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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Дополнительная общеразвивающая программа по национальной борьбе «Куреш» является основным документом, определяющим направленность и содержание тренировочного и воспитательного процессов МАУ ДО «ДЮСШ МР Ермекеевский район Республики Башкортостан» и составлена в соответствии:

1. Федеральным законом «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.12 №273-ФЗ;

2. Федеральным законом «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.12.2007№ 329-ФЗ (ред. от 07.06.2013), 
3. Приказом Минобрнауки РФ от 29.08.2013 № 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам», 
4. Приказом Минспорта РФ от 27.12.2013 №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта», 
5. Приказом Минздравсоцразвития РФ от 09.08.2010 № 613-н «Об утверждении порядка оказания медицинской помощи при провидении физкультурных и спортивных мероприятий», 
6. Уставом и образовательной программой МАУ ДО «ДЮСШ МР Ермекеевский район Республики Башкортостан».
 Национальная борьба – один из популярнейших среди молодежи видов спорта, имеющий огромное воспитательное, оздоровительное и прикладное значение. Занятия борьбой в полной мере обеспечивают: укрепление здоровья и всестороннее гармоничное развитие юных спортсменов и их физической подготовленности; формирование жизненно важных умений и навыков, составляющих основу техники и тактики борьбы, а также необходимых в быту, трудовой и оборонной деятельности; вооружение юных спортсменов специальными занятиями; формирование коммунистического мировоззрения; нравственное воспитание юных спортсменов; воспитание основных психических качеств; привитие навыков личной и общественной гигиены, подготовку инструкторов-общественников и судей по борьбе, педагогического и врачебного контроля.  На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и восстановительная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники национальной борьбы и выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки.
Цель учебных занятий заключается в усвоений нового материала. В процессе учебно-тренеровочных занятий не только разучивается новый материал закрепляется пройденный ранее, но большое внимание уделяется повышению общей и специальной работа способности. Тренировочные занятия целиком посвящаются эффективности выполнения ранее изученных движений и повышению работоспособности. Контрольные занятия проводятся в форме соревнований с целью проверки уровня готовности юных спортсменов. На таких занятиях принимаются зачеты по технике и физической подготовке, проводятся контрольные схватки и квалификационные соревнования на присвоение очередного разряда. Контрольные занятия позволяют оценить качества проведеннои учебно-тренировочной работы, успехи и недостатки отдельных борцов в уровне психической, физической и технико-тактической подготовленности. Контрольные занятия обычно завершают изучение определенного раздела учебной программы, а также применяются для коррекций состава команды или проверки качества работы тренера.Результаты контрольных нормативов составляют основу для оценки качества работы тренеров в спортивной школе. 
      В секции национальной борьбы принимаются мальчики, желающие систематически заниматься борьбой, прошедшие обязательный медицинский контроль и допущенные к занятиям врачом. Начальный возраст занятий борьбой- 8-10 лет. 

Этап начальной подготовки 3 года обучения.

 Задачи и преимущественная направленность:
-повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности;
-овладение основами техники национальной борьбы;
-приобретение соревновательного опыта путем участия в соревнованиях по различным видам спорта.
При составлении учебного плана учитывается режим учебно-тренировочной работы в неделю с расчетом до 36 недель занятий непосредственно в условиях спортивной школы. С увеличением общего годового объема часов изменяется по годам обучения соотношения времени на различные виды подготовки. Из года в год повышается удельный вес нагрузок на спортивно-техническую, специальную, физическую, техническую и интегральную подготовку. Постепенно уменьшается, а затем стабилизируется объем нагрузок, направленных на ОФП.
НАПОЛНЯЕМОСТЬ ГРУПП 

И  РЕЖИМ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ
	Год обучения
	Возраст учащихся
	Миним. кол-во учащихся
	Кол-во учащихся в группе
	Кол-во учебных часов в неделю
	Требования по физической, технической и спортивной подготовке на конец уч. года

	Этап начальной подготовки

	Свыше 2 лет
	14-16
	15
	15
	9
	Выполнение нормативов СФП


   Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготовки по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами тренировок.
Учебный план-график 

для групп начальной подготовки 3 года обучения
(9 часов в неделю) 

	Содержание подготовки
	Месяцы года
	Всего часов

	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III  
	IV
	V 
	

	Теоретические занятия
	 

2
	 

2
	 

2
	 

2
	 

2
	 

2
	 

2
	 

2
	 

2
	 

18

	Практические занятия

1.Общая физическая подготовка
	 

 

20
	 

 

20
	 

 

20
	 

 

20
	 

 

20
	 

 

20
	 

 

20
	 

 

20
	 

 

20
	 

 

180

	2.Специальная физическая подготовка
	 

3
	 

3
	 

2
	 

4
	 

2
	 

3
	 

4
	 

3
	 

4
	 

28

	3.Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы
	 

10
	 

10
	 

10
	 

10
	 

10
	 

10
	 

10
	10
	 

10
	 

90

	4.Контрольное тестирование
	1
	1
	−
	2
	−
	−
	2
	−
	2
	8

	5.Участие в соревнованиях
	 

В соответствии с календарным планом

	Всего часов:
	36
	36
	34
	38
	34
	35
	38
	35
	38
	324


   Содержание теоретической подготовки
1. Физическая культура и спорт в России и в Республике
Башкортостан.
2.
Спортивная борьба в России.

3.
Краткие   сведения   о   строении   и   функциях   организма
человека,   влияние   физических   упражнений   на   организм
занимающихся.
4. Гигиена спортсмена, закаливание и режим питания.

           Понятие о гигиене. Гигиена физических упражнений и
спорта, ее значение, основные задачи и требования.
Гигиенические основы режима труда, отдыха, занятий спортом.
Общий режим. Режим питания и питьевой режим во время
тренировок и соревнований. Значение белков, углеводов,
жиров, минеральных солей и витаминов в питании
спортсменов. Калорийность и усвоение пищи. Примерные
суточные пищевые нормы занимающихся борьбой. Гигиена сна.
Уход за кожей, волосами и ногтями. Гигиена полости рта. Уход
за ногами. Гигиеническое значение водных процедур
(умывание, обтирание, душ, баня, купание). Использование
естественных факторов природы (солнце, воздух, вода) в
закаливании организма. Требования к закаливанию организма.
Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилищ и мест занятий
(воздух, температура, влажность, освещение и вентиляция
помещений). Временные ограничения и противопоказания к
занятиям физическими упражнениями. Меры личной и
общественной
санитарно-гигиенической
профилактики (предупреждение заболеваний).

Вред курения, употребления спиртных и наркотических веществ.
5.
Врачебный  контроль  и самоконтроль,  оказание  первой
помощи, спортивный массаж.
Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля в процессе занятий физической культурой и спортом.
Объективные данные: вес, динамометрия, спирометрия, пульс. Субъективные       данные:       самочувствие,       сон,       аппетит, настроение, работоспособность, общее состояние.
Дневник самоконтроля, его содержание и порядок ведения. Понятие о спортивной форме, утомлении и перетренировке.
Первая помощь (до врача) при ушибах, рассечении, вывихах, переломах, растяжениях, кровотечениях. Способ остановки кровотечений: вставка тампона, перевязка. Оказание первой помощи при сотрясении головного мозга, шока.
Основы спортивного массажа. Общее понятие о спортивном массаже. Основные приемы массажа (поглаживание, растирание, разминание, покалачивание, потряхивание). Массаж перед тренировкой и соревнованиями, во время и после соревнований. Противопоказания массажу.
6.
Основы   техники   и   тактики   национальной   борьбы

 Техническая подготовка.
Общая характеристика техники национальной борьбы. Самостраховка при падении в зависимости от вида бросков. Основные положения борцов: низкая стойка, средняя стойка, высокая стойка. Базовые приемы национальной спортивной борьбы - бросок прогибом через грудь, бросок прогибом с зашагиванием за левую ногу соперника, бросок прогибом с зашагиванием за правую ногу соперника, бросок с подседом, бросок с подсадом, бросок с выводом за спину. Биомеханические основы выполнения приемов национальной спортивной борьбы. Комбинация из борцовских приемов защиты и их классификация. Биомеханические основы защиты борцов.
Факторы, влияющие на успех в схватке борцов. Передвижение борцов - основа успеха нападения и защиты. Контрприемы и их значение в борьбе. Ответные и встречные атакующие действия. Особенности схвати борцов при низкой и средней стойках.

7.
Тактическая подготовка.
Общая характеристика тактики в национальной спортивной борьбе. Взаимосвязь техники и тактики. Тактические основы борьбы. Средства тактики: дистанция, борцовские стойки, передвижения, перемещения, атака, защита, контратака.

Наступательные и защитные действия борцов, тактическая характеристика национальной спортивной борьбы:
· при низкой стойке борцов;
· при средней стойке борцов;
· при высокой стойке борцов.
Тактическая   организация   схватки   борцов:   планирование   и ведение борьбы. Индивидуальная манера ведения борьбы.
Особенности   теории    и   тактики,    подготовки    борца   по национальной спортивной борьбе.

8.      Основы      методики      обучения      по      национальной спортивной борьбе

Обучение и тренировка как единый педагогический
процесс. Задачи и содержание процесса обучения и
тренировки. Понятие о формировании и совершенствовании
двигательных навыков у борцов. Характеристика методов и
приемов
обучения.
Этапы
обучения.
Значение
общеразвивающих и специальных упражнений в процессе обучения и тренировки. Взаимосвязь физической, технической, тактической, морально-волевой и психологической подготовки борцов и единство процессов их совершенствования.
Занятие, как основная форма организации подготовки борцов. Задачи и средства отдельных частей занятия. Организация и проведение занятия в различные периоды тренировки в подготовительном и основном периодах. Методы контроля за развитием физической подготовленности и физической работоспособности борцов. Разбор контрольных нормативов по общей, специальной, физической и технической подготовке различных групп занимающихся.
Методика проведения тренировки (дневного и недельного
цикла) в различные периоды учебно-тренировочной работы со
спортсменами разного возраста и уровня подготовленности.
Особенности
тренировки
непосредственно
перед соревнованиями. Предсоревновательная подготовка борцов.
9.Краткие сведения о физических основах спортивной тренировки борцов.
Мышечная деятельность, как необходимое условие физического развития, нормального функционирования организма, поддержание здоровья и работоспособности. Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширение функциональных возможностей организма. Основные физиологические положения тренировки борцов и показатели тренированности различных по возрасту групп занимающихся.    Особенности    функциональной   деятельности центральной нервной системы, органов дыхания и кровообращения при выполнении различных физических упражнений. Особенности химических процессах в мышцах, понятия о кислородном запросе и долге. Роль и значение центральной нервной системы в процессе занятий и соревнований.
Краткие сведения о физиологических показателях состояния тренированности/изменение костного аппарата, вегетативных функций, состояния центральной нервной системы, физиологическое обоснование принципов повторности, постепенности и индивидуализации в процессе тренировки. Характеристика особенностей возникновения утомления при занятиях борьбой. Краткие сведения о восстановлении физиологических функций организма после различных по объему и интенсивности тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях по национальной спортивной борьбе.

Практические  занятия.   Общая   физическая   подготовка

Применение средств общей физической подготовки служит укреплению здоровья, общему физическому развитию занимающихся, укреплению костно-связочного аппарата, развитию мышечной системы и укреплению мышц, несущих основную нагрузку, развитию основных двигательных качеств - силы, быстроты, общей и специальной выносливости, координации движений, улучшению функционирования кардио-распираторной системы. Средства и упражнения общей физической подготовки должны составлять неотъемлемую часть каждого занятия во всех учебных группах и во все периоды тренировки. Подбор, содержание и дозировка упражнений зависит от уровня физического развития занимающихся, задач тренировочного периода, уровня физической подготовленности, возраста занимающихся и наличия материальной базы.

Строевые упражнения. Построения и перестроения на месте. Повороты на месте и в движении. Размыкания в строю. Ходьба и бег в строю и др.



Общеразвивающие
 гимнастические
упражнения.
Одновременные и попеременные, синхронные и асинхронные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах. Упражнения с отягощениями (гантели, гири и др.), сгибание разгибание рук в упоре, сзади, в наклонном упоре, в упоре лежа. Подтягивание в смешанном висе и в висе прямым и обратным квантом. Лазание по канату с помощью ног и без их помощи. Лазание по наклонной и горизонтальной гимнастической лестнице. Перемещение по гимнастической стенке в висе на руках. Упражнения на брусьях.

Упражнения для развития мышц туловища.

Наклоны вперед, в стороны, назад с различными положения и движениями рук. Круговые движения туловища. Одновременное и попеременное поднимание ног вверх из положения лежа на животе. Прогибание лежа на животе фиксированными руками, ногами. Из положения лежа на спине: поочередное и одновременное поднимание и опускание ног, круговые движения ногами, поднятыми под углом 45 градусов, попеременное поднимание ног и туловища, поднимание туловища в положении сидя с фиксированными ногами и с различными положениями рук (вдоль туловища, на поясе, за головой) с различными отягощениями в руках (гантели, блины, медицинболы). Эти упражнения могут выполняться и в положении лежа на наклонной гимнастической скамейке или доске (голова ниже ног). Из положения вися на кольцах, перекладине, гимнастической стенке или других предметах -поднимание ног вверх до касания каната, перекладины (тоже в ногах держа медицинбол). Из положения вися на гимнастической стенке - круги ногами в обе стороны и др. Указанные упражнения выполняются сериями в различном темпе и с различной амплитудой на количество и до утомления.

Упражнения  для   развития   мышц   и   костно-связочного
аппарата ног.
Различные движения прямой и согнутой ногой в положении стоя и с опорой на различные предметы. Приседания на двух ногах и на одной с дополнительной опорой. Выпады с пружинящими движениями и поворотами. Незначительное продвижение вперед толчками за счет энергичного выпрямления ног в голеностопном суставе. Подскоки на двух ногах и на одной, когда другая на опоре вперед. Энергичное поднимание на носки, стоя на носках на земле и на рейке гимнастической скамейки. Ходьба с перекатом с пятки на носок.
Выпрыгивание вверх с разведением ног из положения упор -присед. Выпрыгивание из глубокого приседа. Выпрыгивание вверх со сменой положения ног в полете. Прыжки с приземлением на толчковую ногу. Выпрыгивание вверх, одна нога на опоре. Прыжки вперед, в стороны, из положения присев. Прыжки с отягощениями. Поднимание веса из положения присев. Бег с высоко поднятым бедром. Ходьба и бег в гору. Упражнения со скакалкой.
 Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений.
Ходьба и бег в различном темпе. Ходьба скрестными шагами правым и левым боком вперед. Ходьба на носках, на пятках. Ходьба с различными движениями рук. Быстрая ходьба в лесистой местности. Бег по песку, по очам. Ходьба и бег по мелководью.

Упражнения с использованием элементов акробатики.

Кувырки вперед, назад, в стороны. Стойка на лопатках, на голове, стойка на руках у стены и с помощью партнера. Мост из положения лежа на спине и из положения стоя опусканием назад (через стойку на руках или с помощью партнера).

Упражнения с гимнастическими палками.

Наклоны и повороты туловища (стоя, сидя, лежа) с различными положениями палки (вверх, вниз, вперед, за головой, за спиной), перешагивание и перепрыгивание через палку, круги, упражнения с сопротивлениями партнера.

Упражнения с утяжеленными мячами.

Броски мяча руками из-за головы, через голову, между ног. Броски и ловли мяча по кругу и с партнером из различных положений. Соревнования на дальность броска одной, двумя руками и др.
Упражнения для формирования правильной осанки.

эти упражнения должны включаться в занятия всех групп занимающихся, так как в процессе занятий борьбой могут развиваться различного рода искривления позвоночного столба.
Рекомендуются следующие упражнения:

 - ладони за голову, локти вперед - разводя локти в сторону и     выпрямляя     спину     подняться     на     носки     (вдох), возвратиться в исходное положение (выдох);
· держась   за   рейку   гимнастической   стенки,   стоя   к   ней
спиной, подняться на носки, прогнувшись в грудной клетке,
голова   назад   (вдох),   вернуться   в   исходное   положение
(выдох);
· лежа на животе, руки в стороны - прогнуться отводя руки
и  голову назад,  сгибая  руки  к плечам  и  сводя лопатки,
руки вытянуть вперед - поднять левую руку - и  правую
ногу    вверх    (затем    -    правую    руки    и    левую    ногу),
прогнувшись    в    пояснице,    голову    назад,    взявшись   за
голеностопы - прогнуться в пояснице, напрягая руки и ног.
Для   укрепления   мышц  спины   рекомендуется   следующие
упражнения:
· наклоны вперед со штангой на плечах либо с гантелями у
плеч   -   разведение   прямых   рук   в   стороны,    вверх   из
положения согнувшись вперед;

· лежа    передней    частью    бедер    на    скамейке    («козле»,
«коне»)   пятки   фиксированы   -   сгибание   и    разгибание
туловища;
· стоя  с боку «козла»  или  «коня»,  лечь  грудью  на  него  и
охватить его руками, поднимание ног вверх - вперед;
· поворот туловища со штангой в руках;
· стоя   на  небольшом   возвышении  -  подъем   гири  с  пола,
сгибая и выпрямляя туловище и т.п.
 Упражнения для специальной физической подготовки.

Упражнения на снарядах
Упражнение на гимнастической стенке, лестнице, канате, шесте, бревне, скамейке, брусьях, перекладине, кольцах, «коне» и др., задача которых развитие силы и координации движений. Повторяемость и дозировка этих упражнений определяется задачами периода и этапа подготовки.
Подвижные игры и эстафеты
Игры с мячом, с элементами сопротивления, с прыжками, с метаниями, с преодолением препятствий. Игры на местности. Эстафеты встречные и круговые с преодолением препятствия. Игры с эстафетами с выполнением изученных упражнений. Игры и эстафеты с метанием в цель, с прыжками, включающими элементы изученных упражнений.

Спортивные игры
Ручной мяч, баскетбол, теннис, волейбол, регби, футбол, хоккей и др.
Задачи общей физической подготовки решаются с помощью утренней зарядки, туризма, прогулки и экскурсий. Значительное место в подготовке борцов занимают занятия легкой атлетикой и велоспортом.
Специальная физическая подготовка
Направленность специальной физической подготовки в
практике борьбы точно связано с технико-тактическим
разнообразием приемов, выполняемых с различной
амплитудой, разной скоростью и силой, в связи с этим
специальная физическая подготовка решает задачи развития в
самых высоких диапазонах тех физических качеств, которые
способствуют
наиболее
усиленному
ведению соревновательных поединков. Приведенный ниже материал необходимо включать в занятия групп всех уровней подготовки на протяжении всех лет обучения.
 Упражнение для развития силы
Применения упражнений для развития специальной силы борцов должны быть подчинены общим принципам ее развития. Это предусматривает длительную работу с небольшим грузом, работой до утомления с грузом средней величины и краткосрочною работу с субмаксимальными и максимальными весами.
Упражнения на преодоление сопротивления противника: борьба в стойке, «пуш-пуш», «бой петухов» и т.д.; метание и толкание ядер, камней, утяжелленых мячей, имитирующие борцовские приемы; имитация бросков экспандерами, амортизаторами, нанесение ударов кувалдой по автопокрышке; выбрасывание рук с легкой штангой от груди вперед и вверх; прыжки со скакалкой; поднимание на носки, передвижение, приседание с партнером на плечах; передвижение с гирями (16-24 кг.) в руках.
Упражнения для развития быстроты
Приводимые упражнения способствуют развитию скоростной борьбы занимающихся. Выполнение бросков чучела в течение 15 секунд.

 Упражнение на развитие выносливости
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Развитие специальной выносливости борцов базируется на упражнениях общей физической подготовки (ОФП). Наиболее эффективны движения тех видов спорта, которые схожи по структуре с национальной спортивной борьбой. Легкоатлетические виды: метание, толкание, различные виды бега, тяжелая атлетика, лыжный спорт, плавание, гребля, велоспорт. Среди спортивных игр наиболее приемлемы гандбол, баскетбол, регби, причем направленные для развития выносливости предусматривает доведение времени игры до 1,5 часов и более.
Можно
применять
следующие
упражнения:
многопериодная работа с партнером в условиях сокращенных интервалов  отдыха   и  без  перерывов  в  работе;   чередование
высокого темпа и ускорение про борьбе; выполнение бросков с задержанием дыхания.
 Упражнения для развития ловкости
Развитие ловкости у борцов может идти как при работе на специальных снарядах, так и при работе в паре с борцом-партнером.
Упражнение с чучелом
Взять манекен в два раза меньше собственного веса и выполнять броски в течении 1 минуты на количество раз - это упражнение выполнять ежедневно на разные приемы броска -прогибом, зашагиванием и т.д.

Упражнение с партнером
Выполнение в высоком темпе атакующих в течение 2 минут - партнер защищается. Далее отработать интенсивную защиту с переходом на контрприем.

Отработать атакующее темповое движение, часто меняя партнеров.
Упражнение для развития гибкости
Развитию специальиой гибкости борцов способствуют как общеразвивающие упражнения, так и специальные. Их применение призвано обеспечить подвижность позвоночного столба, суставов и укрепление мышечно-связочного аппарата. Этому способствует выполнение движений с большой амплитудой и использование дополнительных грузов и сопротивлений и средств общей физической подготовки. Основными средствами развития специальной гибкости являются упражнения в наклонах, уклонах, «нырках».

Правила безопасности при занятиях национальной спортивной борьбой
1. Занятия   по   национальной   спортивной   борьбе  проводятся   в
спортзале на борцовском ковре и на спортивных площадках.
2. Все    занимающиеся    должны    быть    в    спортивной    форме,
предусмотренной правилами данного вида спорта («борцовки»
тренировочный костюм).
3. Запрещается тренироваться с кольцами, браслетами на руках,
серьгами в ушах и с др. Ногти должны коротко отстрижены.
4. За порядок, дисциплину и своевременное построение отвечает
староста группы, капитан команды или дежурный по группе,
5. Тренер    до    начала    занятий    проверяет    состояние    ковра.
Инструктирует обучающихся по технике безопасности.
6. Опоздавшие    после    рапорта    дежурного    к    занятиям    не
допускаются.
7. Во время провидения тренировок,  учебных схваток учащийся
должен соблюдать дисциплину, не применять грубых и опасных
приемов, вести борьбу согласно правилам соревнований.
8. Занимающиеся должны строго соблюдать дисциплину и порядок
выполнения полученных заданий, а тренер и староста группы(
капитан команды) -всякие нарушения дисциплины и правила
видения борьбы пресекать
9. Все обучающиеся должны знать о профилактике спортивных травм и
уметь практически оказать первую до врачебную помощь.
10.
После перенесенных травм или заболеваний обучающиеся к
дальнейшим занятиям допускается с разрешения врача.

Контрольно-переводные испытания 

                            для групп начальной подготовки 3-го года обучения 
	№
	Упражнения
	
	3-й год

обучения

	
	
	
	65 кг
	75 кг
	Св. 75 кг

	1
	Бег 30 м (с)


	
	13,6

 


	 13,8

 


	14,2 



	2
	Бег 1000 м
	
	3,25 

 


	 3,30

 


	 3,35

 



	3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 15 с (кол-во раз)
	
	 

22 

 


	 

22 

 


	 

 17



	4
	Прыжок в длину с места
	
	 

2,4
	 

2,4
	 

2,3

	5
	Подтягивание на перекладине
	
	 

18
	 

16
	 

14

	6
	Забегание вокруг головы вправо и влево
	
	5 

 

 


	3 

 

 


	2 

 

 



	7
	Приседание на одной ноге
	
	 

12
	 

10
	 

8

	8
	Выполнение приема  партнером (за 30 с): бросок прогибом через грудь
	
	 

 

 

10
	 

 

 

10
	 

 

 

9

	
	бросок прогибом зашагиванием через правую
	
	 

9 

 


	 

9 

 


	 

 8

	
	левую ногу
	
	9
	9
	8

	
	бросок с подседом
	
	 

8
	 

8
	 

7

	
	бросок с подсадом
	
	 

8
	 

8
	 

8

	
	бросок прогибом с подбивом коленом
	
	 

 

8
	 

 

8
	 

 

7

	
	бросок с выводом за спину
	
	 

8
	 

8
	 

7

	9
	Имитация приемов с резиновым амортизатором на скорость за 20 с
	
	 

 

 

20
	 

 

 

18
	 

 

 

17

	10
	Правила соревнований
	
	 

 

Зач.
	 

 

Зач.
	 

 

Зач.

	 
	теория
	
	
	
	

	 
	практика
	
	−
	−
	−

	11
	Техника и тактика
	
	 

Зач.
	 

Зач.
	 

Зач.

	12
	Выполнение спортивного разряда
	
	 

 

3
	 

 

3
	 

 

3


   Врачебный контроль.
Врачебный контроль за юными спортсменами осуществляется силами врачей общеобразовательных школ лечебно-профилактическими учреждениями в тесном контакте с тренерско-преподавательским коллективом один  раз в год, обучающиеся проходят медицинское обследование. Врачебный контроль является составной частью общего учебно-тренировочного плана подготовки юных спортсменов.
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