туловища с рукой, с подножкой;

бросок прогибом захватом туловища с рукой, с подсадом, подсечкой.
	

	185
	Партер. Переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра с ближней голенью. Защита: захватить руку, сесть на дальнее бедро, выпрямляя ногу, разорвать захват. Контрприем: переворот прогибом (с выседом) захватом запястья и одноименной голени.
	

	186
	Партер. Переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра с ближней голенью. Защита: захватить руку, сесть на дальнее бедро, выпрямляя ногу, разорвать захват. Контрприем: переворот прогибом (с выседом) захватом запястья и одноименной голени.
	

	187
	Кроссовая подготовка
	

	188
	Кроссовая подготовка
	


        ПРИЛОЖЕНИЕ  3

КОМПЛЕКСЫ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИХ И СПЕЦИАЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ

Примерная схема комплекса  для развития ловкости

	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	     1 станция
	    Общее время 8 мин
	

	Акробатические упражнения

1. «Ножик» (из и.п. лежа на спине, руки

вверх - группировка)

 2. Кувырки вперед и назад из разных

исходных положений

3. Из и.п. лежа на спине, руки вверх,

перекаты влево за счет вращения.

То же вправо 

4. Длинные кувырки через препятствия

разной длины и высоты
	2 мин; 4 серии

по 8-12 раз 

2 мин; 4 серии

по 10-16 раз

2 мин; 4 серии 

по 5-8 раз

2 мин; 4 серии

по 10-14 раз
	

	2  станция
	8 мин

4 мин; 4 задания

по 5-7 раз

4 мин; 4-6 исходных

положений по 5-7 раз
	В форме соревнований.

Кол-во повторений должно быть нечетным для выявления победителя

В форме соревнования

между парами

	1. Игры в касания

2. Игры в дебюты
	
	

	3  станция
	8 мин
	Поочередное выполнение

каждым из партнеров;

в форме соревнований

между парами участников

В форме соревнований;

победитель определяется

по суммарному числу побед

в трех сериях

В форме соревнований

	Упражнения в парах

1. Переноска партнера на плечах:

а) по ковру

б) по гимнастической скамейке

в) переступая гимнастическую

скамейку «змейкой»

2. Выведение партнера из равновесия

а) стоя лицом друг к другу, касаясь

ладонями рук

б) то же в приседе

в) то же, стоя на одной ноге

3. Передвижения на четвереньках
	3 мин

4x10 м

4x10 м

4x10 м

3 мин

1 мин

1 мин

1 мин

2 мин; 6-8x10 м
	

	4  станция
	8 мин
	

	Упражнения с мячом

1. Броски и ловля мяча (левой, правой,

двумя руками) 

2. Вращение мяча вокруг туловища, перекладывая мяч   из правой руки  в левую 

3. Передача мяча, стоя лицом к партнеру 

4. То же, стоя спиной к партнеру
	2 мин; 4x8-12

2 мин; 4x8-12

2 мин; 4x8-12

3 мин; 4x8-12
	С баскетбольными мячами

Упражнение выполняется

в форме соревнования

С набивным мячом весом

1-2 кг

	5  заключительная станция
	8 мин


	Для всех занимающихся

	1. Игра «регби на коленях»

2. Подведение итогов: задания

для самостоятельной подготовки
	2x4 мин
	


Примерная схема комплекса для развития быстроты

	Содержание


	Дозировка


	Организационно-методические

указания

	1
	2
	3

	Подготовительная станция

1. Бег в переменном темпе с изменением способа, скорости и направления передвижения

2. Упражнения на растягивание
	5 мин

5 мин

3-5 мин
	Для всех занимающихся одновременно

Ускорения и изменения направления

по звуковому сигналу

В парах с помощью партнера

	1  станция

Упражнения с мячом

1. По сигналу быстро взять мяч, лежащий между партнерами на расстоянии 1-5 м

2. Из и.п. стоя лицом к стене на расстоянии

2-3 м от нее, ловля отскочившего от стены мяча; передачу выполняет партнер, стоящий сзади

3. И.п. лицом друг к другу на расстоянии

2-3 м. Один из партнеров подбрасывает мяч высоко вверх, второй за время полета мяча должен сесть на пол, встать, поймать мяч
	2 мин

8-12 раз

3 мин

6-14 раз

3 мин

10-20 раз
	Построение в две шеренги лицом друг к другу

	Варианты упражнений

1.1) По сигналу ловля падающего мяча

2)
И.п. - спиной к партнеру. По сигналу
партнера поворот кругом, ловля мяча

3)
Игра вратаря - ловля мяча от партнера

2.1) Передача мяча в стену на расстоянии 3-4 м

2) То же, но ловля мяча после хлопка за спиной
	2 мин

10-20 раз

2 мин

10-20 раз

4 мин

10-20 раз

2 мин 4x5-8 с 2 мин10-20раз
	В форме соревнований с подсчетом количества ошибок и выявлением победителя

	3) Подвижная игра «мяч в воздухе»
	4 мин
	Упражнения выполняются в тройках (четверках, пятерках и-т.д.) с водящим в центре

Условия: расстояние между игроками 4-5 м; мяч не задерживать более 1 с и не передавать выше головы; водящий атакует только игрока с мячом

	2 станция

Акробатические упражнения

1.
Из и.п. упор присев, кувырок вперед; поворот кругом в приседе; кувырок вперед (на скорость)

2.
Прыжок толчком ног через хват; поворот
кругом в упор присев; кувырок вперед - встать

3.
Из упора присев перейти в упор лежа
и обратно
	2 мин

8-12 раз

4 мин

12-16 раз

2 мин

9-12 раз
	в форме соревнований 

	Варианты упражнений 

1.1) И.п. - лежа на спине, руки вверху; группировка, вернуться в и.п.

2)
И.п.- то же; одновременно сгибая туловище и поднимая прямые ноги, достать руками носки

3)
Из упора присев по сигналу кувырок вперед, поворот кругом в приседе, кувырок вперед и т.д.

4)
Передвижение на четвереньках

2.1) И.п. - О.С; упор присев, упор лежа, упор присев, О.С.

2)
И.п. - О.С; встать на мост, переворот
на мосту, О.С.

3)
Кувырки вперед и назад

4)
Забегания на мосту в обе стороны
	2 мин

 4x5-10 раз

4x5-10 раз

4x5-10 раз 

4x10-20 м

4x10-20 раз

4x10-20 раз

4x10-20 раз  

4x5-10 с
	В форме соревнований на большее число повторений

В форме соревнований на опережение Все упражнения выполняются в форме соревнований на большое число повторений или на опережение

Можно проводить в форме эстафет

	
	
	

	3 станция

1.
Игры в касания

2.
Игры в дебюты
	4  мин 

4 мин
	Продолжительность игры ограничивается 10 с

Установка на максимальную скорость

движений

	4  станция

Специально-подготовительные упражнения

1. Бой с тенью

2. Перепрыгивание через стул с толчком двух ног с места

3. Уклоны, нырки от ударов, имитируемых партнером
	2 мин

10x4-6 раз

2 мин

4x10 с

4 мин

(10-15 раз)х

4-5 серий
	Темп максимальный; установка на

скорость выполнения упражнения

В форме соревнований на большее

количество повторений

Движения в разных направлениях с

большой амплитудой

	Варианты упражнений

1.1) Рывки к себе резинового жгута с имитацией    подворотом

2) Приседания с отягощением на плечах

(гиря, блин от штанги, штанга, партнер и т.п.) в максимальном темпе

3) Сгибание и разгибание туловища лежа на спине,    ноги закреплены, в максимальном темпе

(руки за головой с отягощением)

2.1) Передвижения в упоре лежа

2) Имитация прохода на туловище с последующим  отрывом партнера от ковра

3) Вставание на мост с последующим уходом забеганием из положения приседа, полуприседа, со стойки

3.1) Отжимание в упоре лежа в разных исходных положениях (упор на ладонях, кулаках, пальцах руки вместе, на ширине плеч, шире плеч)

2) Имитация нырка с последующим отрывом партнера от ковра

3) Сгибание и разгибание туловища лежа на спине на наклонной скамейке, ноги закреплены, руки за головой с отягощением
	2 мин

(10-12)х4-6

3 мин

(4-8 раз)х

(5-10 с)

3 мин

(4-8 раз)х

(5-10 с)

2 мин

4x10-20 м

3 мин

10-20 раз

3 мин

(4+4+4)х

5-10 с

2 мин

4x5-10 с

4 мин

10-20 раз

2 мин

4x5-10 с
	Количество повторений может быть

меньшим (2-3), в этом случае увели-

чивается количество серий до 15-20

В форме соревнований на большее

количество повторений

В форме соревнований на опережение

Установка на точность и максимальную

скорость движения

В форме соревнований на большее

количество повторений

Установка на точность и максимальную

скорость

В форме соревнований на большое

количество повторений

	V заключительная станция

1. Ускорения на 20-30 м из разных 

исходных положений

2. Баскетбол по упрощенным правилам
	4 мин

4-8 раз

4x2 мин
	Для всех занимающихся

Перерывы для отдыха 1-2 мин, темп

максимальный


Примерная схема комплекса для силовой подготовки борца

	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Подготовительная станция

Ходьба и бег в сочетании с маховыми и двигательными движениями рук, наклонами и нырками туловища Ходьба в глубоком приседе в чередовании с прыжками Передвижение в упоре сзади вперед, назад, в стороны Упражнения на растягивание
	4 мин

2 мин

2 мин 4x10-20 м 2 мин
	Для всех занимающихся

Необходимо хорошо разогреть и подготовить

суставы, связки и мышцы к силовой тренировке

В медленном темпе без рывков Включая имитацию упражнений КТ

	I станция

Приседание со штангой (40-60% от максимума)
	8 мин

3x15-20 раз
	Количество повторений должно быть таким, чтобы последнее повторение выполнялось с максимальным усилием

	II  станция

Поподтягивание на перекладине в сочетании с висом на согнутых под углом 90° руках
	8 мин Зх(6-8раз +10 с)
	Количество подтягиваний должно составлять 40-60% от максимума. Для увеличения нагрузки можно изменять ширину хвата и его разновидности(хват сверху, хват снизу, одной сверху, другой снизу)

	IIIстанция

Разгибание туловища в и.п. лежа бедром на коне лицом вниз, ноги закреплены, руки за головой, локти отведены в стороны
	8 мин 3x8-10 раз
	Последнее повторение должно повторяться с максимальным усилием

	IV станция

Прыжки через скамейки высотой 40-50 см
	8 мин

3x10-12 раз
	Для увеличения нагрузки: а) увеличивать высоту препятствия; б) увеличивать расстояние между препятствиями; в) выполнять прыжки с отягощением (утяжеленный пояс, гантели и т.п.)

	V станция

Отжимание в упоре лежа
	8 мин

3x20-25 раз
	Для увеличения нагрузки меняем и.п.; а) руки на ширине плеч; руки вместе; широко расставлены; б) упор на ладони, упор на пальцы, упор на кулаки; в) в сочетании с хлопками

	VI станция

Сгибание туловища в и.п. лежа ягодицами на коне, спиной вниз, ноги закреплены, руки за головой, локти разведены в стороны
	8 мин

3x10-12 раз
	Хорошо сочетать сгибания туловища с поворотами

	Заключительная станция

Ускорения на 20-30 м из разных исходных положений
	8 мин 4-6 раз
	Для всех занимающихся


ПРИЛОЖЕНИЕ 4
Упражнения для различных мышечных групп
Для развития мышц ног

1)  Из и.п. стоя на коленях, руки сцеплены сзади, прыжком перейти в
положение приседа.

2. Прыжки через препятствия боком.

3. Прыжки в полуприседе и глубоком приседе.

4. Продвижение вперед прыжками боком через гимнастическую ска​мейку, стоя на одной ноге.

5. Прыжки в глубину, напрыгивание и спрыгивапие с препятствия высотой 40-60 см.

6. Приседание с отягощением в сочетании с выпрыгиванием из пол​ного приседа.

7.
Приседания в широком выпаде.

8.
Приседание с отягощением в выпрямленных руках сзади.
Для развития мышц рук


1. Подтягивание на перекладине до касания затылком.


2. Подтягивание с удержанием угла в тазобедренном суставе, ноги прямые, носки оттянуты.


3. Лазанье по канату без помощи ног.


4. Лазанье по канату с удержанием угла и прямыми ногами.


5. Отжимание в упоре на параллельных брусьях.


6. Отжимания в упоре лежа, ноги на скамейке, на гимнастической стенке разной высоты.


7. Отжимания в упоре на руках, ноги вверх, касаются вертикальной стены.

8. Отягощения – гантели, гиря – в опущенных вниз руках хватом снизу. Сгибание рук с    одновременным подниманием плеч.

9. Отягощение в опущенных вниз руках. Сгибая руки, поднять отяго​щение до уровня подбородка (протяжка).


10. То же с резиновым жгутом.
Для развития мышц туловища

1. Наклоны с отягощением (у шеи, на груди, на плечах), спина про​гнута.

2. Разгибание туловища, лежа на животе, ноги закреплены, руки за головой, локти разведены в стороны.

3. То же в сочетании с фиксацией полного разгиба шеи в течение 3-5 с.

4. Вырывание отягощения (гантель, блин от штанги) вверх на выпрям​ленные руки из и.п. стоя на параллельных скамейках, спина прогнута.

5. Сгибание туловища в сочетании с поворотами лежа на наклонной скамейке головой вниз, руки за головой.

2) Сгибание прямых ног лежа на наклонной скамейке головой вверх.

7. Сгибание прямых ног в висе на гимнастической стенке до хвата руками.

8. И.п. лежа животом на гимнастическом коне, взявшись руками за рейку гимнастической стенки, ноги опущены вниз. Поднимание и опуска​ние прямых ног, прогибаясь в пояснице.

9. Отягощение в опущенных вниз руках. Круговые движения туло​вища с одновременным подъемом отягощения вверх.

10.
Гантели в выпрямленных в стороны руках, ноги на ширине плеч.
Повороты туловища в стороны.

11.
То же сидя на скамейке.

12.
Подъем из партера партнера равного веса захватом туловища
сзади.

13.
То же стоя на параллельных скамейках.
Для комплексного развития силы
1. Игры в блокирующие захваты и упоры.

2. Игры в теснения.

3. Игры в перетягивания.

4. Игры за овладение обусловленным предметом.

Игры с прорывом через строй, из круга.
ИНДИВИДУАЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ
Для мышц рук и плечевого пояса Упражнения на силу (рис. 1)

Движения кистями выполняются в различных исходных положени​ях: руки в стороны, вперед, вверх и т.п.

1. Напряженное вытягивание пальцев и напряженное сжимание их в кулаки.

2. Напряженное выпрямление кистей с напряженным разведением пальцев и напряженное сжимание их в кулаки.

3. Поднимание и опускание напряженных кистей: с остановкой в и.п. или без остановки. Вращение кистями.
4. То же, но пальцы сжаты в кулаки.

5. Отведение напряженных кистей в стороны.

6.
Напряженное сжимание пальцев в кулаки и разжимание в свободное (не полностью расслабленное) положение

7.
Повороты напряженных кистей внутрь и наружу.

8. Сжимание пальцев в кулаки и раскрывание поднятых вверх кис​тей. То же в других положениях рук.

9. Растягивание рук в стороны с напряженно сцепленными пальца​ми. Упражнение выполняется 2-3 с; затем 2-3 с. Отдых.
10. Волна кистью. Последовательное сгибание и разгибание паль​цев во всех суставах.


11. Покачивание телом в упоре стоя на коленях. При покачивании вперед и назад прямые кисти на уровне плеч; при покачивании в сто​роны кисти развернуть пальцами наружу.

12. В различных упорах на руках поднимание на кончики пальцев и опускание на всю ладонь.

13. В упоре стоя на коленях опускание («проваливание») и подни​мание туловища в плечевых суставах, сгибая руки в локтях.

14. То же, но в упоре лежа на бедрах. При опускании туловища голову вперед не наклонять.

15. То же в упоре сидя, руки прямые. При опускании («провалива​нии») туловища не сутулиться.

16. То же в упоре лежа сзади. Следить за тем, чтобы движение в пле​чевых суставах осуществлялось вперед-назад, а не вверх-вниз.

17. В упоре сидя (руки слегка согнуты, туловище не провалено в плечевых суставах), разгибая руки, потянуться всем телом вверх, от​рываясь от пола. То же в упоре на кончики пальцев.

18. В упоре лежа передвижение на прямых руках влево и вправо. Во время передвижения туловище выпрямленное.

19. В упоре стоя согнувшись передвижение на прямых руках в упор лежа и возвращение в и.п.

20. В упоре лежа поочередное отведение рук в сторону, вперед или назад.        

21. В упоре лежа последовательное разведение рук в стороны и возвращение в и.п.
'»
Примечание. В упражнениях 22-29 сгибание рук выполнять напряженной из различных исходных положений. При сгибании рук кисти напряженно сжи​мать в кулаки; при разгибании постепенно ослаблять напряжение мышц. При выполнении упражнений с гантелями следить за осанкой.

22. При сгибании рук стараться локти максимально приблизить к туловищу, отводя их назад; плечи развернуть, грудь вперед.

23. При сгибании рук локти не опускать.

24. При сгибании рук локти остаются на месте. 

25. При сгибании рук локти не опускать вперед.

26. При сгибании рук локти отвести назад.

3) При сгибании рук голову вперед не наклонять, локти отвести
назад.

28. При сгибании рук локти не опускать и вперед не заводить.

29. Сгибание рук за спиной.

30. Повороты прямых рук в плечевых суставах наружу из различных исходных положений (руки вниз, в стороны, вперед, вверх и т.п.).

31. То же внутрь. Типичной ошибкой является сгибание рук в лок​тях. При выполнении этого и предыдущего упражнений, с гантелями движения должны быть медленными. Быстрый темп с использованием инерции движения гантелей придает упражнениям другой характер — преимущественно на растягивание.

32. Поднимание и опускание предплечий. При опускании не суту​литься. В конце упражнения руки выпрямить, опустить, расслабить мышцы и потрясти кистями.

33. Упражнения на точность положений рук в лицевой и боковой плоскостях. Смена симметричных положений рук: одновременная или поочередная.

34.
То же со сменой асимметричных положений рук.

35.
Движения руками; а) одной, б) двумя. Выполняются по спирали,
зигзагообразно, восьмеркой, по кругу небольшого радиуса («воронка»). Особое внимание обращать на осанку.

36. То же соединенными руками.

37. Круговые движения руками в лицевой плоскости: а) одной; б) двумя одновременно; в) поочередно (одна рука отстает от другой на 180°): Движения выполнять медленно, делая полный круг на 4 счета.

Примечание. При выполнении кругов в лицевой плоскости, в момент прохождения рук перед телом, допускается небольшое их сгибание в локтях.

38. Круговые движения руками в боковой плоскости: а) одной; б) двумя одновременно; в) поочередно. Могут выполняться в одну или в разные стороны. При выполнении поочередных кругов туловище в сто​роны не поворачивать.

39. В упоре стоя на коленях сгибание и разгибание рук. Во время сгибания рук ноги выпрямляются.

40. То же в упоре стоя на коленях. Одновременно со сгибанием рук, поочередно отводить ноги назад, а голову поворачивать то нале​во, то направо. Приближение кистей к коленям усложняет упражнение.

41. То же в упоре на предплечья, стоя на коленях. При сгибании рук локти отводить в стороны.

42. То же в упоре стоя в наклоне (руки на расстоянии шага). Во время сгибания рук поочередно поворачивать голову налево и напра​во.

43. То же в упоре стоя ноги врозь. При сгибании рук локти отводить в стороны. Упражнение усложняется сближением пальцев или опорой одной кистью сверху другой.

44. То же в упоре лежа. При сгибании и разгибании рук тело вып​рямлено или слегка прогнуто.

45. То же, но одновременно со сгибанием рук поочередно отводить ноги назад-вверх.

46. То же одновременно с разгибанием рук.

47. То же, но сгибание и разгибание рук выполнять с отведенной назад-вверх ногой.

4) В упоре лежа (руки шире плеч) сгибание и разгибание рук.
Упражнение выполняется двумя способами: 1) перед сгибанием руки прямые в упоре; 2) перенесение тяжести тела на согнутую руку.

 Упражнения на гибкость (рис)

1. Пружинистые надавливания на пальцы: а) пальцы вместе; б) паль​цы разведены.
.
|

2. Повороты кистей внутрь и наружу. Движения выполняются без  напряжения.

3. Из различных исходных положений согнутых рук повороты кис​тей ладонями наружу с одновременным напряженным разгибанием рук (вниз, вперед, вверх):

Пружинистыми движениями: а) притягивать соединенные кисти к груди, не разъединяя ладони (пальцы направлены вперед); б) пово​рачивать соединенные ладони пальцами к груди; в) сгибать руки, по​ворачивай кисти пальцами к груди, и выпрямлять, не разъединяя ла​дони.

ПРИЛОЖЕНИЕ 5
ТЕХНИКА ВОЛЬНОЙ БОРЬБЫ

Техника вольной борьбы 

                                для групп  начальной подготовки (1–3-й года обучения, 10–13 лет)                                                                             
ТЕХНИКА БОРЬБЫ В СТОЙКЕ

Переводы   в   партер 

	Приём
	Защита
	Контрприём

	Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху 
	Захватить руку атакующего и, выпрямляя туловище, разорвать захват    
	Перевод рывком за руку

	Перевод рывком захватом шеи сверху и дальнего или бедра 
	Захватить ноги атакующего спереди 
	Перевод нырком под руку

	Перевод рывком захватом одноименной руки с подножкой  
	Упереться в грудь, шагнуть дальней ногой назад в сторону, рывком на себя освободить захваченную руку
	а) Перевод рывком за руку; 

б) бросок боковой подножкой с захватом руки через плечо

	Перевод нырком захватом ног
	а) Упереться предплечьем в грудь;

б) упереться рукой в голову и отбросить ноги назад;

б) отставить ногу назад и упереться рукой в голову
	Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху

	Перевод нырком захватом шеи и туловища сбоку с подножкой
	а) Упереться предплечьем в грудь; 

б) отставить ногу назад и, поворачиваясь грудью к атакующему, снять руку с шеи
	а) Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху; 

б) бросок подворотом захватом руки на плечо; 

в) бросок подворотом захватом запястья


Сваливания

	Приём
	Защита
	Контрприём

	Сваливание сбиванием захватом ноги (ног)
	а) Упереться руками в голову или захватить ее под плечо и, отставляя ногу назад, прогнуться;
	Перевод рывком захватом руки и шеи сверху


Броски   наклоном

	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок наклоном захватом руки с задней подножкой
	а) Наклониться вперед, отставить ногу назад, свободной рукой упереться в бок, бедро

б) упереться рукой в голову и отбросить ноги назад 
	а) Перевод рывком за руку (туловище с рукой); 

б) бросок наклоном захватом руки и туловища с подножкой

	Бросок наклоном захватом руки и туловища с подножкой
	
	


Броски  поворотом  (мельницы)

	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри
	а) Захватить руку, захватывающую ногу; 

б) упереться рукой в плечо, отставить захваченную ногу назад в сторону
	Перевод рывком захватом шеи сверху и ближнего бедра

	 Бросок поворотом назад захватом руки  под плечо
	Упираясь ногой в ковер, выпрямиться и освободить руку
	Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху


Броски   подворотом

	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок подворотом захватом руки за плечо
	а) Выпрямиться и упереться свободной рукой в поясницу атакующего; 

б) приседая, опуститься на колени и зах​ватить туловище (с рукой) атакующего сзади
	Перевод рывком захватом туловища с рукой сзади

	Бросок подворотом  захватом руки и шеи
	
	

	Бросок подворотом  захватом руки через плечо с передней подножкой
	
	


Броски вращением (вертушки)

	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок вращением  захватом руки снизу
	а) Прижать руку к туловищу, не дать выполнить вращение; 

б) прижать предплечье к груди соперника, не дать выполнить вращение;

в) зашагнуть дальней ногой за спину атакующего и прижать его захваченной рукой к ближнему бедру
	Зашагнуть дальней ногой за спину атакующего, выполнить перевод  в партер рывком за руку

	Бросок вращением  захватом руки сверху
	
	

	Бросок вращением  с произвольным захватом (сверху, снизу) проносом ноги 
	
	


Комбинации

· Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху – защита: захватить руку и, выпрямляя туловище, разорвать захват – сбивание сваливанием захватом ноги (ног).

· Перевод рывком за руку с подножкой – защита: упереться в грудь, шагнуть дальней ногой вперед – бросок наклоном захватом руки с задней подножкой.

· Перевод рывком захватом одноименной руки с подножкой – переворот забеганием захватом руки на ключ и предплечьем на шее.

· Перевод рывком за руку – переворот скручиванием захватом на рычаг.
· Перевод нырком захватом ног – переворот скручиванием захватом скрещенных голеней.
· Перевод рывком за руку – защита: упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего и зашагнуть за него – бросок подворотом захватом руки через плечо.
· Перевод рывком за руку – защита: упереться рукой в грудь,  шагнуть дальней ногой вперед – бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри. 

ТЕХНИКА БОРЬБЫ В ПАРТЕРЕ

Перевороты   скручиванием

	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот скручиванием захватом на рычаг
	а) Не давать осуществить захват; 

б) выставить ногу в сторону переворота и, поворачиваясь грудью к атакующему, освободиться от захвата
	а) Переворот за себя захватом разноименной (одноименной) руки под плечо; 

б) бросок через спину захватом руки через плечо

	Переворот скручиванием захватом рук сбоку
	
	

	Переворот скручиванием захватом дальней руки и бедра снизу-спереди
	
	

	Переворот скручиванием захватом скрещенных голеней

	а) Захватить руки, подтянуть ближнюю ногу атакующего к себе; 

б) сесть и захватить ближнюю ногу атакующего
	Переворот за себя захватом ближней ноги, зажимая руку ногами

	Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри
	а) Освободить захваченную руку, упереться свободной рукой в ковер; 

б) лечь на живот, зажать ногу атакующего ногами и освободить руку
	Выход наверх захватом туловища

	Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри, прижимая голову бедром
	
	

	Переворот скручиванием захватом руки (шеи) и ближнего бедра с зацепом дальней ноги изнутри
	а) Поворачиваясь спиной к атакующему, прижать голень дальней ноги к бедру; 

б) отталкиваясь от ковра свободной ногой, продвинуться вперед в сторону от атакующего и освободить захваченную руку
	Переворот за себя захватом туловища с заце​пом одноименной ноги

	Переворот скручиванием захватом скрещенных голеней

	а) Захватить руку атакующего, подтянуть ближнюю ногу к себе;

б) сесть и захватить ближнюю ногу атакующего
	Переворот за себя захватом ближней ноги, зажимая руку бедрами


Перевороты   забеганием

	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча
	Не дать осуществить захват, упираясь свободной рукой в ковер, выставить дальнюю ногу и, поворачиваясь лицом к атакуемому, освободиться от захвата или встать в стойку
	а) Бросок через спину захватом руки под (через) плечо; 

б) бросок через спину захватом запястья с зацепом

	Переворот забеганием захватом руки на ключ и предплечьем на шее


	
	

	Переворот забеганием захватом руки на ключ и дальней голени


	а) Отставить ногу назад в сторону; 

б) освободить захваченную ногу и, выставляя ее вперед в сторону, встать в стойку
	а) Бросок через спину захватом руки через плечо;

б) бросок через спину захватом запястья с зацепом


Перевороты   переходом

	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот переходом с ключом и захватом подбородка
	а) Упереться свободной рукой в ковер и отста​вить ногу назад между ногами атакующего; 

б) лечь на бок со стороны захваченной на ключ руки и, упираясь свободной рукой в ковер, не дать атакующему перейти на другую сторону
	а) Выход наверх выседом; 

б) бросок через спину захватом руки через плечо

	Переворот переходом с ключом и зацепом одноименной ноги


	а) Упереться свободной рукой и ногой в ковер; 

6) лечь на бок захваченной руки на ключ и, упираясь свободной рукой и ногой в ковер, не дать атакующему перейти на другую сто​рону
	а) Бросок через спину захватом руки через плечо; 

б) выход наверх выседом; 

в) переворот скручиванием захватом одноименной руки и разноименной ноги

	Переворот переходом с захватом дальней голени снизу-изнутри и одноименной руки
	Отставить захваченную ногу в сторону и захватить ногу атакующего
	Выход наверх выседом


Перевороты   перекатом

	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот перекатом с захватом шеи с бедром

	Выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу назад, разорвать захват
	а) Мельница назад захватом разноименных рук; 

б) накрывание отбрасыванием ног за атакующего

	Переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра с ближней голенью
	Захватить руку, сесть на дальнее бедро, выпрямляя ногу, разорвать захват
	а) Переворот выседом о захватом запястья и одноименной голени; 

б) выход наверх выседом; 

в) накрывание отбрасыванием ног за атакующего с захватом равноименной ноги


Перевороты   накатом

	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот накатом захватом разноименного запястья сзади – сбоку
	Лечь на бок грудью к атакующему, упереться рукой и коленом в ковер в сторону переворота
	Бросок через спину захватом запястья с за​цепом

	Переворот накатом захватом разноименного запястья сзади-сбоку с зацепом ноги стопой
	
	

	Переворот накатом захватом предплечья и туловища сверху с зацепом ноги стопой
	Лечь на бок грудью к атакующему, упереться рукой и коленом в ковер в сторону переворота
	а) Бросок через спину захватом запястья с зацепом; 

б) накрывание отбрасыванием ног за атакующего

	Переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху с зацепом ноги стопой
	
	


Перевороты      разгибанием

	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом шеи из-под дальнего плеча
	а) Не дать сделать обвив: захватить стопу атакующего, соединить бедра; 

б) прижать руку к туловищу, отставить захваченную ногу назад
	а) Переворот скручиванием захватом разноименной ноги и туловища (шеи); 

б) накрывание выседом


Комбинации

· Переворот скручиванием захватом рук сбоку – защита: выставить дальнюю ногу вперед – переворот скручиванием захватом дальних руки и бедра снизу – спереди.
· Переворот скручиванием захватом рук сбоку – защита:  выставить дальнюю ногу вперед – переворот перекатом с захватом шеи и дальнего бедра.
· Переворот забеганием захватом руки на ключ и предплечьем на шее – защита: упираясь свободной рукой в ковер, выставить дальнюю ногу – переворот накатом захватом разноименного за​пястья сзади-сбоку с зацепом ноги стопой.

· Переворот скручиванием захватом рук сбоку – защита: выставить дальнюю ногу вперед и повернуться грудью к атакующему – переворот забеганием захватом рук сбоку.

· Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри, прижимая голову бедром – защита: поворачиваясь спиной к атакую​щему, упереться свободной рукой в ковер – переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху с зацепом ноги стопой.

· Переворот перекатом с захватом шеи с бедром – защита: выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу назад – переворот скручиванием захватом руки (шеи) и ближнего бедра с зацепом дальней ноги изнутри.

· Переворот скручиванием захватом скрещенных голеней – защита: захватить руку, подтянуть ближнюю ногу к туловищу – переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра.

Техника борьбы 

для групп  начальной специализации (1–2-й года обучения, 12-14 лет)
ТЕХНИКА БОРЬБЫ В СТОЙКЕ

 Переводы   в   партер

	Приём
	Защита
	Контрприём

	Перевод рывком за руку
	а) Атакуемый освобождает руку;

б) упереться рукой в грудь, приседая отставить захваченную ногу назад
	а) Перевод рывком за руку;

б) бросок подворотом с захватом руки через плечо с боковой подножкой

	Перевод рывком за руку и бедро
	
	

	Перевод рывком за руку с подсечкой дальней ноги
	Шагнуть дальней ногой вперед, упереться захваченной рукой в грудь
	Перевод рывком за руку

	Перевод нырком захватом разноименных руки и бедра сбоку
	а) Упереться предплечьем в грудь; 

б) присесть, отставляя захваченную ногу назад
	Перевод выседом с захватом бедра через руку

	Перевод нырком захватом ноги
	а) Присесть, отставляя захваченную ногу; 

б) захватить разноименную руку и шею сверху
	а) Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху; 

б) перевод выседом захватом бедра через руку

	Перевод нырком захватом шеи и туловища   с подножкой
	а) Упереться предплечьем в грудь; 

б) присесть, шагая дальней ногой вперед, повернуться грудью к атакующему
	а) Перевод рывком захватом руки и шеи сверху; 

б)   бросок подворотом захватом руки под плечо с боковой подножкой; 

в)   бросок через спину захватом запястья; 

г) бросок прогибом захватом плеча и шеи сверху

	Перевод вращением захватом за руку сверху (вертушка)
	а) Выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку; 

б) шагнуть в противоположную повороту сторону
	Перевод за руку, зашагивая за атакующего

	Перевод выседом захватом ноги через руку
	а) Выпрямиться и рывком на себя освободить захваченную руку;

б) выставить вперед стоящую сзади ногу и повернуться грудью к атакующему
	а) Накрывание выседом;

б) перевод зашагиванием в сторону


Сваливания
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Сваливание сбиванием захватом ноги
	а) вести схватку в низкой стойке и сковывать атакующего захватом за запястье;

б) упереться рукой в голову, отставить ногу назад
	а) Перевод поворотом в сторону захваченной ноги; 

б) переворот перекатом обратным захватом ближней ноги

	Сваливание сбиванием захватом туловища с зацепом голенью снаружи (изнутри)
	
	

	Сваливание сбиванием захватом руки и туловища с зацепом разноименной ноги изнутри (снаружи)
	Упираясь в бедро, отставить ногу назад
	Сваливание сбиванием захватом руки и туловища с зацепом голенью снаружи

	Сваливание скручиванием захватом рук с обвивом изнутри
	Упереться рукой в грудь (живот), выставить свободную ногу вперед – в сторону
	Перевод рывком захватом туловища

	Сваливание скручиванием захватом руки двумя руками с об​вивом разноименной ноги изнутри
	Упереться рукой в грудь (живот), выставить свободную ногу вперед – в сторону
	а) Перевод рывком захватом туловища; 

б) бросок прогибом захватом туловища с подножкой


Броски     наклоном
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок наклоном захватом за ноги
	а) Не дать захватить ноги – в низкой стойке захватить руки противника; 

б) захватить шею сверху, отставить ноги назад, прогнуться
	а) Перевод рывком за руку и шею сверху; 

б) перевод рывком захватом шеи и плеча сверху;

в) бросок подворотом захватом руки и шеи сверху (подхватом)

	Бросок наклоном захватом туловища и разноименной ноги с отхватом
	Упираясь предплечьем в грудь атакующего, отставить захваченную ногу назад
	сваливание   сбиванием захватом руки и шеи с зацепом голенью снаружи

	Бросок наклоном захватом шеи и разноименного бедра сбоку
	а) Захватить шею спереди, упираясь предплечьем в грудь, не дать сделать нырок; 

б) приседая, упереться захваченной ногой между ног атакующего (обвить ногу изнутри)
	а) Перевод рывком с захватом туловища сзади; 

б) бросок наклоном захватом руки под плечо с задней подножкой (отхватом)

	Бросок наклоном захватом разноименных руки и ноги с зад​ней подножкой
	Упереться свободной рукой в грудь, приседая отста​вить захваченную ногу назад
	Бросок прогибом захватом руки и туловища с подножкой

	Бросок наклоном захватом разноименных руки и ноги с отхватом
	
	


Броски  подворотом
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок подворотом захватом руки и шеи с передней подножкой
	а) Упираясь рукой в бедро, выставить дальнюю ногу вперед;

а) перешагнуть через подставленную ногу атакующего
	Перевод рывком захватом туловища

	Бросок подворотом захватом рук с подхватом
	а) не дать атакующему повернуться к себе спиной;

б) захватить туловище сбоку (сзади), присесть
	а) Перевод рывком захватом туловища (с ру​кой) сзади; 

б) бросок прогибом с захватом туловища с рукой сзади, с подножкой

	Бросок подворотом захватом руки и шеи
	а) Захватить свободную руку атакующего; 

б) упираясь свободной рукой в бок или поясницу атакующего, выставить ногу вперед-в-сторону
	а) Перевод рывком захватом одноименной руки; 

б)   перевод рывком захватом одноименной руки и туловища с подсечкой; 

в)   бросок прогибом с захватом туловища с рукой сзади с подножкой

	Бросок подворотом захватом руки под плечо с боковой подножкой
	
	

	Бросок захватом руки, упираясь одноименной рукой в бедро
	
	

	Бросок подворотом захватом дальней руки и туловища с подхватом
	а) Приседая, упереться свободной рукой в таз; 

б) приседая, шагнуть дальней ногой вперед и захватить руку и туловище
	а) Перевод рывком с захватом одноименной руки и туловища сбоку; 

б) бросок прогибом захватом за руку и туловище с подножкой; 

в) бросок прогибом с захватом за руку и туловище с под​садом

	Бросок подворотом захватом руки и туловища с подхватом ноги изнутри
	
	


Броски     поворотом     (мельницей)

	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок поворотом захватом шеи и дальней или ближней ноги изнутри
	а) Вести схватку в высокой стойке;

б) приседая, отставить свободную ногу назад с поворотом туловища в сторону
	Перевод рывком с поворотом в сторону захваченной ноги

	Бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри
	а) Захватить руку, захватывающую ногу; 

б) упереться рукой в плечо, отставить захваченную ногу назад в противоположную броску сторону
	а) Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху; 

б) сваливание скручиванием захватом разноименного плеча снизу;

в) переворот перекатом обратным захватом туловища (ноги)

	Бросок поворотом захватом разноименной руки и ноги снаружи
	
	


Броски  прогибом
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок прогибом захватом руки и туловища
	Присесть и упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего
	Бросок прогибом захватом за руку и туловище

	Бросок прогибом захватом руки и туловища с подножкой
	Присесть, отставляя ногу назад
	а) Сваливание сбиванием с захватом за ногу, с зацепом голенью изнутри; 

б) бросок прогибом захватом за руку и туловище с подножкой

	Бросок прогибом захватом руки и туловища с подсечкой
	 Присесть, отставляя ногу назад
	Сваливание сбиванием захватом за руку и ногу

	Бросок прогибом захватом руки и туловища с подсадом
	а) Упереться свободной рукой в бедро, отставить ногу назад; 

б) упереться захваченной рукой в грудь
	а) Перевод рывком захватом туловища; 

б) бросок наклоном захватом бедра и туловища

	Бросок прогибом захватом за руку и туловище с обвивом (прием выполняется бег отрыва атакуемого)
	а) Упереться предплечьем захваченной руки, присесть, отставляя ногу назад, освободить ее; 

б) отклоняясь назад захватить туловище и оторвать атакующего от ковра
	а) Сваливание сбиванием захватом за туловище и разноименную ногу;

б) перевод рывком захватом туловища; 

в) бросок прогибом захватом туловища с подсадом

	Бросок прогибом захватом рук с подсечкой
	Упереться руками в живот, присесть, отставляя ногу назад
	а) Сваливание сбиванием захватом туловища и разноименного бедра; 

б) накрывание  выставлением ноги в сторону поворота


Комбинации
· Перевод вращением захватом руки сверху – переворот скручиванием захватом на рычаг.
· Перевод рывком захватом одноименной руки с подножкой – переворот накатом с захватом руки на ключ и туловища сверху с зацепом ноги стопой.
· Бросок наклоном с захватом   руки с задней подножкой – защита: наклониться вперед, отставить ногу назад, свободной рукой упереться в бок или бедро – перевод вращением захватом руки сверху.
· Бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри – защита: упереться рукой в плечо атакующего, отставить захва​ченную ногу назад – в сторону – перевод нырком захватом ноги.
· Бросок наклоном захватом ног – защита: захватить шею свер​ху, отставить ноги назад, прогнуться – перевод нырком захватом ног (с колена).

· Перевод вращением захватом руки сверху – защита: выпрямляясь рвануть к себе захваченную руку – сваливание сбиванием захватом ног.
· Сваливание сбиванием захватом ног – контрприем: перевод рывком захватом плеча я шеи сверху – бросок поворотом: назад зах​ватом руки и ноги изнутри.
· Бросок наклоном захватом ног – контрприем: перевод рывком захватом шеи сверху и ближнего бедра – бросок поворотом назад захватом разношенных руки под плечо и ноги.
· Бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри – защита: упереться рукой в плечо, отставать захваченную ногу назад в сторону – перевод рывком захватом нога.
· Бросок прогибом захватом руки и туловища с обвивом – защита: присесть, отставляя ногу назад – бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри.
· Бросок прогибом захватом руки и туловища с подсечкой – защита: приседая, отставить ногу назад – перевод рывком захватом
· одноименной руки.
ТЕХНИКА БОРЬБЫ В ПАРТЕРЕ
Перевороты    скручиванием
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот скручиванием захватом дальней руки снизу и ближнего  бедра
	а) Не дать захватить руку, убирая её в сторону;

б) лечь на бок спиной к атакующему, отставить дальние руку и ногу в сторону
	а) Выход наверх забеганием;

б) накрывание ближней ногой, выходом на верх

	Переворот скручиванием захватом шеи на рычаг, прижимая голову бедром
	а) Не дать захватить на рычаг; 

б) выставить ногу вперед – в сторону и, поворачиваясь грудью к атакующему, стать в стойку, разорвав захват 
	а) Мельница назад захватом руки под плечо и разноименной голени снаружи; 

б) бросок через спину захватом руки под плечо с зацепом стопой

	Переворот скручиванием захватом руки (шеи) и ближнего бедра с зацепом дальней ноги изнутри
	а) Прижать руку к себе, лечь в низкий партер (на живот);

б) разорвать захват двигаясь в сторону от атакующего на животе
	а) Мельница назад захватом руки под плечо и разноименной ноги изнутри;

б) накрывание ближней ногой, выходом на верх

	Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри, прижи​мая голову бедром
	
	

	Переворот скручиванием захватом шеи  из-под дальнего плеча, зажимая руку бедрами
	Не дать выполнить захват, поднимая голову и отводя дальнюю руку в сторону
	

	Переворот скручиванием захватом скрещенных голеней
	а) Не дать захватить ноги;

б) двигаясь вперед на руках, подтягивать ноги к себе и толкать атакующего, стараясь освободить ноги от захвата
	а) Забежать вперед - в сторону и выйти на верх;

б) освободить ноги от захвата и накрыть атакующего махом ближней ноги

	Переворот скручиванием захватом дальнего бедра изнутри и шеи сверху (одноименного плеча)
	Лечь на бок спиной к атакующему, выставить дальнее ногу в упор


	Переворот за себя выседом  захватом одноименной руки и туловища


Перевороты забеганием

	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот забеганием захватом руки на ключ и дальней голени
	а) отставить ногу назад – в сторону; 

б) лечь на бок спиной к атакующему, упереться свободной рукой в ковер и выставить ногу вперед – в сторону
	а) Бросок через спину с захватом запястья; 

б) выход наверх выседом

	Переворот забеганием захватом запястья и головы
	
	

	Переворот забеганием захватом шеи из-под дальнего плеча, прижимая руку бедром
	а) Прижать руку к себе; 

б) перенести тяжесть тела в сторону атакующего, убрать руку из-за колена и прижать ее к себе
	а) Бросок через спину захватом руки за плечо; 

б) выход наверх, убирая руку и голову под плечо


Перевороты переходом
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот переходом захватом скрещенных голеней
	а) Сесть на дальнее бедро, захватить ближнюю ногу атакующего; 

в) встать в высокий партер и освободить ближнюю ногу
	а) Сбивание ногами назад с захватом ноги; 

б) накрывание выседом с зацепом ногами

	Переворот переходом захватом стопы снизу-изнутри и одноименной руки
	Захватить ближнюю ногу атакующего, выпрямить захваченную ногу назад
	а) Переворот за себя обратным захватом ближнего бедра; 

б) выход наверх забеганием

	Переворот переходом с зацепом дальней ноги стопой изнутри и захватом руки (шеи)
	Перенести тяжесть тела в сторону атакующего, отставляя захваченную ногу в сторону
	Переворот скручиванием захватом руки и ноги

	Переворот переходом, зажимая руку бедрами
	Упираясь свободной рукой в ковер, перенести тяжесть тела в сторону атакующего
	Мельница захватом руки и одноименной ноги изнутри

	Переворот переходом  ножницами и захватом подбородка
	а) Не дать выполнить захват двигаясь вперед в сторону атакующего;

б) тяжесть тела перенести на захваченную ногу, упираясь дальней рукой и ногой в ковер
	Выход наверх выседом


Перевороты перекатом

	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот перекатом захватом на рычаг с зацепом голени
	а) Прижать голову к руке, не давая захватить на рычаг; 

б) прижать захваченную руку к туловищу, выпрямить ногу.
	а) Сбивание захватом руки под плечо с заце​пом; 

б) переворот через себя захватом руки под плечо с зацепом.

	Переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра
	а) Прижать дальнее бедро к своему туловищу;

б) захватить руку, лечь на бедро захваченной ноги
	а) Переворот через себя выседом с захватом запястья и одноименной голени; 

б) выход наверх выводом с зах​ватом разноименного запястья; 

в) переворот обратным захватом туловища

	Переворот перекатом захватом дальней голени двумя руками
	а) выпрямить захваченную ногу назад – в сторону; 

б) лечь на бок спиной к атакующему, вытянуть ноги
	а) Выход наверх выседом захватом одноименного запястья;

б) переворот обратным захватом туловища;

в) накрывание отбрасыванием ног за атакующего



	Переворот перекатом с захватом шеи с ближним бедром
	а) Выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу назад, разорвать захват;

б) не дать перевернуть себя через голову, разрывая захват атакующего;
в)захватить руку, сесть на дальнее бедро
	а) Мельница захватом руки и одноименной ноги изнутри; 

б) мельница назад захватом рук под плечи (руки и ноги).

	Переворот перекатом с захватом шеи и дальней голени
	
	

	Переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра с голенью
	
	Переворот выседом с захватом разноименного запястья и одноименной голени


Перевороты разгибанием
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом дальней руки сверху-изнутри
	а) Тяжесть тела перенести на обвитую ногу, упереться дальней рукой в ковер; 

б) лечь на бок в сторону захваченной руки.
	Выход наверх выседом

	Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом ней из-под дальнего плеча
	а) Не дать осуществить зацеп, захватить стопу атакующего; 

б) свести ноги вместе, лечь на кивот, прижать руки к груди 

в) приподнимая таз, продвинуться назад между ног атакующего
	а) Переворот скручиванием захватом разноименной стопы и туловища (руки, шеи); 

б) выход наверх выседом

	Переворот разгибанием зацепами ног захватом руки рычагом
	Тяжесть тела перенести на захваченную ногу, упираясь дальней рукой в ковер
	а) Выход наверх выседом; 

б) переворот выседом с захватом туловища


Перевороты    накатом
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот накатом захватом предплечья изнутри и дальнего бедра
	а) Не дать захватить руку, лечь на живот; 

б) лечь на дальний бок, повернуться грудью к атакующему и упереться ближним бедром в ковер
	а) Бросок через спину захватом запястья с зацепом стопой; 

б) накрывание отбрасыванием ног за атакующего с зацепом

	Переворот накатом захватом руки на ключ и туловища сверху с зацепом ноги стопой
	
	

	Переворот накатом захватом разноименного запястья между ног
	Садясь, упереться свободной рукой и ближней ногой в ковер
	Переворот за себя захватом руки между своими ногами с зацепом стопой

	Переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища с зацепом ноги стопой
	Лечь на бок и повернуться грудью к атакующему
	Накрывание отбрасыванием ног за атакующего


Перевороты  прогибом
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот прогибом захватом плеча и шеи сбоку
	а) Не давая захватить плечо и шею, прижать захватываемую руку к себе; 

б) отставить ближнюю ногу назад и прижать захваченную руку к себе.
	Накрывание отбрасыванием ног назад с захватом руки под плечо

	Переворот прогибом захватом на рычаг
	а) Не давая захватить шею, прижать захватываемую руку к себе; 

б) отставить ближнюю ногу назад, прижимая таз к ковру
	Накрывание отбрасыванием ног назад с захватом руки под плечо


Броски наклоном
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок наклоном захватом дальней руки снизу – изнутри и бедра
	Захватить руку атакующего, шагнуть захваченной ногой вперед и повернуться к нему спиной
	а) Выход наверх забеганием; 

б) сваливание сбиванием захватом руки с зацепом


Броски прогибом
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок прогибом обратным захватом туловища и ближнего бедра
	а) Оттолкнуться свободной ногой от ковра или ног атакующего и продвинуться вперед; 

б) поставить захваченную ногу между ног атакующего
	а) Выход наверх выседом; 

б) накрывание захватом разноименной ноги с зацепом


Дожимы, уходы и  контрприемы  с уходом  с  моста
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Дожим захватом руки двумя руками сбоку (сидя и лежа).
	Уход с моста: забегание в сторону от атакующего
	а) Поворот через себя захватом руки двумя руками; 

б) накрывание выседом с захватом руки и туловища спереди.

	Дожим захватом плеча и шеи спереди.

	Уход с моста: упираясь руками в подбородок атакующего, перевернуться на живот
	

	Дожим захватом туловища с рукой сбоку
	Уход с моста: упираясь свободной рукой в подбородок, освободить захваченную руку и, поворачиваясь в сторону партнера, лечь на живот
	

	Дожим захватом рук под плечи, находясь спиной к партнеру
	Уход с моста: забеганием в сторону перейти в партер, освобождая руки
	а) Переворот через себя захватом руки двумя руками; 

б) накрывание выседом с захватом руки и туловища спереди.

	Дожим захватом руки и туловища сбоку (сидя и лежа)
	Уход с моста: забеганием в сторону от партнера
	

	Дожим захватом ног под плечи (со стороны ног)
	Уход с моста: продвигаясь вперед и освобождая ногу, повернуться на живот
	а) Выход наверх выседом; 

б) накрывание выседом с захватом шеи и туловища

	Дожим захватом руки (руки и шеи) с обвивом одноименной ноги
	Уходы с моста: 

а) переворот в сторону захваченной руки, повер​нуться на живот; 

б) освобождая ногу и руку, повернуться на живот в сторону свободной руки
	


Комбинации

· Переворот скручиванием захватом рук и дальнего бедра снизу спереди-защита: отставить дальнюю руку и ногу в сторону – переворот скручиванием за себя захватом разноименного плеча снизу и шеи спереди.
· Переворот перекатом с захватом шеи и дальней голени – защита: выпрямить руки, прогнуться, выпрямить захваченную ногу – переворот скручиванием захватом скрещенных голеней.
· Переворот перекатом с захватом шеи с бедром – защита: выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу назад, разорвать захват – переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра.
· Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом шеи из-под дальнего плеча – защита: прижать руку к туловищу, отставить зах​ваченную ногу назад – переворот переходом с обвивом ноги и захватом подбородка.

· Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча – защита: не давая перевернуть себя, лечь на бок спиной к атаующему и упереться свободной рукой в ковер – накат захваток предплечья изнутри и дальнего бедра.
· Переворот скручиванием захваток на рычаг – защита: выставить дальнюю ногу вперед и, поворачиваясь грудью к атакующему, снять его руку с шеи – переворот прогибом захватом на рычаг.
· Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом шеи из-под дальнего плеча – защита: прижать руку к туловищу, отставить  захваченную ногу назад – переворот переходом обвивом ноги с захватом подбородка.

· Переворот скручиванием захватом дальней руки снизу и бедра - защита: лечь на бок спиной к атакующему, отставить руку и ногу в сторону – бросок наклоном захватом дальней руки снизу и бедра.
Техника борьбы

(для групп углубленной специализации 3-5-й года обучения, 14-18 лет)

ТЕХНИКА БОРЬБЫ В СТОЙКЕ
Переводы   в   партер

	Приём
	Защита
	Контрприём

	Перевод рывком захватом ближней руки  с  подсечкой одноименной ноги
	Свободной рукой упереться в грудь, приседая отставить ногу назад
	Накрывание выставлением ноги в сторону поворота

	Перевод рывком захватом ближней руки с подножкой
	Отставить ногу назад, упираясь руками в голову, освободить ногу поворотом в сторону захваченной ноги
	а) Перевод поворотом в сторону захваченной ноги; 

б) перевод рывком захватом плеча и шеи сверху; 

в) перевод выседом с захватом бедра через руку

	Перевод рывком захватом за ногу
	
	

	Перевод нырком захватом туловища сзади с подсечкой под пятку
	Захватить руки, шагнуть вперед и, разрывая захват, повернуться грудью к атакующему
	а) Бросок через спину захватом запястья; 

б) бросок подворотом с захватом запястья боковой подножкой; 

в) сваливание сбиванием захватом ноги между своими ногами; 

г) накрывание захватом рук с зацепом

	Перевод нырком захватом туловища с подножкой
	а) Упереться предплечьем в грудь ;

б) приседая, шагнуть дальней ногой вперед
	а) Бросок через спину захватом запястья; 

б) бросок захватом руки под плечо с боковой подножкой

	Перевод вращением захватом ноги 
	а) Упереться голенью между ног атакующего;

б) в момент нырка шагнуть вперед
	Накрывание переносом ноги в сторону поворота


Сваливания
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Сваливание сбиванием захватом руки и одноименной ноги снаружи
	Отставить захваченную ногу назад упираясь рукой в бедро атакующего
	Перевод рывком захватом туловища и бедра

	Сваливание сбиванием захватом руки двумя руками с зацепом разноименной стопой снаружи
	а) Упереться свободной рукой в бедро отставить ногу назад; 

б) упереться захваченной рукой в грудь, отставить ногу назад.
	а) Перевод рывком захватом туловища (руки); 

б) сбивание захватом ноги и туловища

	Сваливание сбиванием захватом ног
	Упереться руками в голову или захватить ее под плечо, отставляя ноги назад, прогнуться
	а) Перевод рывком захватом руки и шеи сверху; 

б) перевод рывком захватом одноименной руки; 

в) перевод выседом захватом одноименного бедра изнутри через руку; 

г) переворот перекатом обратный захватом ближней ноги

	Сваливание сбиванием захватом ног с зацепом голенью снаружи
	
	

	Сваливание скручиванием захватом плеча и шеи
	Выставить ногу в сторону поворота и, отклоняясь назад, прижать захваченную руку к туловищу
	а) Перевод рывком захватом разноименной руки и туловища с подножкой; 

б) бросок прогибом захватом шеи и туловища

	Сваливание скручиванием захватом руки и шеи с обвивом изнутри


	Упираясь рукой в бедро, отставить ногу назад и освободить ее
	а) Перевод рывком захватом одноименной руки и  туловища;

б) бросок прогибом захватом туловища сбоку с подсадом

	Сваливание скручиванием захватом шеи сверху и ближней руки снизу
	Соединить руки в крючок и упереться ими в живот атакующего
	Бросок прогибом захватом руки и туловища

	Сваливание скручиванием захватом рук с обвивом изнутри
	Упереться рукой в грудь, живот, выставить свободную ногу вперед – в сторону
	а) Перевод рывком захватом туловища; 

б) бросок прогибом захватом туловища с подсадом


Броски     наклоном

	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок наклоном захватом разноименных руки и бедра сбоку
	а) Захватить шею спереди, упираясь предплечьем в грудь; 

б) приседая, упереться захваченной ногой между ног атакующего
	Бросок наклоном захватом руки под плечо с задней подножкой (отхватом).

	Бросок наклоном захватом туловища и разноименной ноги с подножкой
	Захватить шею и руку, отставить захваченную ногу назад
	Сваливание сбиванием захватом руки и шеи с заце​пом голенью снаружи

	Бросок наклоном захватом ног
	Упереться рукой в грудь, приседая, отставить ногу назад
	Бросок подворотом захватом руки и шеи с перед​ней подножкой

	Бросок наклоном захватом шеи и ближней ноги с отхватом
	
	


Броски  поворотом  (мельницы)

	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри
	Приседая, отставить свободную ногу назад с поворотом
	Накрывание, отставляя свободную ногу назад с захватом одноименной руки.

	Бросок поворотом назад захватом одноименной руки и разноименной ноги изнутри
	Выпрямиться,  отставляя захваченную ногу назад
	Накрывание, отставляя захваченную ногу назад с захватом рук


Броски    подворотом
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок подворотом захватом руки и шеи
	а) Приседая, упереться рукой в поясницу атакующего  

б) Отклониться назад и захватить туловище атакующего сзади.
	а) Перевод рывком захватом туловища сзади с под​ножкой; 

б) сваливание сбиванием захватом туловища сбоку и ноги; 

в) бросок прогибом: захватом туловища сбоку с подножкой

	Бросок подворотом захватом руки и шеи с передней подножкой
	
	

	Бровок подворотом захватом рук с передней подножкой
	
	

	Бросок подворотом захватом рук с подхватом
	
	


Броски    прогибом
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок прогибом захватом шеи и ближнего (дальнего)  бедра сбоку  
	а) Захватить шею спереди, упираясь предплечьем в грудь; 

б) приседая, поставить захваченную ногу между ног атакующего; 

в) согнуть захваченную ногу и сделать зацеп (обвив) изнутри (одноименной ноги снаружи).
	а) Бросок подворотом захватом руки под плечо с боковой подножкой; 

б) бросок подворотом захватом руки и шеи сверху с подхватом изнутри

	Бросок прогибом захватом руки и шеи с подсечкой


	Упереться рукой в бедро, таз, приседая отставить ногу назад
	а) Сваливание сбиванием захватом туловища и разноименного бедра; 

б) накрывание выставлением ноги в сторону поворота

	Бросок прогибом захватом рук с обвивом


	а) Упереться захваченной рукой в грудь, отставить ногу назад; 

б) выпрямиться, захватить туловище атакующего и оторвать его от ковра
	а) Перевод рывком захватом туловища; 

б) бросок прогибом захватом туловища с подсадом

	Бросок прогибом захватом ног
	а) Упереться в плечи или захватить руки; 

б) отставить ноги назад, захватить шею сверху, прогнуться.
	Перевод рывком захватом руки и шеи сверху

	Бросок прогибом захватом разноименных руки и бедра сбоку
	а) Захватить шею, упираясь предплечьем в грудь; 

б) приседая, выставить захваченную ногу между ног атакующего.
	а) Бросок подворотом захватом руки и шеи сверху с подхватом; 

б) бросок подворотом захватом руки под плечо с бо​ковой подножкой

	Бросок прогибом захватом разноименных руки и ноги с подсечкой
	а) Упереться предплечьем в атакующего, отставить захваченную ногу назад; 

б) присесть и захватить руку на туловище.
	Сваливание сбиванием захватом ноги и шеи

	Бросок прогибом захватом руки и шеи с обвивом
	а) Упереться захваченной рукой в грудь, отставить ногу; 

б) выпрямиться, захватить туловище атакующего и оторвать его от ковра
	а) Перевод рывком захватом туловища; 

б) бросок прогибом   захватом туловища с подсадом


Броски     вращением (вертушка)
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок вращением захватом руки
	
	а) Перевод, зашагивая в противоположную повороту сторону;  

б) накрытие выседом


Комбинации  

· Перевод нырком захватом туловища с подножкой – переворот накатом захватом туловища с зацепом ноги стопой.
· Сваливание сбиванием захватом руки двумя руками с зацепом разноименной ноги стопой снаружи  – защита: упереться захваченной рукой в грудь, отставить ногу назад – бросок поворотом захватом руки двумя руками.
· Бросок наклоном захватом руки с задней подножкой – защита: наклониться вперед, отставить ногу назад – сваливание сбиванием захватом руки с зацепом разноименной ноги стопой снаружи.
· Бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри - защита: выпрямляясь упереться свободной рукой в плечо – сваливание сбиванием захватом руки и одноименной ноги изнутри.
· Бросок прогибом захватом руки и туловища с обвивом – защита присесть, отставить ногу назад – бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри.

· Перевод рывком захватом ноги – переворот переходом захватом дальней голени снизу – изнутри и одноименной руки.
· Перевод рывком захватом одноименной руки – защита: шагнуть дальней ногой вперед, рвануть захваченную руку к себе – бросок поворотом захватом одноименных руки и ноги.
· Бросок наклоном захватом шеи и разноименной ноги с отхватом -защита: упереться рукой в грудь, приседая, отставить ногу назад бросок поворотом захватом руки и шеи.
· Бросок подворотом захватом руки и шеи с подхватом изнутри- защита: упираясь рукой в бедро, отставить ногу назад и освободить ее – бросок подворотом захватом руки и   шеи с подхватом.
· Бросок вращением захватом руки – защита: выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку – сваливание сбиванием захватом ног.
· Бросок прогибом захватом равноименных руки и ноги с подсечкой защита: упереться предплечьем в грудь атакующего, отставить захваченную ногу назад – бросок прогибом захватом рук.
ТЕХНИКА БОРЬБЫ В ПАРТЕРЕ
Перевороты    скручиванием
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот скручиванием захватом руки (шеи) и бедра с зацепом дальней ноги изнутри
	Лечь на бок спиной к атакующему
	а) Выход наверх выседом; 

б) переворот за себя захватом одноименного плеча и дальней ноги

	Переворот скручиванием захватом шеи из-под плеча и дальней голени (бедра) снизу-изнутри


	
	

	Переворот скручиванием обратным зацепом зa плечи
	а) сгибая и разгибая ноги, освободить одну на них; 

б) опираясь на руки, повернуться в сторону атакующего  
	а) Выход наверх выседом;
б) переворот выседом с захватом разноименной ноги и туловища


Перевороты     забеганием
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот забеганием захватом руки на ключ и дальней голени
	а) Прижать руку к себе, отставить дальнюю ногу назад – в сторону; 

б) лечь на бок спиной к атакующему, упереться дальней рукой и ногой в ковер
	Бросок через спину захватом запястья

	Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча и дальней голени
	
	


Перевороты     переходом
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот переходом, зажимая спереди плечо и шею бедрами
	Поворачиваясь на бок в сторону захваченной руки, прижать ее к себе
	Бросок поворотом захватом разноименных руки и ноги изнутри

	Переворот переходом, зажимая руку бедрами
	Упираясь свободной рукой в ковер, перенести тяжесть тела в сторону атакующего
	Бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри


Перевороты    перекатом

	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот перекатом захватом на рычаг с зацепом голени
	а) Прижать руку к себе; 

б) лечь на бок спиной к атакующему, отставить захваченную ногу назад – в сторону и захва​тить руку
	а) Бросок через спину захватом руки под плечо; 

б) бросок через спину захватом запястья с зацепом стопой.

	Переворот перекатом захватом шеи из-под плеча и дальней голени
	
	

	Переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра с ближ​ней голенью
	Упереться руками в ковер, выпрямляя ноги, прогнуться
	Мельница захватом руки и одноименной ноги

	Переворот перекатом обратным захватом ноги, прижимая голову
	
	

	Переворот перекатом с захватом шеи с бедром
	а) Прижать ближнюю ногу к груди; 

б) движением вперед освободить дальнюю ногу
	Накрывание выседом с захватом ноги

	Переворот перекатом обратным захватом ближнего бедра   
	
	

	Переворот перекатом захватом головы под плечо (плеча и шеи) прижимая бедро ближней ноги
	Движением вперед, прогибаясь, лечь на живот
	Выход наверх захватом туловища


Перевороты разгибанием
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот разгибанием ножницами с захватом шеи из-под дальнего плеча
	а) Соединить бедра; 

б) перенести тяжесть тела на захваченную ногу, упираясь дальней рукой в ковер
	а) Переворот скручиванием захватом разноименной ноги и туловища; 

б) выход наверх выседом

	Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом дальней руки рычагом
	а) Не дать сделать обвив, захватить стопу атакующего, соединить бедра; 

б)  прижать руку к туловищу, отставить захваченную ногу назад
	Переворот скручиванием захватом равноименной; ноги и туловища (шеи)

	Переворот разгибанием ножницами с захватом шеи из-под дальнего плеча
	Не дать выполнить зацеп ног, скрещивая их
	Накрывание ближней ногой

	Переворот разгибанием переходом  ножницами и захватом подбородка
	
	


Перевороты     накатом
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот накатом захватом руки на ключ и ближнего бедра
	Захватить руку, отставить захваченную ногу назад и перенести тяжесть тела от атакующего
	а) Бросок через спину захватом руки через плечо; 

б) накрыванием, отбрасыванием ног за атакующего.

	Переворот накатом захватом туловища сверху с зацепом ноги стопой
	Лечь на бок и повернуться грудью к атакующему
	Накрывание отбрасыванием ног за атакующего

	Переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху с зацепом ноги стопой
	
	


Броски     наклоном
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок наклоном захватом ближних руки и ноги с отхватом спереди
	а)  Толчком свободной ноги от ковра или ноги атакующего продвинуться вперед; 

б) поставить ногу между ног атакующего
	Сбивание захватом разноименной ноги и туловища с зацепом изнутри

	Бросок наклоном захватом дальней руки снизу и ближнего бедра
	Поворачиваясь спиной к атакующему, захватить руку и шагнуть захваченной ногой вперед
	а) Сваливание сбиванием захватом руки с зацепом; 

б) выход наверх выседом с захватом ноги через руку.


Броски     прогибом
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок прогибом захватом ближних руки (шеи) и бедра
	Толчком свободной ноги от ковра или ног атакующего продвинуться вперед
	Накрывание захватом разноименной ноги с зацепом

	Переворот прогибом захватом руки на ключ и другой руки под плечо
	Ближнюю ногу назад, опуская плечи, выставить дальнюю ногу вперед
	Накрывание выседом с захватом запястья и туло​вища


Дожимы, уходы и контрприемы с моста
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Дожимы захватом руки и шеи сбоку (с соединением и без соеди​нения рук)


	Уход с моста: 

а) упираясь руками в грудь атакующего, пере​вернуться на живот;

б) раскачиваясь в лево-вправо
	а) Переворот захватом туловища спереди;

б) Уйти с моста, прижав назад атакующего

	Дожимы захватом рук с головой спереди
	
	

	Дожим захватом рук снизу – сзади (находясь под партнером)
	Уход с моста:  освобождая ближнюю руку, повернуться на живот
	Выход наверх забеганием

	Дожим захватом руки и шеи сбоку (с соединением и без соединения рук)


	Уходы с моста:   а) забеганием в сторону от партнера; 

б) освобождая руку, повернуться на живот в сторону партнера
	Забежать назад за атакующего

	Дожим захватом руки и туловища сбоку


	Уход с моста забеганием в сторону от партнера
	а) Переворот через себя захватом руки двумя руками; 

б) переворот через себя захватом руки и туловища.

	Дожим захватом руки (руки и шеи) с обвивом одноименной ноги (находясь сверху)


	Уходы с моста: а) переворотом в сторону захваченной руки повернуться на живот; 

б) освобождая ногу и руку, повернуться на живот в сторону свободной руки
	а) выход наверх выседом; 

б) накрывание выседом с  захватом шеи и туловища


Броски подворотом
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок подворотом захватом ближних руки и ноги
	а) Продвинуться вперед в сторону атакующего; 

б) шагнуть захваченной ногой вперед и повернуться грудью к атакующему
	Бросок подворотом захватом руки через плечо с передней подножкой


Комбинации
· Переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра с голенью – защита:  захватить руку, сесть на дальнее бедро, выпрямляя ногу, разорвать захват – переворот скручиванием захватом скрещенных голеней.
· Переворот накатом захватом руки на ключ и дальней голени – защита: выставить ногу между ног атакующего и повернуться к нему грудью – переворот забеганием захватом руки на ключ и дальней голени.
· Переворот скручиванием захватом дальней руки снизу и бедра – защита: лечь на бок спиной к атакующему, упираясь дальней рукой и ногой в ковер – бросок прогибом захватом дальней руки снизу и бедра.

· Переворот скручиванием захватом рук сбоку – защита: выставить дальнюю ногу вперед – переворот перекатом захватом шеи с  дальним бедром.

· Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча и дальней голени – защита: лечь на бок спиной к атакующему, отставить захваченную ногу в сторону – переворот накатом захватом разноименной руки сбоку – снизу с зацепом ноги стопой.

Переворот переходом с ножницами и захватом дальней голени – защита: перенести тяжесть тела на ближнюю ногу – переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра.
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