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Введение 
Спортивная борьба является одним из видов спорта, обеспечивающим гармоничное развитие подрастающего поколения и подготовку к труду и защите своей Родины. Спортивной борьбой можно заниматься с раннего детства и до преклонного возраста. Широкая сеть ДЮСШ, СДЮСШОР, спортивных секций позволяет осуществлять подготовку спортивного резерва и обеспечивает массовость занятий борьбой.
В спортивной подготовке юных борцов сложилась ситуация, когда программный материал, методика тренировки и обучения были перенесены с взрослого контингента занимающихся на юношей и детей. В таких условиях ранняя специализация приобрела ряд недостатков, связанных с недооценкой особенностей детской психики и присущих детям форм жизнедеятельности. 

Традиционная практика технико-тактической по подготовки ориентирована на изучение приемов с постепенным включением их в борьбу и при этом тренеры упускают из виду имеющее большое значение изучение базовых элементов технико-тактических действий (стойки, дистанции, передвижения, захваты, освобождения от захватов, тиснения, маневрирования и другие элементарные действия). Они считают, что освоение этих действий борцами происходит само по себе. Чтобы применять приемы в схватках, нужно приобрести борцами навыки ведения борьбы, воспитание которых тренеры стараются обеспечить включением учебных и тренировочных схваток, но в таких условиях навыки у детей формируется медленно и с большим трудом. Традиционные методы не могут успешно решать эти проблемы, а вот с помощью игровых методов возможно это сделать. Игровые методы обучения и тренировки в спорте получают все большее распространение в различных видах спорта и в спортивной борьбе, в частности. В работе И.А. Кондрацкого, Г.М. Грузных, В.М. Игуменова /1/ обобщен большой опыт использования игр в формировании основ ведения единоборств в классической борьбе, но он еще не нашел широкого распространения в других видах борьбы, в частности в вольной борьбе.
Основное противоречие, побудившее начать исследование, состояло в том, что в существующей практике начальной подготовки в спортивной борьбе образовалось несоответствие между необходимостью овладения юными борцами основами ведения единоборства и неэффективностью решения данной задачи на базе строго регламентированных методов обучения, не учитывающих стремление детей к игровым формам проявления самодеятельности, к творческому освоению техники и тактики спортивной борьбы. 

Проблема исследования заключалась в совершенствовании методики начальной подготовки и экспериментальной проверки влияния игрового метода на формирование у юных борцов необходимого уровня физической и технико-тактической подготовленности.

Выделенные противоречия были подтверждены в процессе проведения аналитического обзора литературы и результатами: педагогических наблюдений, интервьюирования и анкетирования тренеров по борьбе. Решение поставленной проблемы осуществлялось на основе применения игрового метода обучения и тренировки, разработанного в советской психологии и педагогике и теории физической воспитания. При подборе специализированных подвижных игр учитывался опыт их практического использования в греко-римской, вольной борьбе.

В настоящей работе приведены результаты экспериментального исследования эффективности включения специализированных подвижных игр и методики их применения в физической и технико-тактической подготовке и выявления их влияния на специальную подготовленность борцов в период начальной спортивной специализации.

Анализируя выступления наших борцов на мировых соревнованиях, мы убеждаемся в том, что некоторые наши спортсмены уступают в выполнении таких казалось бы, элементарных действий как передвижение по борцовскому ковру или татами, выполнение захватом и освобождение от них. 

Основа физической, технико-тактической подготовленности закладывается на начальных этапах обучения спортивным видам борьбы и во многом зависит от структуры и содержания методов применяемых в учебно-тренировочном процессе. С каждым днем мы все больше убеждаемся в необходимости ранней специализации юных борцов. Сейчас к занятиям по спортивной борьбе привлекают детей младшего школьного возраста. Однако здесь необходимо действовать, помня о психологических и физических перегрузках, которые незаметно можно допустить с детьми младшего школьного возраста. Методы тренировки  в занятиях с детьми должны тщательно продуманы. В качестве средств подготовки следует применять подвижные игры. Правильно подобранные и составленные они позволяют: 

1) Повысить уровень общей и специальной физической подготовленности юных борцов в спортивной борьбе;

2) Изучить индивидуальные особенности занимающихся для дальнейшего планирования работы и отбора наиболее перспективных и одаренных;  

3) Сформировать элементарные навыки и элементы техники спортивной борьбы. 

4)  Воспитать морально-волевые качества, необходимые юному борцу для выполнения поставленных задач. Овладение рациональной техникой своего вида борьбы, формирование так называемых коронных технических действий – одна из главных задач тренировки. Работая с юными спортсменами, мы должны стремиться научить их, рационально выполнять ряд движений, предшествующих борцу. 
Особое внимание при подборе и применении подвижных игр следует уделять умению свободно передвигаться по борцовскому ковру, выполнять захваты и освобождаться от захватов соперника и т.д. 

 В последние десятилетия одной из важнейших проблем, стоящих перед научными работниками и тренерами в циклических и ациклических видах спорта, является последовательный процесс подготовки спортсменов различных квалификаций. Особенно актуальна данная проблема для спортивных единоборств, в частности, борьбы. Это обусловливается тем, что Международная федерация борьбы ведет большую работу, направленную на повышение динамичности, зрелищности соревновательных поединков. Изменяются регламент соревнований, длительность и структура схваток. В правила соревнований внесены такие изменения, которые требует от спортсменов активных наступательных действий на протяжении всего поединка. Это значительно повысило интенсивность соревновательной деятельности, насыщенность техническими действиями, что отмечают М.С. Арацилов, А.А. Новиков, В.И. Рудницкий, Ю.А. Шахмурадов, А.И. Завьядов, Л.А. Либерман, А.А. Корелин. В спортивной борьбе существенно увеличивается удельный вес анаэробного энергообеспечения организма, возросло значение скоростно-силовой и технико-тактической подготовки, как утверждают А.И. Колесов, В.В. Шиян, О.П. Юшков, А.И. Завьялов, А.М. Шахлай. Они предлагают значительное повышение уровня развития специальной выносливости, быстроты, силы и технико-тактической подготовленности спортсменов путем интенсификации подготовительной эффективности процесса, что требует бережного подъема подпороговых и пороговых границ вегетатики и соматики, интеллектуальных и физических качеств человека, начиная с раннего возраста. Поэтому повышение эффективности подготовки спортсменов различных квалификаций является одной из актуальных проблем теории и методики в спортивной борьбе и других видах спорта. 
Этапы многолетней подготовки спортсмена отражают общепринятую практику в Казахстане, и, несомненно, в подготовке спортсменов других стран тоже можно выделить эти этапы. На первом этапе стоит на первом месте укрепление здоровья, а на последующих этапах эта цель исчезает вовсе. Могут возразить – это само собой разумеется. Однако распространено мнение, что спорт ухудшает здоровье, и, что самое нехорошее, сами спортсмены имеют такое же мнение. Вряд ли можно оправдать спортивных врачей – функционалистов, которые в спортивной медицине придумали термин «спортивное сердце», для которого якобы являются нормой серьезные отклонения с патологическими признаками.
Начиная со второго этапа многолетней подготовки спортсменов, начинает вступать в силу «закон джунглей» - выживает сильнейший. Но, к сожалению, сильнейший на данном этапе оказывается не самым здоровым и способным к данному виду спорта. Нередко «выживание» в бесконтрольной ситуации оборачивается нарушением здоровья. И спортсмены, и тренеры в оправдание постулата, что высокие достижения несовместимы со здоровьем, приведут примеры победителей высокого ранга, здоровье которых составляет желать лучшего. К сожалению, это имеет место. 
Спорт как многогранный феномен стимулируемого развития сложных мультипараметрических систем двигательных действий человека на сегодняшний день содержит в себе ряд известных, а зачастую еще и не осознанных противоречий между практикой и теорией спортивной тренировки. С одной стороны за несколько последних десятилетий вследствие профессионализации и коммерциализации спорта высших достижений кардинально изменились системы соревнований и соответственно требования к организации тренировочного процесса. С другой стороны, теория спортивной тренировки, направленная на научно-методическое обеспечение подготовки спортсменов к соревнованиям, по целому ряду аспектов уже давно не соответствует современным требованиям спортивной практики. Это противоречие неизбежно приводит к усилению тенденции, связанной с ориентацией тренеров и спортсменов на использование допинга. Активизация антидопинговых мероприятий, по нашему мнению, основана лишь на страхе спортсмена быть пойманным и поэтому не в состоянии заставить атлетов отказаться от применения допинга, а значит, и радикально изменить создавшуюся ситуацию. Допинг отойдет на второй план в списке______ только в том случае, если у атлетов появится возможность добиваться столь же высоких результатов при использовании здоровьесберегающих, логически и валеологически чистых технологий спортивной подготовки, которые пока еще отсутствуют в контексте соответствующих разделов теории спортивной тренировки.  
В рамках концепции интенсивного инновационного преобразования национальной системы физкультурно-спортивного воспитания детей, подростков и молодежи в Законе РК «О физической культуре и спорте» и Государственной программе развития физической культуры и спорта на 2008-2011 гг., а также В.К. Бальсевичем, А.Б. Нурлыбековой выдвинуты основные положения ориентированные на обоснование стратегии развития спорта высших достижений, способной обеспечить устойчивый прогресс спортивной результативности атлетов на основе использования принципиально новых подходов к формированию системы спортивной подготовки.

Имеющийся мировой опыт подготовки борцов показывает, что необходимо добиваться определенной системности или технологии освоения данного вида спорта, осуществлять определенные шаги в их подготовке, выявлять основные технические, тактические, физические, физиологические последовательности повышении спортивного мастерства. Последовательность программы. Всем известно, что процесс подготовки юных борцов, уровень их здоровья должны быть на должном уровне. Но это обычно уходит на второй план. При этом упускается потенциал резервных возможностей организма многих спортсменов-борцов, которые могли бы конкурировать с сильнейшими борцами мира.
На этапе начального обучения юных борцов 10-12 лет в спортивной борьбе (вольная борьба, греко-римская, самбо, дзюдо). Применение именно спортивно-игрового метода дает положительный эффект, чем другие методы обучения. Это связано с возрастными особенностями детей. Этот возраст характеризуется значительно анатомо-физиологическими особенностями в развитии организма ребенка и во многом определяют и перестраивают характер его мышления. Интересы и основные процессы. Педагог должен знать, какие изменения происходят с детьми в этот период. Он также должен учитывать ход их дальнейшего развития, и в зависимости от этих особенностей строить учебно-воспитательную работу. Только знание основных закономерностей индивидуального развития организма ребенка позволить реализовать многие возможности имеющиеся на каждой возрастной ступени в конкретной обстановке учебного и трудового процесса. 
1. АНАЛИТИЧЕСКИЙ ОБЗОР ЛИТЕРАТУРЫ И ОБОБЩЕНИЕ ПЕДАГОГИЧЕСКОГО ОПЫТА

1.1. Социально-культурное значение спорта в формировании современного человека и общества

Одним из приоритетных направлений современной науки является исследование процессов возникновения и развития такого сложнейшего явления в области полифункциональной деятельности, каким является культура. Актуальность бесконечного количества проблем, связанных с этим направлением, определяется возросшей потребностью и необходимостью использовать огромные потенциальные возможности культуры как бескрайней, по существу, сферы деятельности для воспитания в широком смысле слова не только людей, индивидуумов, но и общества в целом.

За последнее время обострились многие проблемы, противоречия, сформировавшиеся на исторической, этнической, социальной, религиозной, экономической почве. Среди причин этого обострения и такие, как стремление некоторых стран, государств к единоличному лидерству, завышенные политические и экономические притязания (порой ультимативного характера) к другим странам на этнической или исторической почве, захват чужой территории, сколачивание экономических и военно-политических блоков и другие причины.

Кроме того, значительно расширились масштабы незаконной торговли наркотиками в международных масштабах, увеличились в десятки и сотни раз объемы незаконной транспортировки наркотиков по земле, по воде, по воздуху.
Увеличились масштабы и усовершенствовались механизмы формирования коррумпированных систем, как государственных, так и международных, их мобильность материально-техническое оснащение. Невиданный ранее размах получил терроризм, в сферу которого вовлечены десятки, сотни тысяч людей разного пола, возраста, политических и религиозных убеждений. Во всех этих сферах вращаются огромные объемы валюты, что значительно затрудняет борьбу со всеми формами противозаконной деятельности.

Это одна сторона, которая характеризует актуальность проблем, связанных с культурой в широком смысле слова, деятельность. Людей и общества в целом как в масштабах стран, государств, так и в мировом, общепланетарном  масштабе. 

Другая сторона заключается в том, что теория культуры как область научных знаний, сама культура как предмет научного познания, сформировались сравнительно недавно, 40-50 лет назад,  а культурология как наука о культуре утвердилась и приобрела статус научно-учебной дисциплины в нашей стране менее 10 лет тому назад.
Поэтому методы использования культурологических подходов в теории, практике в различных сферах человеческой деятельности пока еще мало разработаны, а такая потребность, необходимость существует, и это свидетельствует об актуальности проблемы.

Это совершенно не означает, что разработка методов, средств, форм организации использования культуры для решения воспитательных, в широком смысле слова вопросов поможет немедленно решить все проблемы социального, политического, экономического характера. Но это означает, что использование такого мощного механизма воздействия на общество, как культура, окажет существенное влияние на решение многих человеческих, личностных и общественных проблем. Решение глобальных общесоциальных, воспитательных образовательных и собственно культурных проблем, в том числе и в сфере физической культуры, может осуществляться в процессе решения частных, конкретных проблем теории и практики физической культуры в целом или ее структурных компонентов. 

Важным направлением культурологического подхода в познании общих проблем физической культуры как вида культуры личности и общества и конкретных форм их проявления на уровне ее компонентов является динамическая взаимосвязь различных видов деятельности в ответ на сверхприродные, постоянно усложняющиеся и возвышающиеся потребности. Результатом этого процесса и является развитие как качественная характеристика изменения результатов деятельности от низшего к высшему. Это находит отражение в развитии сущностных сил человека (интеллектуальных, физических), во всем процессе человекотворчества.

Культурологический подход предполагает использование в процессе исследования в комплексе философских, естественнонаучных, психолого-педагогических подходов. 

Во второй половине XIX в. были созданы предпосылки для создания и развития научной системы физического воспитания. Такую систему разработал в конце XIX в. профессор П.Ф. Лесгафт (1837-1909) – крупный ученый-анатом и педагог, мировоззрение которого складывалось под влиянием прогрессивных взглядов революционеров-демократов и ученых-естествоиспытателей.
Лесгафт подробно изучил, а затем подверг критике зарубежные системы гимнастики, показав их научную несостоятельность, а в противовес односторонности этих систем выдвинул идею о гармоничном развитии человека, в котором физкультурное образование играло значительную роль. Лесгафт подчеркивал, что правильное физкультурное образование не только повышает и совершенствует физические качества и способности человека, но также содействует формированию умственных способностей людей.

На основе учения о гармоническом развитии личности Лесгафт создал оригинальную систему физического образования, целью которой была подготовлена к труду. Процесс физического образования по Лесгафту складывается из трех ступеней. Первая ступень – знакомство с движением, их восприятие, ____. Вторая ступень – проверка на практике. Третья ступень – умение применять приобретенные знания и навыки в практической деятельности человека. Главным средством физического воспитания П.Ф. Лесгафт считал физические упражнения, т.е. частое повторение какого-либо действия человеческим телом, производимое ради его усвоения. 
Исходя из педагогических задач, все физические упражнения Лесгафт разделил на группы.

1. Простые движения, целью которых является научить ребенка владеть своим телом (элементарные суставные, сложные упражнения, упражнения с передвижением, упражнения в метании). 

2. Упражнения с повышенным напряжением (бег в гору, преодоление сопротивлений), целью которых является более интенсивное развитие физических сил ребенка.

3. Ориентирование во времени и в пространстве (ходьба в заданном темпе, ходьба на определенное расстояние, упражнения, различные по силе, направлению, быстроте).

4. Проверка на практике (игры простые и сложные, прогулки, плавание, фехтование). 

Такое разделение упражнений на группы принципиально отличает систему физического образования Лесгафта от всех предшествующих, современных ему систем гимнастики.

Лесгафт критически относился к спорту. Он критиковал спорт за отсутствие принципа постепенности и опасности проявления отрицательных моральных качеств. Критика недостатков спорта Лесгафтом была не лишена основания. Идеи П.Ф. Лесгафта и его трудов имеют большое значение в настоящее время для решения проблем неспециального (непрофессионального) физкультурного образования лиц различного возраста, начиная с детства.

Лесгафт в своей системе придерживался основных дидактических принципов сознательности, наглядности, постепенности. Он рекомендовал начинать изучение физических упражнений не с показа, а с объяснения, подчеркивая тем самым, огромное значение принципа сознательности.

В 1950-х – 60-х годах во всем мире возникает интерес к феномену культуры как предмету научного познания, к определению ее сущности, структуры, функций. Этому способствовало развитие наук, которые имели гуманистическую направленности, и были ориентированы на проблемы человекотворчества, на исследование потребностей и их основных классов, на проблемы универсальных потребностей и их основных классов, а также на проблемы реальных видов деятельности, формирующих личность.
Это, прежде всего, относится к основной сфере познания закономерностей развития природы и общества, (науке наук) – философии, представители которой с древнейших времен обращали внимание на культуру. 
Большое значение в попытках познания культуры как области деятельности и социального феномена имело развитие социологии, психологии, педагогики, истории, естественных, биологических наук. 

Все эти науки, так или иначе, ориентированы на культуру и имеют взаимные связи с ней, поэтому их научная информация, и ее анализ и обобщение имели существенное значение для изучения феномена «культура».

Во всем мире использовались различные методологические научные подходы в изучении культуры, возникали дискуссии, публиковались статьи, монографии, международные конференции и конгрессы. Постепенно снижался американский центризм (а в ряде случаев, и диктат) в области научных определений сущности культуры. Появляются оригинальные исследования в Германии, Канаде, Португалии и других странах.

Ученые разных стран столкнулись с необычайной сложностью определения самого понятия «культура», многие ученые в процессе выяснения механизмов возникновения и развития культуры обратились к проблемам потребностей и основным видам деятельности, формирующим личность.

Значительные успехи достигнуты в сфере теории и методики спорта высших достижений как вида физической культуры. В частности, была разработана теория спортивной тренировки, научно обоснованная с позиций физиологии, психологии, педагогики, биомеханики, биохимии, гигиены и других наук, научно обоснована ее периодизация и цикличность. 

Большое значение для повышения эффективности тренировки имели исследование проблем взаимосвязей нагрузки и отдыха, принципов и методов повышения нагрузки, видов отдыха, их сущности и значения в тренировочном процессе.

В результате дифференцированного подхода к исследованию закономерностей развития физических качеств и способностей были разработаны специфические методы их развития (силы, выносливости, быстроты, координации, гибкости).

Новые данные были получены в результате исследования и раскрытия научных основ круглогодичной тренировки в различных видах спорта.

Серьезные успехи были достигнуты в решении проблем отбора и прогнозирования. Достаточно уверенно стали функционировать такие специфические науки, как спортивная психология, спортивная физиология, спортивная медицина. Интересные результаты были получены в области биомеханики, биохимии. В частности, были проведены исследования по таким проблемам, как предстартовое состояние, разминка, аутогенная тренировка.

Для популярности спорта большее значение и влияние на зрителей имело создание крытых спортивных сооружений, позволяющих проводить соревнования в любое время, при любой погоде в достаточно комфортных условиях. 

Как правило, научно-исследовательская работа в области спорта активизировалась после чемпионатов мира, континентов, олимпийских игр, которые имели большое культурное значение не только для стран-участниц (туризм, различные виды искусства, науки, развитие идей олимпизма, методики), но и те которые стремились быть их участниками и даже организаторами в будущем.
Количественное и качественное накопление информации способствовало оформлению структуры физической культуры как вида культуры. Уже к середине XX века были теоретически обоснованы и обрели свой статус и свои специфические функции все компоненты структуры физической культуры как вида культуры, которые фактически существовали уже многие сотни и тысячи лет. Трудно точно определить время возникновения каждого из них, но с известной долей условности можно сказать, что все начиналось с физического воспитания, в содержание которого входили элементы спортивных соревнований и физической рекреации. 

Позднее отпочковались и приобрели самостоятельность спорт и физическая рекреация со свойственными им функциями. Они постепенно входили в содержание школьного и вузовского образования, в бытовую и профессиональную сферу. 

Наши многолетние исследования прямо или косвенно отражают социально-культурную значимость спорта в формировании современного человека и общества. К примеру, важность межпредметных связей, самоконтроля, самоаттестации, самовоспитания и т.д. в повышении профессионального физкультурного образования и спортивного мастерства подтверждаются многолетними экспериментами, проводимыми нами в течение 10 лет.
Вырисовывается последовательность программы повышения спортивного мастерства борцов, содержание которого способствует современной подготовке мастеров спорта международного класса, что укрепляет авторитет РК как государства, обеспечивающего развития общества международным правовым полем.

А)Прежде всего, активизируется 5-летняя программы Департамента туризма и спорта РК.

Б)Образованность личности в обществе и спорте высших достижений.

В)Программа воспитания квалифицированных и высококвалифицированных спортсменов на базе здоровья.

Г) Спортивно-педагогическое сотрудничество как важное звено в последовательности повышения спортивного мастерства спортсменов, что ставит его в современной педагогике эффективным способом воспитания, спортсмена, ученика в процессе обучения и образования.

Д) Метод культурологических подходов в теории и практике физической культуры через межпредметные связи спортивной борьбы в повышении профессионального физкультурного образования и спортивного мастерства. 

Таким образом, на современном этапе развития общества спорт требует от спортсменов высокоинтеллектуальных качеств личности. Мы думаем, что опасения П.Ф. Лесгафта смягчается, при следовании дидактическим принципам, которых надо придерживаться: это сознательность, наглядность, постепенность в спорте.

Последовательность повышает спортивного мастерства прежде всего позволяет изучить себя, что делает спортсмена высокого класса умным и мудрым.

1.2. Характеристика зарождения и значимость последовательности в системе физического воспитания и спорта.

В связи с высоким уровнем спортивного мастерства на международной арене надо думать не только о более рациональной схеме восстановительных средств, но и о таком ее сочетании в построении тренировочного процесса, который бы обладал большим анаболическим и восстановительным влиянием. 

Как отмечает Л.П. Матвеев, верно строить тренировку означает последовательно упорядочивать и развертывания тренировочного процесса. При этом подразумеваются не просто какие-то отдельные организующие акции, а главным образом, те стержневые линии деятельности строящих тренировку (тренеров и тренирующихся) по структурированию процесса, благодаря которым ему придается упорядоченность.

Рациональное построение тренировки сопряжено с оперативно-текущим и этапным (цикловым) контролем, которым необходимо охватывать ее как реально складывающуюся фактуру.
Планирование, практическое построение и контроль тренировки составляет, как известно, принципиально неразрывный круг операции, перманентно воспроизводимый по мере развертывания тренировочного процесса.

Нельзя подменять друг другом различные научные дисциплины, имеющие свой специфический предмет и свою вполне определенную сферу приложения.

У серьезных специалистов (как теоретиков, так и практиков) давно уже не вызывают сомнений, что при всем значении биологических данных, как впрочем, и данных других наук, главным содержанием теоретико-методической концепции спортивной тренировки могут быть лишь результаты комплексных исследований, выполненных по профилю научно-прикладных дисциплин (обобщающих и конкретно-предметных), которые имеют дело с самой спортивной тренировкой, изучают именно ее содержание и построение, а не что-то иное. Речь идет о технологии тренировочного процесса – это наиболее сложный и более ответственный участок так называемой спортивной педагогики.
Тренировочный процесс по своей сущности в конечном итоге биологическое явление. В связи с этим управлением тренировочным процессом можно рассматривать как функционирование биологической системы управления. Управление такой системой предполагает наличие данных по оценке исходного, промежуточного и конечного состояния. 

Для эффективности выбора законов управления биологическими системами при разомкнутой (не непрерывной) схеме управления устройство должно работать по определенным программам. В большинстве случаев последовательность выработки законов управления является эмпирическим, основанным на результатах предыдущего опыта, использования метода проб и ошибок при выборе управляющего сигнала, его величины и регламента воздействия на биологические системы.

Д.П. Менделеев говорил: «Наука начинается там, где начинаются измерения», а в биопедагогике А.И. Завьялова, Д.Г. Миндиашвили измерения находятся в определенном последовательности, что, несомненно, выводит ее как науку фундаментальных закономерностей двух отдельных наук – биологии и педагогики.

Они отмечают, что спортивная тренировка – это многолетняя адаптация к спортивной деятельности, по сути своей – биопедагогический процесс. 

В самом деле, повышение спортивного мастерства (или достижение любой цели) идет всегда по двум направлениям – преодоление препятствий и уклонение от них. Процесс преодоления связан с затратой энергии, изменением внутреннего состояния биологической системы (био…), а процесс уклонения от препятствий связан с опытом, знаниями («умный в гору не пойдет, умный гору обойдет»), которые в целенаправленном педагогическом процессе получает спортсмен (педагогика). 

Оптимальное сочетание биологии (повышение работоспособности) и педагогики (изучение приемов экономного преодоления препятствий или уклонения от них, рациональное сочетание преодолений и уклонений) создает высокоэффективный биопедагогический процесс спортивной (и, пожалуй, любой) деятельности.

Благодаря исследованиям А.И. Завьялова, расширились наши знания об уникальных качествах сердцах, этого наиболее важного для жизни органа, который не только нагнетает кровь для достижения по артериальной системе, но и обеспечивает возврат крови за счет мощного присасывающего эффекта, который зависит от мощности выброса. При этом, чем чаще ритм и больше выброс, что наблюдается при напряженной мышечной работе, чем мощнее действует присасывающая система в прямой зависимости от мощности сокращения миокарда, обеспечивая эффективное исполнение даже при очень высоких ритмах.
 Трудно переоценить и практическое значение обнаруженного явления. Оно значительно расширяет диагностические возможности при патологиях, повышает эффективность хирургических вмешательств, большое значение будет иметь при пересадке сердца, создании искусственного сердца, которое не может быть достаточно эффективным, если в нем не используется это для сердца явление. 

Для теории и практики спортивной тренировки открытое явление также имеет большое значение. Например, пульс, отражая интенсивность двигательных действий, не выявляет утомление, так как, и это мы теперь хорошо знаем, кровообращение обеспечивается полноценно при любой его частоте. Выявить это удалось в рамках биопедагогике с целью поиска методов педагогического управления в спорте.

Благодаря теории деятельности Ю.А. Шахмурадова, удается сформулировать концепцию многолетней подготовки борцов, понимаемую как систему целей, позволяющей тренеру при реализации с большой долей вероятности превратить новичка в мастера спорта международного класса. В данном случае речь идет о том, чтобы подготовку мастера превратить из явления случайного в явление закономерное, т.е. в пирамиды повышения спортивного мастерства борцов.
1.3. Последовательность оздоровления и повышения спортивного мастерства в системе спорта.

В Республике Казахстан серьезно стоит вопрос самостоятельной эффективной подготовки спортсменов. Актуальность вопроса подготовки спортсменов стоит в том, что постоянный рост спортивных результатов усиливает конкуренцию на международной спортивной арене, способствует повышению общественной значимости спортивных соревнований диктует необходимость поиска новых резервов, обеспечивающих повышение эффективности подготовки спортсменов высокого класса с целью достижения спортивных результатов мирового уровня и завоевания казахстанскими спортсменами призовых мест на крупнейших международных соревнованиях. 

Известно, что прогресс высшего спортивного мастерства зависит от четырех неразрывно взаимосвязанных и взаимно обусловливающих факторов:

1) высокие физические и технические качества борца в сочетании с хорошим здоровьем;

2)  современная методика спортивной тренировки, система соревнований и восстановление организма;

3) хорошо оборудованные на современном уровне места для тренировочных занятий соревнований и восстановления организма;

4) высокий уровень знаний и педагогического мастерства тренера и постоянное совершенствование спортсмена в тренировке.

Спорт как многогранный феномен стимулируемого развития сложных мультипараметрических систем двигательных действий человека на сегодняшний день содержит в себе ряд известных, а зачастую еще и не осознанных противоречий между практикой и теорией спортивной тренировки. С одной стороны, за несколько последних десятилетий вследствие профессионализации и коммерциализации спорта высших достижений кардинально изменились система соревнований и соответственно требования к организации тренировочного процесса. С другой стороны, теория спортивной тренировки, направленная на научно-методическое обеспечение подготовки спортсменов к соревнованиям, по целому ряду аспектов уже давно не соответствует современным требованиям спортивной практики. Это противоречие неизбежно приводит к усилению тенденции, связанной с ориентацией тренеров и спортсменов на использование допинга. Активизация антидопинговых мероприятий, по нашему мнению, основана лишь на страхе спортсмена быть пойманным и поэтому не в состоянии заставить атлетов отказаться от применения допинга, а значит, и радикально изменить создавшуюся ситуацию. Допинг отойдет на второй план в списке приоритетов только в том случае, если у атлетов появится возможность выбора, то добавиться столь же высоких результатов при использовании этически и валеологически чистых технологий спортивной подготовки, которые пока еще отсутствуют  в контексте соответствующих разделов теории спортивной тренировки.
В рамках концепции интенсивного инновационного преобразования национальной системы физкультурно-спортивного воспитания детей, подростков и молодежи В.К. Бальсевичем выдвинуты основные положения, сориентированные на обоснование стратегии развития спорта высших достижений, способной обеспечить устойчивый прогресс спортивной результативности атлетов на основе использования принципиально новых подходов к формированию системы спортивной подготовки. Методологической основой научно-технологического обеспечения подготовки элитных атлетов является, по нашему мнению, соблюдение следующих условий:
- минимизация педагогических, психологических и организационных ошибок и упущений в процессе многолетней, этапной, спортивной и текущей подготовки спортсменов;

- непрерывный контроль за состоянием спортсмена в процессе выполнения тренировочных и соревновательных нагрузок;

- оптимизация объектов, интенсивности тренирующих нагрузок и динамики их ритмов в процессе осуществления этапов, периодов спортивной подготовки проведения отдельных тренировочных занятий;

- организация суперточечных тренирующих воздействий на кинезиологические системы спортсменов;
-   управляемое предотвращение срыва адаптаций на этапах интенсивной подготовки и при участии в соревнованиях;

- освоение новых, здоровьесберегающих технологий спортивной подготовки ведущих атлетов и здоровьеформирующих систем подготовки спортивных резервов;

-    радикальная модернизация систем массового физического воспитания в общеобразовательных учреждениях на основе конверсии элементов спортивной культуры.

Одним из наиболее важных приоритетов для преодоления существующих противоречий в теории и практике спорта мы считаем создание системы непрерывного контроля за состоянием развивающихся и развиваемых систем организма спортсмена, обеспечивающих позитивную эволюцию его двигательных способностей. В педагогическом смысле эта методологическая установка означает необходимость построения такой дидактической структуры, которая обеспечивала бы непрерывную коррекцию объемов, интенсивности, формы биомеханической реализации, психологического обеспечения и прогнозирования результативности тренирующих воздействий, направленных на достижение актуальных и долгосрочных целей спортивной подготовки.
Только при таких условиях объемы, интенсивность, содержание и направленность тренирующих воздействий оказывается обусловленными реальными процессами, протекающими в организме занимающихся, а не придуманными километрами, тоннами и количествами тренировочных средств спортивной подготовки. Индивидуальные программы подготовки, суперточечные и своевременные тренирующие воздействия, минимизация неэффективных нагрузок и других педагогических ошибок, строжайший контроль за состоянием иммунных систем, сбалансирования система восстановленных и превентивных профилактических и психотерапевтических мероприятий представляют нам реальными для реализации при условии осуществления новых наукоемких технологий. 

Имеющийся мировой опыт подготовки борцов требует определенной системности или технологии освоения данного вида спорта: осуществления определенных шагов в их подготовке, выявления их основных технических, тактических, физических, физиологических программ в повышении спортивного мастерства. Однако программа оздоровления борцов учитывается формально. Всем известно, что процесс подготовки высококвалифицированных борцов, состояние их здоровья должны быть на должном уровне. Но это обычно уходит на второй план. При этом упускается потенциал резервных возможностей организма многих спортсменов-борцов, которые могли бы конкурировать с сильнейшими борцами мира. 
Наш практический опыт, повседневная деятельность и исследования выяснили оптимальный побор мотивационных средств для определения акцепторов побуждающих целеустремление человека (спортсмена, борца) к достижению основополагающих целей определения последовательности при преобразовании исходных данных в искомый результат. Практика позволяет накапливать в тренировочном процессе опыт и мотивирует самого тренера к исследованию различных сторон, форм и средств повышения спортивного мастерства в целях расширения и углубления познания потенциала своего ученика; позволяет моделировать с активным привлечением ученика для достижения им уровня поставленных текущих задач и целей; экстраполировать на перспективу определенные достижения на базе оздоровительного эффекта при спортивной педагогике сотрудничества. 

Гипотетически мы предположили, что подготовка юных борцов в тренировочном процессе на основании последовательности оздоровления их организма будет более эффективной.

1.3.1. Планирование учебно-тренировочных занятий по спортивной борьбе в общеобразовательной школе оздоровительной направленности.

Существующие программы по физическому воспитанию школьников не сориентированы на целенаправленное использование здоровьеформирующих спортивных технологий. Не обнаружены аргументированные научно-обоснованные материалы по широкому применению различных видов единоборств в качестве здоровьеформирующих технологий в условиях учебно-тренировочных занятиях детей и подростков. Цель исследования – повышение эффективности учебно-тренировочных занятий школьников на основе использования здоровьеформирующих технологий спортивной борьбы. Объект исследования – процесс физического воспитания школьников. Предмет исследования – инновационное планирование учебно-тренировочных занятий школьников по спортивной борьбе. 
В настоящее время происходит переоценка цели, задач и сущности содержания физического воспитанию в общеобразовательной школе. Во-первых, это новое осмысление возможностей использования наиболее апробированных средств и методов спортивной тренировки и, во-вторых, выдвижение на первый план здоровьеформирующей функции спортивной тренировки, когда высшей ценностью занятий физической культурой становится здоровье учащихся, высокий уровень физического развития и физической подготовленности.
Имеются положительный опыт использования различных видов спорта в качестве основы учебно-тренировочного занятий в условиях общеобразовательной школы. Так, С.В. Воробьев (1996) успешно внедрял на уроках физической культуры регулярные занятия по борьбе, С.В. Новаковский (2003) – по тяжелой атлетике, А.Н. Коноплева (2004) – по волейболу, А.В. Панской (2005) – по атлетизму, С.В. Казанцев (2005) и Л.И. Лубышева, А.Н. Кондратьева (2006) – по каратэ, Л.И. Лубышева, К.В. Чедов – дзюдо. Однако во всех этих работах авторы преследовали основную цель – обосновать главным образом методику спортивно-ориентированной подготовки школьников в условиях академических занятий. 
В то же время исследования В.К. Бальсевича (1997-2006) и Л.И. Лубышевой (2003-2006) указали на необходимость отказа от проведения практических занятий по физической культуре в рамках школьного академического расписания. По их мнению, создание учебно-тренировочных групп в общеобразовательной школе представляется оптимальной формой физического воспитания школьников, позволяющих объединить учащихся по признакам общности физкультурно-спортивных интересов и уровню физической подготовленности. Однако развитие этих инновационных процессов сдерживается из-за отсутствия программно-методического обеспечения данного направления спортивной подготовки детей и подростков, а существующие программы не сориентированы на целенаправленную работу по использованию здоровьеформирующих технологий. Так за исключением работ А.А. Ипатова (1999), С.С. Кветинского (1993), Л.И. Лубышевой, А.Н. Кондратьевой (2006) нами не обнаружены аргументированные научно-обоснованные материалы по широкому использованию различных видов единоборств в качестве здоровьеформирующих технологий в условиях учебно-тренировочных занятиях детей и подростков. 

Цель исследования заключалась в научном обосновании эффективности применения инновационного планирования учебно-тренировочных занятий школьников на основе использования здоровьеформирующих технологий спортивной борьбы. 

Для обоснования возможности широкого применения наиболее доступных средств и методов занятий спортивной борьбой в учебно-тренировочной группе создан на базе областной школы – интернат г.Кокшетау, был проведен педагогический эксперимент, в котором приняли участие дети и подростки 10-13 лет только мужского пола: экспериментальная – занималась вольной борьбой с оздоровительной направленностью, а контрольная – занималась вольной борьбой по обычной программе учебно-тренировочной группы начальной подготовки.

Все учебно-тренировочные занятия по вольной борьбе проводились в стенах общеобразовательной школы в вечернее время (с 16 до 18 часов) в специально оборудованном для этой цели спортивном зале. Перед началом эксперимента были проанализированы в возрастном аспекте показатели приема и отсева школьников, занимающихся борьбой в группе начальной подготовки. С 2006 по 2008 год прием 10-13 – летних детей подростков в ГНП вольной борьбы общеобразовательной школы  увеличиваются с 40-85 человек. Однако, несмотря на увеличение числа школьников, занимающихся вольной борьбой, была отмечена отрицательная тенденция от отсева. В среднем процент школьников, прекративших заниматься спортом, составляет 30-40 % в год. Этот факт объективно привел нас к необходимости обратить внимание на содержание традиционного процесса планирования в ГНП вольной борьбы. 

Итак, выявив количественные параметры приема и отсева школьников ГНП вольной борьбы, мы смогли более объективно и в то же время критически осмыслить содержание педагогического эксперимента, который начался в сентябре 2005 и закончился в мае 2008 года. Педагогический эксперимент охватывал одних и тех же юных борцов, которые прошли подготовки в течение трех лет. В каждой возрастной группе борцов 10-13 лет (экспериментальной и контрольной) итоговый результат оценивался за один учебный год. Во всех случаях ГНП комплектовались из учащихся одной школы. Объем учебных часов в экспериментальной и контрольной ГНП планировался с учетом целевой направленности занятий (табл. 3). В экспериментальной группе, в отличие от контрольной, в годичном цикле спортивной подготовки была запланирована дополнительная теоретико-методическая работа по формированию ценностных ориентации школьников на здоровьесбережение в объеме – от 44 до 62 часов, направленная на формирование ценностных ориентаций на использование здоровьеформирующих технологий вольной борьбы. Для 10-летних борцов в недельном цикле планировалась во всех случаях три занятия по 90-100 минут, 11-летних три занятия по 120-130 минут и для 12-13 летних – четыре занятия по 120-130 минут. Ниже мы проводим вариант распределения учебных часов (академический час – 45 минут) на разделы работы с учетом возраста юных борцов. Из табл.1 видно, что распределение учебного времени (в процентах) на основные виды спортивной тренировки в экспериментальной и контрольной группах не отличаются. Так, для обучения и совершенствования технико-тактических действий (ТТД) юных борцов 10-13 лет выделяется в первом случае 24-25, а во втором – 30% общего учебного времени. На развитие специальных физических качеств борца планируется то же самое: на всестороннюю физическую подготовку в экспериментальной группе выделено от 31-33%, а в контрольной группе борцов – 40 общего учебного времени. В отличии от контрольной группы, для формирования у юных борцов ценностных ориентаций на сохранение собственного здоровья выделено 205 для 10 и 11-летних борцов и 17% общего учебного времени для 12-13 летних борцов. 
таблица 1

Распределение учебно-тренировочного времени на разделы учебной

программы для юных борцов, час от общего объема.

                                                                          %
	Содержание учебно-тренировочных занятий
	10 лет
	11 лет
	12-13 лет

	
	Эксп.
	Контр.
	Эксп.
	Контр.
	Эксп.
	Контр.

	1. Обучение и совершенствование ТТД
	52

   24%
	52

  30%
	70

  24%
	70

  30%
	89

  25%
	89

  30%

	2. СФП
	52

  24%
	52

  30%
	70

  24%
	70

  30%
	89

  25%
	89

  30%

	- координация
	6
	8
	10
	11
	12
	12

	- быстрота
	12
	14
	15
	18
	18
	18

	- сила
	12
	14
	18
	21
	25
	25

	- выносливость
	10
	10
	11
	12
	12
	13

	- гибкость
	6
	6
	7
	8
	9
	9

	3. Формирования ценностных ориентаций юных борцов на сохранение собственного здоровья
	44

   20%
	-
	58

   20%
	-
	63

   20%
	-

	
	Теоретико-методический раздел по преподаванию инновационных здоровьеформирующих технологий по спортивной борьбе

	4. ОФП
	68

   32%
	68

   40%
	92

   32%
	92

    40%
	119

   33%
	119

   40%

	- игровые виды спорта
	16
	16
	28
	30
	34
	32

	- атлетизм
	14
	14
	23
	24
	32
	32

	- легкая атлетика
	18
	18
	16
	17
	20
	18

	- акробатика
	16
	16
	20
	21
	22
	22

	5. Тестирование и участие в соревнованиях, кол. раз
	4
	4
	8
	8
	10
	10

	Всего
	220
	176
	298
	24
	340
	307


Была разработана программа формирования ценностных ориентаций школьников на сохранение собственного здоровья в условиях учебно-тренировочных занятий по спортивной борьбе, в которой предусмотрено прохождение теоретического курса в объеме 12 тем (таб. 2). Причем с каждым годом спортивной подготовки предусмотрено повышение качественного уровня теоретического знаний школьников, занимающихся борьбой.

Таблица 2

Программа формирования ценностных ориентаций школьников

на сохранение собственного здоровья в процессе учебно-тренировочных занятий по спортивной борьбе

	№

п/п
	Тематика занятий
	Всего часов
	Годы подготовки

	
	
	
	1
	2
	3

	
	

	1
	Научно-теоретические аспекты физической подготовки школьников детского и подросткового возраста
	6
	1
	3
	2

	2
	Особенности развития физических качеств в детском и подростковом возрасте
	18
	4
	8
	6

	3
	Методика тренировочных занятий по спортивной борьбе
	16
	2
	8
	6

	4
	Методика базовой физической подготовки 
	12
	4
	4
	4

	5
	Изменение тотальных разметов тела в детском и подростковом возрасте
	10
	2
	4
	4

	6
	Зависимость между показателями физического развития, функциональными возможностями и физической подготовленности.
	8
	2
	4
	2

	7
	Влияние занятий спортом в молодом возрасте на функциональные возможности организма 
	15
	3
	8
	4

	8
	Динамика соревновательной подготовленности молодых борцов
	8
	2
	3
	3

	9
	Технико-тактическая подготовка борцов различного возраста
	18
	2
	8
	8

	10
	Особенности реализации технико-тактических и физических возможностей в условиях соревнований
	18
	2
	8
	8

	11
	Особенности организации методики самостоятельных занятий физическими упражнениями
	14
	2
	6
	6

	12
	Самоконтроль и гигиена спортивной тренировки
	10
	2
	4
	4

	Всего
	153
	28
	68
	57


Одной из важных проблем подготовки юных спортсменов является определение оптимального соотношение средств ОФП и СФП в тренировочном процессе с учетом возраста (А.С. Аралбаев, 1991: Ю.И. Курпан, 1995: Ю.Ф. Курамшин, 1980: И.И. Тронин, 1987 и др.). При относительно ограниченном объеме учебно-тренировочного времени это проблема на практике нередко решается в пользу более выраженной специализированной тренировки юных спортсменов (В.С. Бегидов, 1989; В.В. Ким, Р.Х. аминов, Г.С. Хам, 2003). Надо сказать, что по данным литературных источников среди специалистов в области подготовки юных борцов, да и в других видах спортивных единоборств, нет единого мнения в вопросе соотношений средств ОФП и СФП в подготовке спортсменов в детском и в подростковом возрасте. По мнению ряда авторов, тренировочная работа с юными спортсменами не должна быть ориентирована на достижение высоких спортивных результатов в первые годы обучения (Я.К. Коблев, А.С. Дорошенко, М.А. Вишняков, 1999; А.Н. Коноплева, 2004; Л.П. Матвеев, К.Г. Молчиниколов, 1979 и др.). Такая форсированная подготовка приводит как правило, к последующей приостановке роста спортивных результатов (Л.С. Дворкин, 1991, 2005). По мнению известных ученых в области юношеского спорта В.П. Филина и В.Г. Семенова (1993), ее следует проводить с перспективой на многолетний спортивный рост. Специальная подготовка в юном возрасте должна опираться на хорошую общефизическую базу, которая в каждом виде спорта имеет свои специфические стороны. Так. При работе с юными спортсменами, где преобладают нагрузки скоростно-силового характера, на общефизическую подготовку отводится в среднем от 50 до 80 % общего учебно-тренировочного времени.
Анализ литературных источников, а также наши собственные многолетние наблюдения и практическая работа с юными борцами позволили определить оптимальный вариант соотношения используемых в тренировочном процессе по борьбе средств ОФП И СФП. Как видно из табл. 3, основном содержанием спортивной подготовки юных борцов 10-13 летнего возраста являются средства ОФП. Так, для 10-летних борцов это соотношение ОФП и СФП составляет 75 и 25 %, 11-летних – 65 и 35 %, 12-летних – 60 к 40 % и 13-летних -55 к 45 %. Как мы видим, процентное соотношение средств ОФП и СФП с повышением спортивного стажа снижается в пользу специализированной физической подготовки. Однако этот процесс никак не отражается на общем времени, выделяемом юным борцам на ОФП. Если из 12 часов, предназначенных для тренировок 10-летних спортсменов в течение месяца, на ОФП проходится 9 часов, то 12-13 – летнем возрасте – 8,5 часов из 16. при этом с возрастом постепенно увеличивается количество часов, выделяемых на СФП – с 3 до 7,5 часов в месяц, то есть к 13 годам более чем в два раза. 
Таблица 3

Основные параметры учебно-тренировочной работы с юными борцами  11-14 лет

	Содержание учебной работы
	Возраст, лет

	
	10
	11
	12
	13

	Продолжительность тренировочного занятия
	90-100
	120-130
	120-130
	120-130

	Количество тренировочных занятий в неделю
	3
	3
	4
	4

	Количество тренировочных занятий в месяц
	12
	12
	16
	16

	Соотношение ОФП и СФП, %
	75-25
	65-35
	60-40
	55-45

	Общий объем тренировочных часов в год
	216-172
	290-232
	360-298
	360-298


Исследования показали, что процесс формирования учебно-тренировочных групп по вольной борьбе в общеобразовательной школе имеет свои закономерности, присущие всей системе организации занятий в юными спортсменами. 

Наиболее охотно они занимаются в первый год, затем процесс отсева усиливается. В отличия от школьников 10-13 лет, экспериментальной группы планируется дополнительный теоретико-методический раздел в объеме – от 44 до 62 часов, направлен на формирование у них ценностных ориентации на сохранение здоровье. В результате исследования установлено, что мотивированные занятия по вольной борьбе на сохранение собственного здоровья повышает уровень сознательного отношения к тренировочной работе, что в свою очередь положительно влияет и на процесс совершенствование физической подготовленности юных борцов. Кроме этого дополнительные теоретико-методические занятия с юными борцами экспериментальной группы по формированию ценностных ориентации на сохранение собственного здоровья, привело к активизации самостоятельных занятий физическими упражнениями, что также стало одной из причин более успешной подготовки юных борцов экспериментальной группы. 
1.4. Эволюция правил соревнований и подготовки спортсменов.

Принцип «от соревновательной деятельности к тренировочному процессу» является определяющим в подготовке борцов высокого класса. Любое изменение в правилах соревнований вносит коррективы в тренировочную деятельность повышающим зрелищность поединка борцов, Международная федерация ввела за эти годы значительное число и таких изменений, которые мало положительного внесла в соревновательную деятельность.

С 1 января 2005 года введены изменения в правила соревнований, по которым впервые в истории греко-римской и вольной борьбы формула схватки состоит из трех периодов по 2 минуты каждая с 30-секндным перерывом и по окончании каждого периода объявляется победитель. Для победы необходимо выиграть два периода из трех вне зависимости от счета в каждом из них. 

В новых правилах существенно повышается роль технической оснащенности борцов и, в частности, выполнение различных бросков, особенно с большой амплитудой. Безусловно, что это будет стимулировать спортсменов к проведению эффективных и зрелищных действий, ведь на протяжении последних десятилетий арсенал технических действий сильнейших борцов мира состоял, главным образом, из относительно простых переводов и сбивание в стойке, оцениваемых в один балл, и различных переворотов в партере с оценкой в один или два балла.
В арсенале технико-тактических действий борцов высокого класса, особенно вольного стиля, практически отсутствовали действия, оцениваемые в пять баллов. Современные международные правила нацеливают борцов активно, но вести весь поединок с использованием разнообразных средств технико-тактической подготовки, учитывая, что длительность подготовки результативного приема уменьшается с 30-40 сек. до 10-15 сек. В этих условиях необходимо умение создать благоприятные  динамические ситуации для выполнения сложных технических действий. В современных условиях один из важнейших критериев мастерства борцов – стабильное проведение оцениваемых приемов на всех стадиях соревновательного поединка.
В процессе соревнований по вольной борьбе и греко-римской борьбе предъявляются высокие требования к смешанной работе, в частности скоростно-силовой выносливости. В течение соревнований в один день борцы будут проводить до 4-6 схваток, допустимый интервал отдыха между ними 15 мин. Кроме того, требуется высокая квалификация для реализации технически сложных приемов с оценкой в 3 и 5 баллов. Изменилось соотношение компонентов силовой подготовки. Доля статических нагрузок снизилась с одновременным увеличением динамических усилий взрывного характера. Основным критерием при подборе средств и методом развития «взрывной силы» квалифицированных борцов является соответствие пространственной и динамической структур упражнений требованиям соревновательной деятельности. Для того, чтобы взрывные усилия давали нужный эффект, в системе «техническое действие – взрывное усилие» должна быть прямая связь, которая бы обеспечивала как правильность самого действия, так и современное взрывное усилие нужной мощности. 
Это связано прежде всего с тем, что «взрывная сила» предопределяется не целью уровнем развития мышечной силы, но, главным образом, способностью концентрировать нервные процессы и мобилизовать функциональные возможности организма. Исходя из этого, при воспитании «взрывной силы» следует значительное внимание уделять формированию навыков мгновенной мобилизации  волевых и физических усилий.

Важно учитывать, что борцу при выполнении технических действий приходится преодолевать не только вес противника, но и его значительное сопротивление следовательно, борцу, наряду со способностью к взрывным усилиям, необходимо обладать значительной мышечной силой.

Весьма важным представляется умение на фоне утомления выполнять технико-тактические действия. Исходя из этого, необходимо совершенствовать технико-тактические мастерства на фоне специально моделируемого физического утомления. Активность ведения поединка находится в прямой зависимости от уровня специальной скоростно-силовой выносливости. Несмотря на разнообразие средств, применяемых для совершенствования специальной выносливости, наиболее эффективными в соревновательном периоде является схватки различного характера. Необходимо считаться с тем, что большие психические напряжения в контрольных схватках с основным соперником позволяют приблизить их интенсивность к соревновательным. При необходимости выполнить большой объем схваток с высокой интенсивностью наибольшей эффект дает интервально-круговая тренировка. Так, в группах из 4-х человек каждый борется 6 мин. непрерывно, а затем 3 раза по 2 мин., с 4-минутным отдыхом. Всего в одном круге спортсмен борется 12 минут. Таких кругов в зависимости от задач занятий может быть до 4-6. в этом случае ЧСС повышается до 174-192 в 1 минуту, приближаясь к ЧСС соревновательной схватки. Такой объем специальной работы с высокой интенсивностью могут выполнять только хорошо подготовленные борцы.  
Следует также учитывать, что в зависимости от периода и этапа подготовки надо планировать применение разнообразных средств и методов по повышению интенсивности ведения схватки. При этом надо учитывать индивидуальные особенности борцов. 

В техническом мастерстве спортсмена, как в фокусе, концентрируются результаты его физической, тактической и психологической подготовки. Основанные стороны мастерства спортсмена постоянно проводятся в соответствие с особенностями технического арсенала борца как реализуемого фактора.

Известный российский специалист А.А. Новиков определил три типа соревновательной деятельности борцов: 

- борцы технического типа добиваются победы в основном за счет выполнения амплитудных приемов или комбинаций приемов.

- борцы скоростно-силового типа добываются победы в основном высокоэффективными одиночными приемами и хорошей защитой.

-  борцы темпового типа добиваются победы в основном за счет высокой физической активности и надежной защиты. 

Следует отметить, что с позицией зрелищности и результативности борцы технического типа имеют значительное преимущество перед другими типами. 

Борцы различного типа строят поединке за счет использования своих сильных сторон, за счет характерных поведенческих реакций и, соответственно, приобретенного мастерства. 

Малейшие изменения правил соревнований изменяют направление тренировки и отбор борцов. 

В качестве основного метода совершенствования спортивного мастерства борцов высокого класса в последнее время все чаще используют моделирование различных сторон единоборства, на основе чего разрабатываются специальные тренировочные задания. 

Моделирование различных ситуаций единоборства позволяет разнообразить умения и навыки борца на основе закономерностей процесса овладения основами и выработать индивидуальный стиль ведения поединка, формировать и совершенствовать способы тактической подготовки и реализации благоприятных динамических ситуаций. Такой подход в обучении обеспечивает повышение эффективности и надежности соревновательной деятельности борцов. 

Согласно определению Л.П. Матвеева, подготовка спортсмена – это многосторонний процесс целесообразного использования всей совокупности факторов (средств, методов и условий), позволяющих направленно воздействовать на развитие спортсмена и обеспечить необходимую степень его готовности к спортивным движениям. Результатами подготовки и тренировки являются подготовленность и тренированность спортсмена. Различают следующие стороны подготовленности спортсмена: психическую, интеллектуальную, техническую, тактическую и физическую. Каждая из сторон подготовленности тесно связана со всеми другими. Тренированность – понятие более узкое, обычное ее связывают с состоянием исполнительных механизмов организма спортсмена, т.е, физической и технической подготовленностью.

Сложностью соревновательной деятельности борцов обусловлены большой объем и разноплановость задач подготовки, высокий уровень требований ко всем элементам подготовленности. Однако ведущим фактором следует признать техническую подготовленность, так как только посредством использования адекватных технических действий может быть достигнута победа над соперником. Остальные компоненты структуры подготовленности играют подчиненную роль и должны обеспечить эффективность мышечной активности в ходе выполнения приема. В соответствии с задачами совершенствования каждого компонента различают виды подготовки. Получают распространение понятие «интегральная подготовленность», определяемое как следствие использования «интегрирующих» специфических средств и методов (в борьбе в качестве таковых выступают виды схваток), ведущих к слаженности функционирования всех систем организма с учетом требований соревновательной деятельности. 
Постоянные изменения правил спортивной борьбы значительным образом повлияли на структуру подготовленности спортсменов. Изменилось соотношение параметров силовой и скоростно-силовой подготовленности. Доля статистических нагрузок снизилась с одновременным увеличением динамических усилий взрывного характера. Поэтому вместо употреблявшегося понятия «силовая выносливость» более правомерным становится понятие «скоростно-силовая выносливость». 

В связи с этим основное внимание при анализе научно-методической литературы в нашей работе уделяется только  вопросам физической подготовки юных борцов. 

Поскольку в литературе встречаются различные подходы к выделению физических качеств, соответственно и структура физической подготовленности в представлении различных авторов неодинакова. Не вдаваясь в детали вопроса, мы для удобства изложения выделили силовые, скоростно-силовые качества и выносливость. Каждое из этих качеств может быть представлено двумя компонентами – специфическим и неспецифическим. 
В соревновательной деятельности функциональные системы организма, характеризующие подготовленность спортсменов, могут быть эффективно реализованы в том случае, если:

- является результатом применения специфических тренировочных воздействий;

- приобретены в процессе неспецифических упражнений (но на этапах, предшествующих соревнованиям) и с помощью комплекса специальных средств и адекватных методов преобразованы в специфические изменения. 

Иначе говоря, физическая подготовка спортсмена должна носить характер функциональной направленности, ориентированной на достижение (либо поддержание) максимума специальной тренированности. Установлено, что с ростом квалификации спортсмена повышение специальной подготовленности достигается лишь за счет применения все более специфических тренировочных воздействий (по составу как средств, так и режимов или методов их применения). 

В спортивной борьбе сила представляет собой динамические и статические усилия отдельных групп мышц в различных движениях и позах. При этом сила характеризуется мощностью, неодинаковым режимом развития силовых усилий, например, взрывного характера, а также силовой выносливостью – способностью противостоять утомлению, вызываемому силовыми компонентами нагрузки. Вероятно, силовую выносливость можно подразделять на собственно силовую, статистическую, скоростно-силовую, а также выносливость к комбинированным проявлениям силы. На наш взгляд, подобная конкретизация способствует повышению эффективности использования научных разработок в спортивной практике. 

Роль способности к взрывным проявлениям силы, которая прямо влияет на эффективность выполнения приемов в условиях современной борьбы, возросла. Немалое значение имеет и абсолютная сила. Основные задачи силовой подготовки спортсмена состоят в следующем:

-  увеличить силовые возможности, являющиеся общей предпосылкой совершенствования в избранном виде спорта, и обеспечить сохранение их в необходимой мере в соответствие с особенностями этапов тренировки и стадий многолетнего процесса спортивного совершенствования;

- воспитать силовые возможности, отвечающие специфическим требованиям избранного вида спорта, обеспечить развитие и эффективное использование их в той мере, в какой это необходимо для достижения целевого результата. 

Основными средствами воспитания силовых способностей являются силовые упражнения. Мышечные напряжения при их выполнении чаще соответствуют соревновательным требованиям или несколько превосходят их. По мере роста тренированности развитие силы мышц требует более значительного нарастания величины раздражителя. 

Если в процессе начальной тренировки большинство средств силовой подготовки положительно воздействует на многие компоненты структуры силовых возможностей, то с ростом квалификации положение меняется: становится необходимым ориентироваться на особенности соревновательной деятельности.

Соответствие средств специальной силовой подготовки требованиям проявления силы в соревновательных упражнениях оценивают по следующим критериям: по амплитуде и направленности движений; акцентируемому участку рабочей амплитуды движения; величине динамического усилия; режиму работы мышц – преодолевающий, уступающий и статический. Этим предопределяется необходимость включения в тренировочный процесс упражнений, воспроизводящих подобное сочетание режимов.

Чтобы силовая подготовка способствовала повышению технического мастерства, следует развивать в первую очередь те группы мышц, которые необходимы для реализации приемов из арсенала индивидуальной техники борца.

Взрывная сила определяется силовым и скоростным компонентами. Для ее развития рекомендуется методы кратковременных максимальных усилий: вариативный, круговой и повторный.

Определенный эффект в развитии взрывной силы может быть достигнут применением соревновательного метода.

Как и при развитии абсолютной силы, при совершенствовании взрывной большое значение имеет внутри- и межмышечная координация. Основным критерием при подборе средств и методов развития взрывной силы квалифицированных борцов является соответствие пространственной и динамической структур упражнений требованиям соревновательной деятельности. Высокий эффект дает использование упражнений «ударного» типа, выполнение которых связано с предварительным растяжением загружаемой мышцы и последующим концентрированным взрывом, а также специальных тренажеров.

Сочетание различных режимов работы мышц положительно воздействует на темпы увеличения силовых показателей. 

Силовая тренировка обязательно должна сочетаться с развитием других физических качеств – быстроты, ловкости, гибкости.

Скоростные способности, по сравнению с другими компонентами физической подготовленности, развиваются труднее и в наименьших пределах. Так, отмечается, что диапазон возможного сокращается латентного времени простой реакции за период многолетней тренировки составляет 0, 10-0,150с.
Двигательная реакция является важнейшей координационной моторной предпосылкой достижения спортивного результата.

В видах спорта с разнообразной вариативностью конфликтных ситуаций, к которым относится борьба, двигательная реакция определяет возможность эффективного освоения и использования технический результата.

В видах спорта с разнообразной вариативностью конфликтных ситуаций, к которым относится борьба, двигательная реакция определяет возможность эффективного освоения и использования технических навыков.

На повышение скорости одиночного движения влияет уровень силовой подготовленности. Динамические силовые нагрузки создают более разнообразные предпосылки для развития быстроты (по оценке увеличения содержания креатитинфосфата в мышцах), чем статистические. В то же время установлено, что из трех методов развития силы (максимально-силового, скоростно-силового и изокенетического напряжения) наибольшее влияние на скорость одиночного движения с внешним сопротивлением оказывает первый.

Современные условия соревновательной деятельности предъявляют высокие требования к выносливости борца. Спортсмен должен быть в состоянии провести схватку и весь турнир с достаточной активностью, сохранить устойчивость технико-тактических навыков при возрастающем утомлении, которое можно рассматривать как очень сильный сбивающий фактор. 

Выносливость, т.е. способность противостоять утомлению, зависит от функционального состояния, аэробных и анаэробных резервов организма, от степени освоенности технических навыков и от уровня развития волевых качеств.
Согласно принятым в теории физического воспитания представлениям, выносливость подразделяет на общую и специальную.  Общую выносливость рассматривают как базу для развития специальной выносливости. Часто ее отождествляют с выносливостью в двигательных циклических упражнениях, в которых ведущим компонентом энергопродукции является аэробный. 
Специальная выносливость борца определяется его способностью эффективно и с высокой степенью надежности использовать свой технико-тактический, функциональный, физический и волевой потенциал как в ходе одной схватки, так и всего турниров.

Обязательным компонентом тренировки, направленной на развитие специальной выносливости, следует считать совершенствование навыков выполнения технических действий на фоне утомления. Наряду с длительной доработкой технических действий для повышения устойчивости техники к воздействию утомления рекомендуется использовать тренировку с применением специальных тестов, а также круговые тренировки с бросками манекена. Специальные тесты с бросками манекена, шести или трехминутные, предъявляют повышенные требования к специальной выносливости, в силу чего могут рассматриваться как средство не только контроля, но и развития специальной выносливости борцов.
Результаты изучения специальной литературы и беседы с тренерами показывают, что специальную выносливость целесообразно совершенствовать посредством большого комплекса методов, позволяющих воспроизводить или превосходить требования к выносливости в каждом отдельном виде спорта. Этот комплекс включает различные виды развития технико-тактического мастерства, тесты, круговые тренировки с использованием бросков манекена и специальные силовые упражнения, а также другие средства и методы.

При формировании средств подготовки специальной выносливости необходимо учитывать, что совершенствование внутримышечных (структурных и функциональных) и внемышечных факторов, определяющих уровень специальной выносливости, адекватно требованиям соревновательной деятельности лишь при использовании специфических упражнений в которых движения сходны с соревновательным, а их организация моделирует соревновательный поединок.
Анализ научной и научно-методической литературы позволяет сделать вывод о том, что в вопросах программирования тренировочного процесса основным является точное и детализированное определение требований соревновательной деятельности, регулируемых существующими правилами в данном виде спорта. 

1.5. Биомеханические основы спортивной борьбы.

Перестройка организации и управления процессом подготовки спортсменов в свете постановления коллегии Государственного Комитета по физической культуре и спорту об организации учебно-тренировочной и воспитательной работы в спортивных школах и сборных командах страны по борьбе вольной, классической и дзюдо направлена на повышении эффективности учебно-тренировочного процесса на основе развития научного и методического инструментария, всего комплекса научно-методического обеспечения специальной, функциональной и морально-волевой подготовки спортсменов. 

Совершенствование  процесса подготовки к соревнованиям должно вестись на основе достижений научно-технического прогресса с учетом современных требований, отраженных в модели борца будущего. Достижение победы в современном борцовском поединке, который должен стать с введением с 1 января 2005 г. новых правил соревнований более быстротечным и вместе с тем более зрелищным, предполагает на основе эффективного выполнения технико-тактических действий решение важной задачи рационализации и биомеханического обоснования средств и методов совершенствования технических действий спортсменов. Проблема совершенствования технической подготовки является одной из наиболее актуальных в теории и практике спортивной тренировки  (Н.Г. Озолин, 1949; И.П. Ратов, 1971; А.А. Новиков, 1970; Ю.В. Верхошанский, Ю.А. Шахмурадов, А.И. Завьялов, 1990). Решение этой проблемы возможно при комплексных научных исследованиях, т.к. только такой дает возможно получить взаимосвязанные характеристики различных сторон двигательной деятельности. Научные исследования в спортивной борьбе направлены на поиски наиболее значимых двигательных структур. В связи с этим важно выявить ведущие элементы структуры движения и определить биомеханические закономерности двигательных действий, которые являются непременным условием повышения технического мастерства.

Для роста технического мастерства борцов наибольший интерес представляют три основных направления научно-педагогических исследований: изучение двигательной структуры сложных технико-тактических действий, ее взаимосвязь с различными сторонами специальной физической и технико-тактической подготовки и, наконец, ее устойчивость к воздействиям противника.

В.Б. Коренберг отмечает, что техническая подготовка спортсменов немыслима без всестороннего биомеханического анализа выполнения спортивных упражнений и двигательных действий. Автор справедливо подчеркивает, что в этом случае наиболее содержателен, объективен и информативен биомеханический анализ. Это мнение разделяют также исследователи, подтверждающие, что анализ физических упражнений с позиций биомеханики представляет собой мощный научно-методический инструмент проникновения в сущность систем и структур двигательных действий, выявления причин двигательных ошибок и определения эффективных путей их устранения, а также рационализации процесса обучения технико-тактическим действиям, конструирования техники специальных упражнения и отдельных технических действий.

Одни из первых исследований техники спортивной борьбы выполнены Б.М. Рыбалко, А.Н. Ленцем, В.А. Деминым, А.П. Купцовым и были посвящены изучению биомеханической структуры основных технических действий в стойке.

В дальнейшем А.А. Новиков при изучении структуры броска прогибом с захватом за туловище с рукой выявил четыре типа динамических характеристик реакций опоры борцов и определил рациональную структуру изучаемого технического приема. 

Изучение техники спортивной борьбы с целью совершенствования методики обучения спортсменов двигательным действиям позволило определить ряд факторов, имеющих наибольшее значение для успешной реализации технико-тактических действий в условиях соревновательной схватки. 

Вторым направлением в изучении техники спортивной борьбы является исследование взаимосвязи сложных движений с различными сторонами подготовки атлетов. Так, Б.М. Рыбалко в своих исследованиях раскрыл взаимосвязь технической подготовленности борцов с уровнем развития их физических качеств и определил оптимальные величины развития отдельных групп мышц, имеющих важное значение для эффективной реализации технических действий, что дало возможность тренерам конкретизировать средства достижения и наметить пути целенаправленного совершенствования техники спортивной борьбы. В поздних работах рассматривается более широкий круг вопросов. В частности, в работе В.Г. Оленика экспериментально доказана эффективность выполнения приема борцами высокого класса. Причины же эффективность каждого варианта для конкретного спортсмена остались невыясненными, в то время как именно выявление этих причин является основой рационального выбора средств и методов индивидуальной подготовки борцов. 

Тщательный анализ технического мастерства победителей Олимпийских игр, чемпионатов и Кубков Европы и мира убедительно показал, что если раньше победителями приемов, но в совершенстве использующие большое количеству приемов, но в совершенстве использующие большое количество технических вариантов подготовки этих приемов, то в последнее время чемпионами чаще становятся борцы, которые владеют целым комплексом различных приемов и используют в соревновательной деятельности множество технических вариантов для их подготовки. 

По мнению А.А. Новикова, в этой связи для повышения технико-тактической подготовленности спортсменов-борцов необходимо использовать два пути – повышение вариативности и расширение арсенала технико-тактических действий. 

При совершенствовании технико-тактических действий, как отмечают многие авторы, большое значение имеет расширение диапазона входов в прием, т.к. многообразные входы позволяют ограничить воздействие противника. Однако даже при очень разнообразной подготовке технических действий очень трудно подвести соперника к проведению приема, заранее ему известного. Именно по этой причине следует в большой степени уделять внимание увеличению числа приемов (количественный аспект) и их совершенствованию (качественный аспект).

В спортивной борьбе результат зависит от множества факторов, и, в частности, от качества владения спортсменов тем или иным технико-тактическим действием. Анализ специальной научно-методической литературы свидетельствует о том, что в спортивной борьбе значительная часть выполняемых технических действий приходится на приемы, связанные с отрывом противника от ковра. При этом наиболее результативными в арсенале борца приемами являются броски прогибом и подворотом
Характеризуя технику бросков прогибом, А.И. Ленц, Ю.А. Крюков считают, что они отличаются друг от друга лишь способом захвата противника. Остальные действия атакующего борца необходимы для выполнения любого приема данной группы. 
В свою очередь, М.Г. Окрошидзе, В.Я. Шумилин обращали внимание на важное значение выполнения фазы подбива при броске прогибом. Авторы в своих исследованиях обосновали вывод о том, что суммарные усилия при броске прогибом направлены вверх назад под углом 30º к нормали. 

Исследуя технику выполнения броска прогибом, ряд авторов делает вывод о том, что фазы отрыва и подбива важны не только сами по себе, но от качества их исполнения зависит эффективность приема в целом и возможность его реализации. 

Для эффективного выполнения приема немаловажную роль играет, как установил Л.А. Самвелян, правильная организация входа (угол отрыва) и выполнение подбива (угол подбива), которые имеют определенные корреляционные взаимоотношения с силовыми и временными характеристиками движения. Доказано на основании биодинамической характеристики бросков прогибом, что наиболее рациональной является структура, характеризуемая двумя пиками в основной фазе приема и отображающая раздельное проведение борцом отрыва и подбива. Автор также отметил, что эффективность атакующих действий в спортивной борьбе зависит от биомеханической целесообразности отдельных технических действий.
Таким образом, анализ научно-методической литературы позволяет выделить ряд проблем, решение которых даст возможность не только изучить ранее не исследованные биомеханические характеристики различных технических действий, но и разработать на их основе средства и методы формирования специальных двигательных качеств, повышающих эффективность выполнения технико-технических действий в спортивной борьбе.

1.6. Влияние специальных двигательных качеств на реализацию технического потенциала спортсмена.

1.6.1. Влияние специальной выносливости на реализацию технического потенциала борца. 

В спортивной тренировке совершенствование технического мастерства является одной из важнейших сторон подготовки атлетов. Уровень технико-тактической подготовленности может быть охарактеризован степенью эффективного использования двигательного потенциала, который в свою очередь, обеспечивается высоким уровнем здоровьем общей и специальной физической подготовленности. Физическая подготовленность спортсмена решающим образом связана с его спортивной специализацией и определяется возможностями функциональных систем организма человека, а также уровнем развития специальных физических качеств: быстроты, силы, выносливости, ловкости, гибкости и т.д.

Вопросам формирования физических качеств и их взаимосвязи с технической подготовкой спортсменов посвящен ряд работ. Большинство специалистов считает, что именно полноценная и эффективная реализация атлетов своих физических качеств в сочетании с технической подготовленностью составляет сущность технического мастерства.

А.А. Шепилов, В.П. Климин показали, что в спортивной борьбе одним из важнейших факторов достижения высоких спортивных результатов является выносливость. По данным этих авторов, выносливый борец способен выдерживать более высокий темп схватки и соответственно провести большее количество активных технических действий, направленных на достижение успеха, по сравнению с атлетом, обладающим меньшей выносливостью, при прочих равных характеристиках.

Е.И. Кочурка выявил корреляционную зависимость между гибкостью и эффективностью двигательных действий, а также разработал ряд методических рекомендаций по совершенствованию отдельных технических приемов. Например, для повышения эффективности броска прогибом автор советует повышать подвижность при разгибании туловища, бедра и спины. 

А.В. Еганов в своем исследовании установил, что физическая подготовленность на высоком уровне спортивного совершенствования связана с мастерством через психическую надежность. Это, по всей видимости, характерно и справедливо, в основном, для борцов высшей квалификации, уровень физической и специальной подготовленности которых приближается к оптимальному, эталонному. Автор справедливо отмечает, что в других, более низких по уровню подготовки квалификационных группах спортсменов физическая подготовленность может иметь более существенное значение.

В.Г. Ивлев с соавторами при анализе индивидуальных особенностей борцов классического стиля показал определяющую роль физических качеств в практике и технике ведения соревновательной схватки. Так, по их данным, борцы, обладающие большой физической силой, стремятся овладеть инициативой, подавать соперника, навязать ему свой темп, но они, как правило, отличаются технико-тактической ограниченностью.

В.Г. Олейник с соавторами, изучая специфику физической подготовленности борцов различных тактических манер ведения схватки, установил, что каждая типологическая группа борцов имеет различия в физической подготовленности, в частности, борцы – «игровики» отличаются более высокими показателями скоростно-силовой подготовленности. Аналогичные результаты получены в исследованиях В.С. Дахновского с соавторами, К.С. Олзоева, П.А. Рожкова и других, в которых указывается, что борцы, обладающие разными стилями ведения схватки, имеют различные уровни по ряду показателей физической подготовленности. 

Исследования последних лет свидетельствует о важности повышения уровня здоровья, специальной физической аодготовки, развития и формирования специальных скоростно-силовых качеств в становлении и дальнейшем повышении эффективности технического мастерства спортсменов. 

О больших возможностях совершенствования технического мастерства спортсменов на основе высокого уровня развития специальных скоростно-силовых качеств свидетельствуют данные Ю.В. Верхошанского, Ю.И. Смирнова. Учитывая это обстоятельство, ряд авторов считает, что еще на этапе начальной спортивной специализации необходимо больше внимания уделять развитию скоростно-силовых спортсменов. 

В научно-методической литературе имеются работы, подтверждающие большое значение скоростно-силовой подготовленности для достижения высоких результатов в различных видах спортивной борьбы. 

По данным Б.М. Рыбалко с соавторами, способностью проявлять значительные мышечные усилия в наикратчайшее время позволяет борцу опережать противника в атакующих действиях, более успешно выполнять тактические комбинации и своевременно применять контрприемы. 

Исследуя структуру физической подготовленности борцов, Ю.П. Замятин с соавторами выделил четыре фактора, среди которых на первом месте стоит специальная физическая подготовленность на основе высокого уровня развития скоростно-силовых качеств.
По данным ряда исследований, требования к специальной скоростноөсиловой подготовленности спортсмена значительно возросли, и, прежде всего,  это связано с ведением новых правил соревнований, сокращением времени соревновательного поединка. 

В.И. Рудницкий, О.П. Юшков, изучая правила соревнований на повышение зрелищности соревнований по классической борьбе, показали, что поощрения премиальными баллами за выполнение красивых и эффективных приемов придает все большее значение умению спортсменов выполнять технические действия, связанные с отрывом соперника от ковра.

Все это в значительной мере согласуется с работами, в которых отмечается значительная корреляция специальных скоростно-силовых качеств и технической подготовленности. В подтверждение этому, по данным Ю.М. Рыбалко с соавторами, выдающиеся борцы отличались не только высоким уровнем физической подготовленности и отличным владением техникой проведения приемов, но и способностью к своевременному проявлению взрывных усилий.

Важным специфическим качеством в спортивной борьбе является мышечное чувство. Именно поэтому реакция на основе проприоцептивных ощущений, как отмечает В.С. Фарфель, играет существенную роль в спортивной борьбе, особенно классического стиля. Важно отметить, что проприоцептивные ощущения плохо осознаваемы человеком, а сигналы от проприорецепторов по рефлекторным дугам замыкаются на более низких уровнях центральной нервной системы, позволяя реагировать с меньшим латентным периодом, т.е. быстрее. 

Результаты экспериментов показали, что время двигательной реакции на тактильный раздражитель немного короче у борцов, нежели у спортсменов других специализации, а среди борцов, по данным А.А. Новикова, у борцов классического стиля. В данном случае под временем двигательной реакции понимается латентное время реагирования спортсмена на различные внешние сигналы (звук, свет и т.д.). Последнее обстоятельство подтверждается важность тактильных ощущений в этом виде двигательных действий. 

Анализ двигательной деятельности показывает, что быстрота реагирования в спортивной борьбе в значительной мере определяет удачное выполнение подготовительной фазы технико-тактического действия при выборе удобной ситуации и следующей фазы при принятии решения к новому незапланированному техническому действию в соответствии с поведением противника, а также при выполнении многих подготовительных движений, определяющих маневренность и мобильность спортсмена в различных динамических ситуациях. 

Большинство проанализированных работ свидетельствует о положительной корреляции технико-тактического мастерства и физической подготовленности спортсмена на базе здоровья. Как вполне справедливо считает Ю.В. Верхошанский, «физическая и техническая подготовка – это две параллельно связанные стороны одного процесса». 

Спортивно-техническое мастерство – это умение в совершенстве выполнять упражнение, доведенное до искусства к максимально возможной амплитуды. Под спортивной техникой при этом подразумевается искусство спортсмена, отработанный до совершенства метод реализации его потенциальных возможностей, благодаря которому достигается целевая установка выполняемых действий. 

Поскольку конечной целью высшего спортивного мастерства спортсмена является достижение максимальных спортивных показателей, понятие «спортивная техника», доведенная до искусства, не отделимо от результативности и является мастерством. Поэтому нет основания говорить об освоении спортсменов современной техники, если это не соответствует результатам.

Спортивно-техническое мастерство выступает как комплексный способ, через который раскрываются потенциальные возможности человека и который базируется на уровне его здоровья и физической подготовленности. Поэтому процесс совершенствования спортивно-технического мастерства представляет собой постоянное согласование изменяющихся вследствие тренировочного воздействия компонентов здоровья, физической подготовленности и умений утилизировать состояния этой подготовленности в  конкретных целенаправленных действиях.  

Высокий уровень здоровья, физических кондиций у занимающихся спортивной борьбой в огромной степени предопределяет достижение им высоких спортивных результатов. Поэтому дальнейшая рационализация воспитания физических качеств на базе здоровья у борцов имеет высокое значение для данного вида спорта.
Таким образом, исходя из анализа литературы, можно заключить, что под технико-тактическим мастерством борцов понимается умение в совершенстве выполнять упражнения, доведенные до искусства с максимально возможной результативностью, которая базируется на уровне его здоровья, физической подготовленности и умении ее реализации в конкретных целенаправленных действиях. Специфическое мышечное развитие и высокий уровень оздоровительного эффекта и физических кондиции в учебно-тренировочном процессе в значительной степени предопределяет достижения спортивных результатов у борцов.

1.6.2. Специальная силовая подготовка в спортивной борьбе.

Для спортсменов, специализирующих в каком-либо виде спорта, высокой базовой потенциал силы является необходимым условием, но ни в коем случае не гарантией достижения высоких спортивных результатов. Даже емкая и интенсивная силовая тренировка не окажет положительного влияния на развитие специальных качеств, если в ней не отражены специфические особенности соответствующей дисциплины.

Приведем пример. Бегун на длинные дистанции продолжительное время тренирует силу с использованием субмаксимальных и максимальных нагрузок и соответственно с небольшим количеством повторений каждого выполненного упражнения. Естественно, что в данном случае основные возможности у него повышаются. Энергетическое обеспеч его мышечной деятельности также перестраивается на максимальные силовые нагрузки. Однако процессы энергетического обеспечения, восстановления и адаптации, присущие спортивной работе с использованием максимальной силы, принципиально отличаются от процессов, присущих спортивной работе бегуна на длинные дистанции. они способствуют увеличению максимальной силы, но одновременно снижают показатели выносливости. Таким образом, занятия, направленные на усиление максимальной силы, будут содействовать не улучшению, а торможению спортивных результатов бегуна. 

Нервно-мышечная система, как показано в приведенном примере, является способной к обучению и адаптации. Но научиться она может лишь тому, чему ее обучают. Успешно изменить свое состояние в нужном направлении можно лишь благодаря специальным тренировочным нагрузкам, используя типичный для данного вида спорта «учебный материал», способствующий улучшению результатов. Если созданы раздражители, соответствующие характеру того или иного вида спорта, или эти раздражители не будут действовать в условиях, близких данной спортивной дисциплине, то результаты «учебного процесса» не будут соответствовать замыслам специальной силовой подготовки.

Базовый потенциал силы, конечно увеличится, но спортивные результаты вряд ли вырастут, а если вырастут, то очень незначительно. Ю. Хартманн пишет, что в таких ситуациях ошибочно говорят о «проблемах преобразования» не осознавая того, что попытка улучшить спортивный результат может быть удачной лишь тогда, когда тренировочные упражнения максимально соответствуют соревновательным. Тренировочные нагрузки всегда оказывают прямое воздействие на адаптационное перестройки в организме. Положительный результат можно получить лишь в том случае, когда раздражители вызваны тренировочными нагрузками, в полной мере удовлетворяют требованиям, предъявляемым к определенной спортивной дисциплине. 

К специальной силовой тренировке предъявляются следующие требования: 

- в первую очередь следует нагружать и развивать мышечные группы и их антагонисты, непосредственно участвующих в спортивной работе;

- необходимо принимать во внимание соревновательные движения в пространстве (по структуре полностью или частично совпадающие с движениями, типичными для данной дисциплины); 

- спортивно-силовая характеристика тренировочного упражнения должна совпадать с характеристиками соревновательного движения (например, взрывная стартовая скорость движения у борцов); 

- нужно учитывать усилия, затрачиваемые на преодоление сопротивления (для борцов средние и максимальные);

- режим работы нервно-мышечной системы, характерный для соревновательного движения, должен поддерживаться и при выполнении специальных упражнений (у борцов в преодолевающем, уступающем и статическом режимах работы); 

- следует контролировать длительность действия раздражителей;

- необходимо учитывать состояние организма, при котором в условиях соревнований выполняются специальные движения (борцы часто вынуждены выполнять эти действия в состоянии крайнего утомления);
- необходимо также учитывать психические состояния спортсменов связанные с переносимыми нагрузками.

Однако, учитывая все требования, не следует все же делать вид, что каждое тренировочное упражнение должно в обязательном порядке соответствовать соревновательному упражнению. Такие упражнения, как рывок, толчок, приседания, жим, тяга со штангой, выполняемые борцом, можно без всякого сомнения включать в специальную силовую подготовку. Лишь в совокупности отдельные раздражители, создаваемые в процессе тренировки в соответствии с требованиями спортивной борьбы и в типичных для данного вида спорта условиях, могут привести к желаемым изменениям в нервно-мышечной системе и к повышению спортивных результатов.

В многолетнем учебно-тренировочном процессе при помощи общефизической силовой тренировки сначала создается прочный фундамент для последующего форсированного развития специальной силы. 

Доля общефизических упражнений в силовой тренировке снижается по мере роста квалификации борца. Однако происходит это не за счет уменьшения времени, предназначенного для общефизической подготовки, а за счет увеличения, отводимого на специальную силовую тренировку.

Мышечная сила, доведенная в подготовительном периоде до высокого уровня развития и являющаяся предпосылкой для достижения отличных показателей в специальности силе, не может долго оставаться на должном уровне в соревновательном периоде, если для ее поддержания будут применяться специальные упражнения с преодолением лишь небольших и средних  сопротивлений. Значительно ухудшаются и показатели скоростной силы, а вместе с ними и спортивные результаты. Поэтому в соревновательном периоде следует уделять должное внимание общему развитию максимальной силы. Занятия по общему развитию максимальной силы, направленные на закрепление имеющегося потенциала, следует проводить один или, еще лучше, два раза в неделю. 

Несмотря на серьезные различия между общей и специальной силовыми тренировками, эти две части процесса находятся в тесной связи и дополняют друг друга. Они являются двумя сторонами одного и того же процесса всестороннего развития силы спортсмена при подготовке к соревнованиям.

В.В. Кузнецов в своих работах показал круг решенных и нерешенных вопросов методики воспитания мышечной силы спортсменов, уже обладающих высоким уровнем физической методики, при применении которых у высококвалифицированных спортсменов практически исключается проявление «диссоциации».

Диссоциация – это четкое проявление влияние одного физического качества на другое, в особенности при развитии мышечной силы, быстроты и выносливости. При этом значительно расширилось современное понятие – «методика воспитания специальных физических качеств». 

Он показал методику воспитания силы, включающую в себя следующие методические компоненты: средства, методы, режим работы мышц, величину преодолеваемого сопротивления, интенсивность выполнения упражнения в одном подходе, характер и длительность отдыха между подходами. Все перечисленные компоненты методики находятся в тесной взаимосвязи и взаимообусловленности. Спортивная практика свидетельствует о том, что для силовой подготовки спортсменов высших разрядов в ходе круглогодичной тренировки характерно наличие трех различных методических процессов – развитие, удержание и восстановление силовых качеств.

Удержание силовых качеств – это процесс, направленный на стабилизацию наивысших показателей силовой подготовленности.

Восстановление силовых качеств – это процесс, направленный на достижение ранее уже показанных спортсменов показателей силовой подготовленности.  
Различность трех методических процессов, естественно, и определяет выбор средств, методов и методически связанных с ними правил и положений. 

К сожалению, в научно-методической литературе и в научно-исследовательских работах пока мало публикаций по процессам восстановления и удержания мышечной силы, а имеются в основном только по ее развитию.

Ряд авторов отметил, что при воспитании силы по мере роста мастерства высококвалифицированных спортсменов соотношения процессов развития, удержания и восстановления изменяются. 

При достижении спортсменами экстра-класса критического для спортивной специализации возраста процесс развития силовых качеств почти исключается. В этом случае дальнейшему росту мастерства способствует в основном улучшение других физических качеств, других видов подготовки и их взаимосвязь.

К сожалению, это методическое положение не соблюдается в некоторых сборных командах по борьбе. В то же время есть примеры, когда учет данного положения позволил долго оставаться в шеренге сильнейших многим борцам (А. Медведь, С.Белоглазов, М. Хадарцев – СССР; В. Иорданов – Болгария; А. Баумгартнер, Д. Шульц – США и др.). некоторое представление о принципиальных соотношениях процессов воспитания силовых качеств по мере роста квалификации и возраста спортсменов в системе круглогодичной тренировки дают показатели, приведенные у Кузнецова А.А..
Исследуя динамические характеристики силовых качеств, ряд авторов полагает, что сила мышц может быть определена по максимальному напряжению, которое она развивает в условиях изометрического сокращения. При этом В.М Зациорский подразделяет виды силовых способностей на собственно силовые (статическая сила) и скоростно-силовые (динамическая и амортизационная силы).

 Ю.В. Верхошанский, характеризуя силовые способности спортсмена, пишет что в основе всего разнообразия спортивных движений лежат две генеральные линии способности: взрывная сила и силовая выносливость.

Следует сказать о том, что взрывная сила проявляется при преодолении не достигающего предельных величин сопротивления, но с максимальными ускорениями. По мнению И.П. Ратова физиологические механизмы, обуславливающие проявления силовых качеств, это, прежде всего внутримышечные и мышечные координации.

В спортивной борьбе способность проявлять усилия взрывного характера позволяет борцу опережать противника в атаке при приведении его в удобную для атаки ситуацию, при выходе в прием в фазе отрыва-подбива противника и в заключительной фазе технического действия, а также своевременно контратаковать.

Взрывная сила определяется как способность проявить большие величины силы в наименьшее время. К специфическому проявлению взрывной силы относится обязательное участие усилий целой группы мышц, несущих основную нагрузку. По данным исследований рабочий эффект взрывного усилия определяют такие компонентные способности, как абсолютная, стартовая и ускоряющая сила мышц.  
В спортивных единоборствах способности атлетов к проявлению взрывных усилий, выраженных через градиент силы, придается особое значение. В исследованиях В.И. Рудницкого показано, что в целом градиент силы при сгибательных движениях выше, чем при разгибательных. Исключения составляют движения предплечья, где градиент силы при разгибаниях и сгибаниях находится примерно на одном уровне, а в отдельных случаях при разгибаниях даже выше, чем при сгибаниях.

Следовательно, несмотря на более сложные биологические функции (противодействие силам гравитации, удержание тела человека в вертикальном положении и т.д.) и значительное преимущество в силе, мышцы, выполняющие разгибательные движения, в развитии взрывных усилий оказываются менее мобильными. Такое явление, очевидно, можно объяснить тем, что мышцы-сгибатели обладают большей возбудимостью и являются более «быстрыми», чем мышцы-разгибатели.

Если при этом учесть, что в спорте многие решающие элементы техники (толчок в прыжках, отрыв противника от ковра и т.д.) осуществляются в основном за счет разгибательных движений, то станет очевидным, что целенаправленное воздействие специальными упражнениями на мышцы-разгибатели повысит их «взрывные» способности. Это, в свою очередь, может послужить существенным резервом при совершенствовании спортивного мастерства.
Сравнение показателей градиента силы представителей различных видов борьбы не выявило существенных различий между ними. Вместе с тем в отдельных движениях каждый вид имеет свои особенности. 

В.И. Рудницкий условно объединяет показатели градиента силы в отдельные группы. «В частности, можно выделить градиенты силы мышц верхних конечностей, нижних конечностей и мышц туловища». Градиент силы мышц верхней конечности характеризуется сгибаниями предплечья, нижних конечностей – разгибателей бедра, а туловища – разгибателей туловища. В его же исследованиях было установлено , что те спортсмены, которые имеют более высокий уровень развития градиента силы основных групп мышц, более эффективно выполняют свои излюбленные приемы. 
Эти данные свидетельствуют о взаимосвязи физических качеств и двигательных навыков спортсмена, и поскольку «взрывная» сила проявляется в конкретных действиях, воспитание этого качества только тогда дает полный эффект, когда будет тесно сочетаться с совершенствованием двигательных навыков.
При подборе средств скоростно-силовой подготовки борца для воспитания «взрывной» силы необходимо использовать так называемый метод «сопряженного воздействия», т.е. чтобы концентрация мышечных усилий прежде всего происходила в специфических для каждого вида спорта условиях, которые, в частности, были бы идентичны характеру и режиму работы мышц при выполнении технических действий в борьбе.
Для того чтобы «взрывные» усилия давали нужный эффект, в системе «техническое действие – взрывное усилие» должна быть прямая связь, которая бы обеспечивала как правильность самого действия, так и своевременное «взрывное» усилие нужной мощности.

Это связано прежде всего с тем, что «взрывная» сила предопределяется не только уровнем развития мышечной силы, но и, главным образом, способностью концентрировать нервные процессы и мобилизировать функциональные возможности организма.

Исходя из этого, при воспитании «взрывной» силы следует значительное внимание уделять формированию навыков мобилизации волевых и физических усилий.

При воспитании «взрывной» силы необходимо учитывать, что эта способность во многом обусловлена предварительным растягиванием рабочей мышцы. Растянутая до предельного оптимума мышца в силу своих упругих свойств стремится возвратиться к первоначальной форме и за счет этого сокращается сильнее и быстрее. При этом, чем больше предварительная деформация мышцы, тем больший потенциал напряжений развивается в ней и тем большую работу она готова произвести.
Важным факторам для успешного проявления «взрывной» силы является умение спортсмена своевременно расслаблять необходимые мышцы. Специальные наблюдения многих авторов показали, что ведущие борцы мира придают особое значение совершенствованию умения быстро чередовать расслабление и напряжение мышц. Это отождествляется с понятием мышечной чувствительности, обеспечивающим высокие спортивные показатели. 

По мнению А.А. Новикова, в условиях динамического единоборства эффективность выполнения технического действия зависит не только от затраченного на него мышечного усилия, но и от его продолжительности.
Силовая выносливость определяется как способность мышц к сохранению эффективности их функционирования в условиях длительной силовой работы. При этом имеется в виду удержание необходимой позы, повторение взрывных усилий, циклическая работа определенной интенсивности.

В спортивной борьбе, по данным В.Г. Ивлева, А.А. Петрунева, А.О. Акопяна, этим качеством в достаточной мере обладают борцы силовой манеры ведения схватки. Они стремятся овладеть инициативой, подавляя противника, сковывая и навязывая ему свой темп и тактику. В свою очередь, борцам технического плана при ведении поединка с таким соперником часто не хватает силовой и скоростно-силовой подготовленности.

Анализ научно-методической литературы свидетельствует о том, что способность быстро выполнять отдельные движения зависит от многих факторов и в частности, от уровня динамической силы и степени владения техникой.  

Таким образом, при исследовании специальных силовых качеств в спортивной борьбе установлено, что их воспитание возможно лишь при совокупности раздражителей в соответствии с требованиями спортивной борьбы, с учетом стиля ее ведения и соответствующего соотношения трех процессов воспитания.

1.6.3. Стато-кинетическая устойчивость.

а) Органы равновесия

Органом равновесия у человека является вестибулярный аппарат, представляющий собой периферический орган ощущений и восприятий по сохранению равновесия и состоящий из двух групп специализированных рецепторов. Первая группа представлена множеством волосковых клеток, выстилающих поверхность полукружных каналов во внутреннем ухе. Эти каналы заполнены жидкостью (эндолимфой), которая перемещается при измерении положения человека в пространстве. Вторая группа рецепторов связана с отолитами (слуховыми камешками), расположенными в преддверии внутреннего уха.
При всяком перемещении тела в пространстве, тряске, качке, неожиданных остановках, ускорениях эндолимфа смещается, что вызывает отклонения купулы и сгибание чувствительных волосков, а впоследствии – возбуждение на окончаниях вестибулярного нерва. Возбуждение проводится к центральному концу анализатора коры больших полушарий.

Многочисленными исследованиями установлено, что периферическая часть вестибулярного анализатора, расположенная в перепончатых мешочках (отолитовый аппарат), воспринимает начало и конец равномерного прямолинейного движения, ускорение и замедление его, а также изменение силы тяжести и центробежной силы. Другая же часть периферического анализатора в полукружных каналах – воспринимает начало и конец равномерного вращательного движения и уголовное ускорение.

Кора головного мозга регулирует вестибулярный реакции условно-рефлекторно, поэтому наиболее тонкие и сложные установки тела человека на сохранение и регуляцию равновесия не являются врожденными, а формируются в процессе тренировки и при выполнении специальных упражнений. 

 б) Устойчивость
Устойчивость тела при нестационарных равновесиях с подвижной опорой сохранить наиболее трудно, причины этих дополнительных трудностей состоят в следующем.

Во-первых, появляются не зависящие от спортсмена колебания силы реак​ции опоры, что связано с приближением к телу вращающих моментов, которые трудно, а иногда и невозможно предусмотреть спортсмену.

Во-вторых, если движение опоры неравномерно, спортсмену весьма труд​но осуществить своевременную экстраполяцию наступающей динамической ситуации и особенно трудно отреагировать на нее адекватным и своевремен​ным мышечным напряжением.

В-третьих, устойчивость тела в динамических равновесиях постоянно, и при этом неожиданным образом, нарушается, и, следовательно, задача ее сохранения может быть решена только созданием определенного функционально​го резерва устойчивости.

Рецепторы лабиринтов получают раздражения не только от изменения по​ложения тела в пространстве, но и при передвижении его с нарастающей скоро​стью, причем не имеет значения, какое будет движение - прямолинейное или вращательное, - первое вызовет рефлексы прогрессивного движения, а второе - рефлексы вращения. Оба вида рефлексов были названы стато-кинетическими.

Управление устойчивостью тела в стационарных стабильных равновесиях осуществляется путем реализации двух возможных механизмов: наличием у спортсмена способности реализовать компенсаторно-восстанавливающие мо​менты во всех направлениях и его способностью к тонким дифференцировкам своего положения в пространственном поле устойчивости.

Существенно важным положением для сохранения устойчивости в стацио​нарных стабильных равновесиях, имеющим весьма важное значение в ряде ви​дов спорта (единоборства, некоторые спортивные игры), является наличие постоянной тенденции к смещению центра тяжести тела в результате многообраз​ных и неожиданно возникающих механических возмущений.

Сохранение устойчивости тепа спортсмена в различных видах равновесий (стационарных, переменных, нестационарных с неподвижной и подвижной опорами) имеет в каждом случае свои специфические особенности и, как пра​вило, достигается сложнее, чем в простых стационарных равновесиях.

В теоретико-методических работах для развития устойчивости равновесия рекомендуется применять следующие группы физических упражнений:

1) сохранение равновесия на одной ноге с различными положениями и движениями рук, свободной ноги и туловища;

2) стойки на руках и голове с различными положениями и движениями

ног;

3) ходьба или бег с резкими поворотами головы в стороны;

4) вращение тела вокруг вертикальной и горизонтальной оси, выполняе​мые без снарядов и со снарядами (перекладина, коньки, роликовые коньки), а также с помощью специальных приспособлений (кресло Барани, устройство типа «Вертикаль») и различных тренажеров;

5) движения на ограниченной и повышенной опоре (гимнастическое брев​но, горизонтальный канат);

6) движения на подвижных снарядах (качели, кольца);

7) игры, в которых резко меняется направление движения (баскетбол, фут​бол, хоккей) и часто применяется внезапная остановка во время бега, фиксация положения тела после прыжков;

8) упражнения в безопорном положении (прыжки на лыжах, в воду, легко​атлетические прыжки, упражнения на батуте, акробатические прыжки);

9) движения в темноте или с закрытыми глазами.

Перечисленные и некоторые другие способы развития устойчивости были экспериментально исследованы и апробированы в спортивной гимнастике, а за​тем в обобщенном виде систематизированы Л.П. Матвеевым.

В связи с выше изложенным необходимо подчеркнуть, что наиболее слож​ным из перечисленных заданий является сохранение равновесия во время и по​сле вращательных движений. При этом одним из основных путей совершенст​вования способности сохранять устойчивость в таких условиях является целе​направленная тренировка функций вестибулярного анализатора.

В связи с указанным положением, кроме целостных форм упражнений, входящих в программу соревнований по виду спорта, необходимо применять упражнения на специальных тренажерных устройствах - лопингах, рейнских колесах, качелях, центрифугах, позволяющих создавать повышенные угловые и линейные ускорения. Следует учесть, что адаптационные механизмы вестибу​лярного аппарата к вращательным движениям слабо взаимосвязаны с адаптаци​ей к линейным ускорениям. Следовательно, необходимо дифференцированно, избирательно подходить к выбору заданий для совершенствования вестибуляр​ных функций, учитывая специфику соревновательных упражнений.

В обобщенном виде некоторые методические рекомендации, которые направлены на развитие устойчивости, могут быть сведены к следующим реко​мендациям:

1) фиксировать взгляд на каком-либо предмете, расположенном строго го​ризонтально по отношению к плоскости опоры;

2) сохранять устойчивость за счет движений в суставах, близких к опорной поверхности (голеностопном суставе при стоянии и в лучезапястном суставе при стойке на руках);

3) создавать условия, способствующие потере устойчивости, для развития способности восстанавливать ее в данной позе или при выполнении данного движения;

4) определять дозировку повторений упражнений при наблюдаемых при​знаках утомления.

в) Устойчивость у борцов

В условиях соревновательного поединка борцам постоянно приходится выполнять многообразные движения, требующие высокого проявления функций равновесия, хорошей координации движений, тонкого мышечного чувства, ориентации во времени и пространстве. Поэтому изучение проблемы совер​шенствования технической подготовленности борцов с учетом развития устой​чивости и равновесия (в последнее время) является предметом целого ряда ис​следований.

Авторы, анализируя эту проблему, делают попытки выделить и оттенить некоторые формы и своеобразие проявлений равновесия тела борцов. Отмеча​ется, что равновесие тела борцов является ограниченно устойчивым в силу ма​лой площади опоры, определяемой контурами ступней ног, находящимся меж​ду ними пространством и высоким расположением общего центра тяжести.

Сохранение равновесия тела человека осуществляется согласованной дея​тельностью скелетной мускулатуры, которая координируется весьма сложные комплексом анализаторных систем (вестибулярной, зрительной и мышечной), i совокупности представляющих единый комплекс, функционирующий под общим контролем коры больших полушарий головного мозга.

На специфику и формы проявления устойчивости у борцов могут оказывать влияние и другие факторы, выявленные в специальных исследованиях по борьбе. В этих исследованиях обнаружено, в частности, что при активном, направленном изменении позы тела борца проекция центра тяжести может пере мешаться в пределах зоны, значительно превышающей оптимальную. Такие перемещения позволяют борцу занимать и удерживать специальные позы на ограниченной опоре, что не приводит к необратимой потере устойчивости. Это зона активного сохранения равновесия.

Приближение проекции центра тяжести тела борца к внешней границе зоны сохранения равновесия, как правило, нарушает общую устойчивость его позы. Важным условием при проведении технических действий атакующего борца является хорошая устойчивость его тела, что возможно в том случае, когда проекция центра тяжести тела приходится на середину его площади опоры. Поэтому для отрыва атакуемого от ковра необходимо, чтобы проекция центра тя​жести его тела была в пределах площади опоры атакующего. Обычно это дос​тигается комбинацией действий атакующего по подведению площади опоры под атакуемого и по подтягиванию его к себе. Такое положение позволяет вы​полнить бросок не только с предварительным отрывом противника, но и в ходе выполнения приема.

При проведении приема атакующий стремится уменьшить угол устойчиво​сти атакуемого или лишить его устойчивого равновесия.

Выведение проекции центра тяжести за пределы площади опоры приводит хотя и к временному, но необратимому снижению устойчивости тела борца, ес​ли площадь опоры своевременно не привести в соответствие с новым положе​нием центра тяжести тела. Это один из главных биомеханических факторов, определяющих возможность проведения приемов в борьбе. Поэтому атакую​щий борец должен стремиться к тому, чтобы атакуемый не мог переместить площадь опоры в целях защиты от ожидаемого приема или комбинации прие​мов.

Наши исследования показали, что устойчивость на ногах у борцов однозначно связана с весом спортсмена. Наилучшие показатели устойчивости зафиксированы у борцов весовой категории до 50 кг, с увеличе​нием весовой категории устойчивость снижается, достигая наихудших показа​телей у спортсменов-тяжеловесов (до 130 кг).

Устойчивость достоверно снижается и с увеличением возраста борцов. Эти изменения сопровождаются, вероятно, соответствующими изменениями в структуре подготовленности борцов различного возраста. Но на практике заме​чено, что у более старших спортсменов в более значительной степени проявля​ется их индивидуальность, и этот фактор может компенсировать некоторое снижение устойчивости.

Устойчивость подвергается значительным изменениям в течение дня соревнований в зависимости от количества поединков. При этом она ухудшается непосредственно перед схваткой и достигает наименьших величин сразу после ее завершения. Во время длительных интервалов между схватками устойчи​вость значительно улучшается, существенно превышая средние данные, что объясняется, вероятно, снижением нервного и физического напряжения после предшествовавших поединков.

В течение трех дней участия борцов в турнирах средний показатель устойчивости остается практически на одном уровне, претерпевая периодические ко​лебания, вызываемые каждым поединком.

Интересно, что вид борьбы не связан с уровнем устойчивости спортсмена на ногах, поэтому необходимо тренировать устойчивость борцов, независимо от вида борьбы.

Наиболее существенное тренирующее воздействие на устойчивость оказывают вставание на мост из стойки, имитация бросков прогибом имитация бросков вращением. Учитывая, что эти упражнения носят характер вспомогательных в совершенствовании технической подготовленности, можно предполагать наличие существенной взаимосвязи между устойчивостью борцов и уровнем их технического мастерства.

г) Развитие устойчивости борцов в структуре учебно-тренировочного урока

Разрабатывая содержание экспериментальной программы, авторы вели работу по разработке системы как общеразвивающих, так и специфических тех​нических действий атакующей, защитной и контратакующей направленности.

В данном разделе основное внимание уделяется описанию аспектов, относящихся к организации комплексного и сопряженного воздействия на повыше​ние стато-кинетической устойчивости борцов юношеского возраста.

Под комплексом сопряженных воздействий, обуславливающих повышение устойчивости нами понимается система общеразвивающих и специальных упражнений, применяемых в рамках специализированного микроцикла в форме учебно-тренировочного занятия продолжительностью в 120 мин.

При этом одно учебно-тренировочное занятие подразделялось на временные интервалы, отражающие специфику подготовительной части занятия, его основной и заключительной части.

В 20-минутной подготовительной части каждого урока сопряженные уп​ражнения 15-минутной продолжительности применялись в соответствии с тренировочными днями микроцикла со следующей направленностью:

1) устойчивость - быстрота (понедельник);

2) устойчивость - сила (вторник);

3) устойчивость - гибкость (среда);

4) устойчивость - быстрота (четверг);

5) устойчивость - скоростно-силовая выносливость (пятница).

Учебно-тренировочные занятия в экспериментальной группе борцов проводились по нижеследующей схеме.

1. В 15-минутной подготовительной части урока применялись 18-20 упражнений для развития равновесия. Продолжительность каждого из этих упражнений составляла от 20 до 30 сек.

2. В основной части занятия продолжительностью 90 мин. при главной задаче урока по изучению и совершенствованию тактико-технической подготовленности, проводимой по традиционной учебной программе: борцам через одинаковые интервалы времени давалось по шести специально разработанных частных заданий.

Эти частные задания, направленные на повышение устойчивости борцов средствами тактико-технической подготовки, выполнялись в течение 1,5 мин. каждой парой спортсменов, при этом борец выполнял задание по 45 сек. в каждой серии. Все шесть заданий включали в себя элементы основных тренировочных и соревновательных упражнений и выполнялись в следующей последовательности:

1) вставание со стойки на мост - забегания влево и вправо;

2) перевод вращением (вертушка);
3) бросок прогибом с захватом рук сверху;
4) бросок отхватом, применяемый в качестве контратаки от сбивания путем захвата ног;

5) бросок поворотом (мельница);

6) комбинация: вертушка - сбивание с захватом ног - дожимание соперни​ка на мосту с захватом шеи с зацепом разноименного бедра изнутри (или дожимание захватом шеи с зацепом разноименных ног снаружи находясь сверху).

3. В конце основной части урока проводилась учебно-тренировочная схватка со специальным заданием продолжительностью  4 минуты (два периода no 2 минуты). Суть этого задания заключалась в умышленном создании такой ситуации борьбы, в которой совершенствуется устойчивость борца на одной ноге. С этой целью атакующий захватывал ногу защищающегося и старался пе​ревести его в партер. Защищающий спортсмен, захватив руку атакующего за кисть и шею сбоку, старался, как минимум, устоять в этом положении, а при более удачной борьбе - разрушить атаку соперника при помощи активной за​щиты или контр-приема. При этом весь первый период атаковал один борец, а во втором периоде борьбы спортсмены менялись заданием. В ходе этих учебно-тренировочных схваток производился учет количества удачных атак и защит с каждой стороны.

Описанные эксперименты позволяют сделать вывод о том, что при составлении и реализации тренировочных планов подготовки юных борцов необходимо включать в подготовительную часть каждого занятия ком​плекс общеразвивающих и специальных упражнений, направленных на сопря​женное совершенствование стато-кинетической устойчивости борцов и спортивно-важных физических качеств.

1.6.4 Теория локального преимущества

а) Сковывания как способа создания локального преимущества

Прежде чем перейти к следующей разработке, необходимо выработать по​зиционную платформу для дальнейшего развития теории спортивной борьбы.

Спорт - это деятельность, направленная на решение задач физического воспитания путем применения, главным образом, одного спортивного упражнения. Занятия спортом, основной целью которых является подготовка к уча​стию в спортивных соревнований, называются спортивной тренировки.

Цель тренировки - наиболее совершенное приспособление  занимающегося к определенному виду деятельности. Отсюда вытекает острая необходимость научной организации этого процесса, построение его на объективных законо​мерностях.

Закономерности - это явление, в силу которого происходит развитие природы и общества. Они не зависят от воли людей. Закономерности можно иссле​довать устанавливать, но их нельзя изменять. Ими можно лишь руководство​ваться при управлении определенными процессами, решении конкретных за​дач. Закономерности могут иметь различный уровень - от наиболее общих, в соответствии с которыми происходит развитие природы и общества, до част​ных, действующих в определенном виде деятельности конкретном виде спорта конкретном процессе.

Оба высказывания А.А. Тер-Овансяна отражают глубокую унификацию спортивной деятельности, предполагающую равноценную ситуацию для всех участников. Это похоже на шахматную доску с фигурами, имеющую постоян​ное количество черных и белых клеток с конкретным сочетанием и одинаковым количеством, качеством и расположением фигур на начало игры. Такое сочета​ние изначально предполагает ничейный результат.

Такая же ситуация создается на соревнованиях по спортивной борьбе. Разделение на весовые категории приводит к высокой степени унификации участников соревнований. Подчиняясь общебиологическим и общепедагогическим законом, спортсмены одной весовой категории практически равны по росту, развитию физических качеств и технической подготовке - изначально ничья.

Продолжим сравнение. Победы в шахматах можно достичь только созданием локального преимущества путем комбинационного маневрирования фигурами, в результате чего создается материальное преимущество, выраженное в разном количестве фигур на доске, что создает предпосылки для дальнейшего увеличения материального преимущества и победного завершения партии.

Совершенно иная картина наблюдается в спортивной борьбе. Комбинационное маневрирование борца приводит только к временному преимуществу - это положение верхнего в партере, положение удерживающего своего против​ника на мосту. За такие положения атакующий получает выигрышные очки (за исключением туше, являющегося безоговорочной победой, как в шахматах  мат), но борьба вновь продолжается в стойке, как и до начала схватки, никакого преимущества ни одному борцу - очки будут подсчитаны позже.

Парадоксальность данной ситуации для шахматиста очевидна: проводите) комбинация, приводящая к выигрышу фигуры или фигур, партия останавливается,  восстанавливается в первоначальном виде, и шахматисты начинают игру сначала, а комбинатору начисляются выигрышные очки по количеству выигранных фигур. По окончании определенного времени подводится итог выигранных баллов, и по ним определяется победитель, если в партиях (партии) не было зарегистрировано мата. Необходимо к этому добавить, что у борца вообще практически нет времени для обдумывания ответного хода, т.е. борец все время ведет борьбу в цейтноте. Представьте только на мгновение это на шахматной доске, и вам станет ясно, насколько сложно достичь победы в спортивной борьбе.

В настоящее время в вольной борьбе наиболее распространенной в стойке является почти бесконтактная «лотерейная ситуация», когда два борца кружа или стоят друг против друга, согнувшись, и ожидают атаки противника или настраиваются сами на проход ноги. Кратковременные касания рук, плеч или го​ловы противника отражают напряженность ситуации и часто носят смысл «ос​кала» враждующих диких зверей, демонстрирующих готовность к смертельной схватке.

В этом случае может возникнуть две ситуации: или один из спортсменов «ныряет» в ноги к другому, или, значительно реже, оба начинают это делать одновременно и ударяются головами. Учитывая стремительность этого движе​ния, последнее приводит к травме.

Если один из спортсменов начинает атаку первым и приходит в ноги (или ногу), то завязывается борьба, при которой атакующему часто нет обратного хода, даже если он оказывается в невыгодной ситуации, так как у него при этом опора (ноги) оказывается сзади, а противник сверху, и он вынужден отдать балл, чтобы не оказаться в опасном положении. В этом случае вступает в силу расхожее выражение: мы боремся настолько, насколько позволяет это нам про​тивник.

«Лотерейная» борьба обусловлена низкой стойкой в вольной борьбе, при этом наиболее уязвимое место - ноги - скрываются, удаляются на безопасное расстояние от противника длиной туловища и руками, и тем самым резко огра​ничивается количество возможных технических действий для более успешной защиты. Это могло бы быть очень удачным беспроигрышным (но и выигрыш​ным при ошибках противника) вариантом, однако правила соревнований за​ставляют «нырять» в ноги и рисковать из-за неминуемого наказания за пассив​ность (партерная борьба внизу) и объявления поражения.

Подобная «лотерейная» борьба подходит для очень одаренных спортсменов, которые, обладая качествами, по своим характеристикам значительно пре​вышающим уровень противника, как в быстрых и эффективных проходах в но​ги, так и в опережающих контратакующих действиях в защитных вариантах т.е. в любых ситуациях, порожденных такой манерой борьбы, оказываются б выигрышных положениях. Такой одаренностью, например, обладает Олимпий​ский чемпион Арсен Фадзаев, обладатель специальной награды ФИЛА - «Хрустальной борцовки».

Корни теории локального преимущества уходят в историю древних боевых (военных) искусств. Всем нам хорошо известно, что великий русский полководец А.В. Суворов, не знавший поражений, учил побеждать не числом, а умением, причем самым распространенным способом создания преимущества он считал внезапность. Борцы повсеместно пользуются этим приемом ведения борьбы, именно внезапность создает предпосылки для создания преимущества ] реализации активных действий.

Однако имеются ситуации, при которых поражение противника делаете практически неизбежным. Так, например, во время военных действий с помощью скрытых маневров на отдельных участках фронта создается значительно материальной перевес с целью захвата отдельных стратегических позиций дл развертывания дальнейших военных действий.

Таким примером служит Сталинградская битва, ставшая переломным моментом в изнурительной Великой Отечественной войне (1941-1945 гг.) с фашизмом. Можно ли такой опыт использовать в спортивной борьбе? Оказывается - можно. И именно теория локального преимущества должна занять ведущее место, так как именно она выявляет закономерности реализации выигрышных действий для достижений победы.

Вернемся к распространенной «лотерейной» борьбе, обусловленной низкой стойкой, при которой наиболее уязвимое место - ноги - скрываются, уда​ляются на безопасное расстояние от противника длиной туловища и руками. Наиболее близко находятся руки противника и голова, выполняющие защитные функции, встречающие плечи и голову атакующего борца для принятия защитной позы. Именно руки и голова (наиболее доступные части тела противника) должны стать объектом для создания локального преимущества.

Для активизации схватки судья подает команду «контакт», которая обязывает спортсменов входить в захваты.

Вход в захват, часто обоюдный, предполагает повышенный риск, ибо захват - это условие для применения большинства приемов, и неизвестно еще, по начнет атаку первым. Снова лотерея. Снова захваты по принуждению.

А если борьбу начинать самому? Например, с захвата руки противника двумя руками на уровне запястья-предплечья: эта часть руки наиболее близкая, и захват одной руки двумя руками создает преимущества - две руки сильнее одной. Такая ситуация позволяет развить полученное преимущество до полного блокирования руки (рука противника двумя руками прижимается к груди), и голова (подбородок) прижимается к руке противника на уровне верхней части плеча. При правильном захвате голова атакующего занимает соответствующее место: плечо - передне-боковая часть шеи так, чтобы затылочная часть упира​лась снизу в подбородок противника. Такое положение не дает противнику ак​тивно включиться в противоборство, и локальное преимущество, таким обра​зом, достигает 4-5 разового превосходства (!).

Анализ этого положения показывает, что преимущество в этом случае зна​чительно увеличивается за счет явно невыгодной позиции защищающегося: од​на рука у него блокирована (ближняя), а вторую, дальнюю, он не может актив​но включить в работу, так как атакующий находится в противоположной от нее стороне.

После осуществления подобного захвата возникают ситуации, полностью контролируемые атакующим. Противник попадает практически в безвыходные положения. Рассмотрим их подробнее.

Выбор у защищающегося борца невелик, этих положений всего три.

1. Оставить руку у противника без освобождения от захвата (пассивная позиция).

2. Попытаться освободиться от захвата (защитный вариант).

3. Активно включиться в острую борьбу за обоюдный захват, подключая свободную руку (активный вариант), контратакуя.

Первый вариант - пассивная позиция - наиболее уязвимый. В этом случае атакующий борец, не встречая дальнейшего сопротивления, может положит противника каким - либо из множества приемов, выполняемых с таким мощным захватом весьма эффективно.

Невыгодность своего положения спортсмен ощущает сразу. Это чаще всего приводит его в состояние некоторой паники, и он, чувствуя свой промах, на​чинает отчаянно вырывать руку из захвата (защитный вариант). Защищающий​ся борец, пытаясь вырвать руку, вынужден выпрямиться, упираясь, отклонить туловище (плечи) назад и оставить ногу, одноименную с захваченной рукой, без прикрытия. Создается ситуация для эффективной атаки с захватом ноги или ног противника в самом благоприятном для этого положении.

Активный вариант также ведет к проигрышной ситуации. Для его реализации необходимо развернуться грудью к атакующему и попытаться завязаться в обоюдный захват. Для такого маневра защищающийся борец вынужден рас​крыться, что создает благоприятную ситуацию для эффективных бросков с вы​сокой амплитудой, например, для броска через плечи.

Умелая блокировка руки противника создает активный рисунок схватки и позволяет разнообразить ее неожиданными для противника ситуациями на фоне панического сопротивления блокировкам рук, головы и др.

Ярким примером этого может служить борьба Олимпийского чемпиона М. Хадарцева. Его противники вынуждены «прятать» свои руки, и тогда он простым нажатием руки на голову заставляет противника на мгновение выпря​миться (по принципу реакции противодействия) и мгновенно входит в ноги с переводом в партере.

Аналогичные ситуации возникают и при блокировке головы и руки противника. В этом случае низкая стойка защищающегося борца создает благоприятную возможность для захвата головы и руки и сбивания вниз с последующим забеганием назад для перевода в партер. Попытка защищающегося помешать осуществлению захвата рук и головы приводит к бесконтрольному выпрямлению туловища, открывающему свободный доступ к ногам и созданию благо приятной ситуации для эффективной атаки за ноги.

Таким сковыванием успешно пользовался белорусский спортсмен В. Суринов - призер Спартакиады народов СССР. «Многие сильные борцы испытал] на себе захват мастера спорта СССР Виктора Суринова. Благодаря развитом; плечевому поясу и сильным рукам, он брал соперника за шею с рукой так мощно, что не каждому, даже более тяжелому борцу удавалось освободиться. Защита от этого своеобразного захвата создавала Суринову благоприятную возможность для проведения технических действий с захватом ног».

Все вышесказанное говорит о том, что теория создания локального преимущества в борьбе только начинает свое развитие. Практика показала, что от дельные борцы владеют ее элементами и благодаря этому показывают высоки спортивные результаты. Для реализации теории локального преимущества не обходимо соответственно строить (практически перестраивать) существующий тренировочный процесс, в котором отработка элементов сковывания с целы создания преимущества должна занять достойное место.

1.6.6 Автоматический навык - основа успеха

Сковывание противника с целью создания локального преимущества является только предпосылкой, создавая благоприятную ситуацию, стартовую позицию для дальнейших действий. Стартовая позиция должна вызывать автома​тическую реакцию для проведения технического действия в тот момент, когда эта позиция возникла. Тут некогда раздумывать, потому что борьба очень ди​намична, и благоприятная ситуация быстро меняется.

Автоматический навык образуется только при повседневном и обязательном проигрывании соответствующих положений. Поэтому отработка приемов борьбы должна проходить в тренировочном процессе путем создания особых динамических ситуаций. Это говорит о том, что изучение приемов необходимо проводить только в связках при выходе на соответствующую ситуацию, тогда создание ситуации для приема и сам прием будут единым целым движением, которое будет начинаться с действий по созданию локального преимущества и автоматически продолжаться в зависимости от ответных действий противника: пассивная позиция, защитный или активный вариант.

Автоматическая и конкретная техническая реакция на конкретные защит​ные действия противника создает быстрое и эффективное действие атакующих приемов с использованием эффекта неожиданности, опережая контратакующие действия. Такие действия выводят противника из душевного равновесия, ли​шают его уверенности и вынуждают совершать ошибки, которых он в другой ситуации просто не допустил бы.

Формулы победы

Обработка результатов научных исследований по специально разработанной в научной лаборатории Красноярской ШBCM по борьбе программе позво​лила выявить схемы побед над противниками более слабыми (1-й уровень), равными (2-й уровень) и более сильными (3-й уровень) (рис ).
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Рисунок. Основная тактическая последовательность.
В основу схем победы заложена основная тактическая последовательность (рис. 2), построенный на основе теории локального преимущества и начинающийся с создания локального преимущества путем сковывания противника. Активное сковывание приводит к многократному преимуществу в зоне захвата, из кото​рого противнику теоретически нет благоприятного выхода, так как любые его действия или, что еще хуже, бездействие, приводят к проигрышным ситуациям. Противник в таких ситуациях чувствует себя часто растерянно, что невольно приводит к грубейшим ошибкам, следствием которых является эффективное атакующее действие против него, которое может завершиться переводом в пар​тер (1 балл) или опасным положением.

Атакующий борец может завершить основную последовательность продолжением борьбы в партере или, поставив противника в опасное положение, применить другую последовательность туше. После окончания эпизода, если туше «не со​стоялось» и судья возвращает борцов в стойку, атакующий начинает борьбу снова с основной последовательности.

Реализация этой последовательности необходима практически на протяжении всей схватки. Одноразовая реализация его с опасным положением при умении по​ложить противника на лопатки приводит к досрочной победе «на туше» или к набору 10 баллов при многократной его реализации. Таков 1-й уровень - побе​да над слабым соперником (рис. ) 
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Рисунок Схема построения схватки со слабым противником (1 уровень)

2-й уровень победы реализуется с противником, равным по подготовке, к предусматривает победу по баллам. В этом случае необходимо многократное применение последовательности с фактором непрерывности, стабильности атак, который позволяет навязать противнику свой тактический рисунок схватки и при ус​пешной реализации очередной атаки набирать необходимые для победы баллы с применением в конце схватки фактора сковывания для удержания преимущества (рис. 4). Активная и полная реализация последовательности при использовании фактора «стремление кладки на лопатки» может привести к досрочной победе.
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Рисунок. Схема построения схватки с равным противником с удержанием преимущества в конце схватки (2 уровень).
3-й уровень победы по тактическому рисунку практически не отличается от 2-го. Однако в этом случае вашему ученику противостоит более подготовленный (или более талантливый) противник, который не только успешно отра​жает непрерывные атаки, но и набирает в острых ситуациях преимущество. Мощный спурт в конце схватки, который предполагает увеличенный темп реализации основной последовательности, вносит сбивающий фактор в стремление против​ника удержать преимущество. Устоять против спурта в конце схватки при об​щем высоком темпе очень трудно, острое утомление соперника в этом случае может привести к потере уверенности, запаздыванию двигательной реакции нарушению стато-кинетической устойчивости и, как следствие, к тактико-техническим ошибкам.
Активная и полная реализация последовательности при спурте и использование фактора «стремление кладки на лопатки» и в этом случае часто приводит к досрочной победе или завоеванию преимущества, необходимого для победы по баллам (рис.).
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Рисунок Схема построения схватки с более сильным противником с достижением преимущества в конце поединка (3 уровень).
Реализация схем побед в соревновательной деятельности спортсменов потребовала соответствующей, поистине революционной, перестройки тренировочного процесса

1.7 Физиологические закономерности роста и развития детей.

В настоящее время внимание педагогов, психологов, физиологов привлечено к дошкольному возрасту, поскольку практический опыт и многочисленные научные исследования свидетельствуют о существовании в данном периоде онтогенеза человека больших, зачастую неиспользуемых психофизиологических резервов развития ребенка.
Физические упражнения благоприятно влияют на организм детей и подростков лишь при учете их возрастных особенностей. В процессе развития организма в нем происходят разнообразные морфологические, биохимические и функциональные изменения. Они зависят от наследственных факторов и от воздействий окружающей среды. Причем под окружающей средой понимается не только комплекс природных факторов (температура, атмосферное давление, питание). Большое влияние на развитие человека оказывают также социальные и экономические условия жизни (воспитание, обучение, трудовая деятельность, жилищные условия).

Особенностью возрастных изменений является их неравномерность. Периоды ускоренного развития чередуются.с этапами его замедления и относительной стабилизации. Так, у детей наибольший прирост длины тела отмечается в первый год жизни и в период полового созревания (11—14 лет). Процессы развития характеризуются также гетерохронностью (неравномерностью). Различные органы и системы организма формируются в разное время. Например, развитие двигательной сенсорной системы в основном заканчивается к 13—14 годам. Развитие же  скелетных мышц продолжается значительно дольше.

Неравномерный характер развития и возрастные особенности организма человека на отдельных этапах жизни позволили выделить следующие возрастные периоды жизни детей и подростков: 1) новорожденный —1—10 дней; 2) грудной — от 10 дней до 1 гола; 3) раннее детство —  от 1 года до 3 лет; 4) первое детство — от 4 до 7 лет; 5) второе детство — от 8 до 12 лет (мальчики) и от 8 до 11 лег (девочки); 6) подростковый возраст — от 13 до 16 лет (мальчики) и от 12 до 15 лет (девочки); 7) юношеский возраст — от 17 до 21 года (юноши) и от 16 до 20 лет (девушки).

Возрастная периодизация имеет условный характер, так как трудно разграничить отдельные этапы развития растущего организма. Сроки отдельных периодов могут не совпадать с календарным (паспортным) возрастом каждого человека, в связи с чем необходимо учитывать наряду с календарным и так называемый биологический возраст. Он определяется по ряду показателей: уровень физического развития (рост и масса тела), функции желез внутренней секреции, состояние костного аппарата, степень половой зрелости.

Для современной молодежи характерно явление акселерации. Этим термином обозначают ускоренное физическое развитие, увеличение размеров тела, более ранние сроки полового созревания. Например, за последние 50 лет средний рост подростков и юношей Москвы увеличился на 10—13 см, средний вес — на 9—11 кг.

Отражая ступени биологического развития, возрастная периодизация детей облегчает построение системы физического воспитания в этом возрасте, помогает правильному построению физкультурных занятий.

При организации физического воспитания детей раннего возраста следует помнить о физиологической слабости их костной системы и мышечно-связочного аппарата и строго дозировать физические нагрузки.

В раннем возрасте ребенок не может развиваться правильно без достаточной физической активности. По данным ученых, одним из значимых критериев здоровья детей является их физическое развитие. Рост и массу тела считают наиболее существенными медико-социальными и санитарно-гигиеническими показателями, по которым в определенной мере можно судить как о положительном, так и об отрицательном влиянии условий жизни и факторов окружающей среды на организм ребенка.

Показатели физического развития тесно связаны с показателями физической подготовленности. Как правило дети нормального физического развития имеют хорошие показатели физической подготовленности. Специалистами в области физической культуры и спорта разработана тест-программа, которая предусматривает периодическое обследование уровня физической подготовленности детей и последующее корректирование работы с ними по развитию двигательных качеств.
Программа базируется на стандартных тестах, которые просты в выполнении и информативны.

1. Бег 1000м. Тест предназначен для определения выносливости.

2. Челночный бег 10x5 м. Тест позволяет оценить быстроту и ловкость, связанную с изменением направления движения и чередованием ускорения и торможения.

3. Подтягивания на перекладине (мальчики). Тест позволяет оценить силовую выносливость мышц рук и плечевого пояса.

4. Вис на перекладине (девочки). Тест позволяет оценить статическую выносливость мышц и плечевого пояса.

5. Подъем туловища за 30 с. Тест предназначен для оценки силы мышц-сгибателей туловища.

6. Наклон вперед из положения сидя. Тест предназначен для измерения активной гибкости позвоночника и тазобедренных суставов.

На определенном этапе индивидуального развития у детей начинается процесс полового созревания, в течение которого организм достигает биологической зрелости. Период полового созревания у девочек начинается 9—11 лет, у мальчиков — с 11—13 лет.

Срок и характер полового созревания в значительной мере определяются наследственностью. Наряду с этим существенное влияние оказывают факторы внешней среды. Существенную роль в процессе полового созревания играет мышечная деятельность.

Процесс полового созревания связан с перестройкой всего организма. Ведущая роль в этом принадлежит нервной системе и железам внутренней секреции. Повышается возбудимость нервной системы, активизируются деятельность гипофиза, функции надпочечников и половых желез. В результате этих сложных процессов изменяются нейроэндокринные влияния, характерные для предшествующего периода детства, что приводит к изменениям регуляции функций.

Половое созревание характеризуется появлением, вторичных половых признаков. У мальчиков «ломается» голос, начинают расти усы и борода, появляется волосистость на лобке и в подмышечной области. У девочек происходят значительные изменения в яичниках, матка принимает типичную для взрослых форму, начинаются менструации, формируются грудные железы. Окончательное биологическое созревание организма наступает в среднем в 20—25 лет.

Развитие организма детей и подростков связано с деятельностью нервной и эндокринной систем. В соответствии с наследственными особенностями развития эти системы обеспечивают управление всеми функциями растущего организма.

Центральная нервная система. В школьном возрасте формируются основные проявления высшей нервной деятельности. Большую роль в этом играют развитие речи, мышления, а также овладение различными двигательными навыками (ходьбой, бегом, прыжками и др.).

По мере развития ребенка совершенствуется способность к обобщению, что расширяет его познавательные возможности.

Увеличение силы и подвижности нервных процессов обеспечивает повышение работоспособности коры головного мозга и стабильность всех видов внутреннего торможения. В возрасте 5— 7 лет угасание и дифференцирование вырабатываются почти вдвое быстрее, чем у детей 3—5 лет.

Постепенно возрастает роль второй сигнальной системы, увеличивается словарный запас детской речи. Значение первой сигнальной системы при этом не снижается. Однако словесное мышление оказывает все большее влияние на поведение. Ребенок начинает пользоваться понятиями, обобщениями.

Двигательная активность ребенка способствует увеличению запаса слов и более осмысленному их пониманию. К 7-летнему возрасту происходит морфологическое созревание лобного отдела коры больших полушарий.

В младшем школьном возрасте нервные процессы характеризуются уже значительной силой и уравновешенностью, условные рефлексы — достаточной стабильностью. Все виды внутреннего торможения проявляются вполне отчетливо.
В этом возрасте отмечается недостаточность регулирующих влияний коры головного мозга на подкорковые образования, что выражается в слабости активного внимания и незначительной сосредоточенности.

В младшем школьном возрасте быстро развивается речевая функция. Обучение чтению и письму способствует совершенствованию второй сигнальной системы. Словесная информация становится более полной, способность к отвлечению, абстрагированию повышается. Совершен​ствуется способность к полному и точному словесному выражению двигательных ощущений. Физическое воспитание обеспечивает более тонкое взаимодействие сигнальных систем и расширяет влияние речи и мышления на двигательную функцию.

Своеобразие подросткового возраста проявляется в преобладании процессов возбуждения и в нарушении координации движений. У подростков нередко отмечаются угловатость, неловкость движений. Эти особенности имеют временный характер, но их следует учитывать при дозировании физических нагрузок.

Юношеский возраст характеризуется завершением физического развития. Размеры головного и спинного мозга достигают величин взрослого человека. Заметно повышается уровень аналитико-синтетической деятельности коры больших полушарий, усиливается функция обобщения абстрактного мышления.

Под влиянием спортивной тренировки происходит приспособление (адаптация) организма к мышечной деятельности. В зависимости от мощности, продолжительности и структуры выполняемых физических упражнении в организме возникают специфические физиологические реакции. Например, тренировка в силовых упражнениях (тяжелой атлетике, метаниях) приводит к наибольшему развитию скелетных мышц, тренировка в беге, плавании, езде на велосипеде —к развитию сердечнососудистой и дыхательной систем; занятия гимнастикой, фигурным катанием на коньках — к совершенствованию координации движений.

Отдельные стороны двигательных возможностей человека принято называть двигательными, или физическими, качествами. Выделяют следующие основные физические качества; силу, быстроту, выносливость и ловкость. При любой мышечной деятельности они проявляются не изолированно, а в органической взаимосвязи. В то же время в ряде видов мышечной деятельности наиболее ярко проявляется одно или несколько двигательных качеств (например, в марафонском беге — выносливость, при подъеме штанги—сила).

Двигательные качества развиваются в единстве с двигательными навыками. Формирование двигательных навыков в большой мере зависит от способности человека точно дозировать свои усилия, а в ряде случаев —. от максимальных величин силы, быстроты и выносливости, которые он способен развивать и поддерживать.

Для развития двигательных качеств особое значение имеет функциональная перестройка многих систем организма. В процессе тренировки развиваются и совершенствуются те физиологические системы, которые имеют наибольшее значение для конкретной мышечной деятельности. Так тренировка, направленная на развитие силы, приводит к изменению химического состава и к утолщению мышечных волокон; упражнения на быстроту повышают лабильность мышц и иннервирующих их центров; работа на выносливость развивает в основном органы кровообращения и дыхания.

Стой называется способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счет мышечных усилий. Сила, развиваемая мышцей, зависит от характера нервных процессов, которые обеспечивают ее сокращение, и от количества находящегося в мышцах сократительного белка. Для развития максимального усилия в работу должно вовлекаться максимальное число двигательных единиц мышцы. Возбуждение в нервной системе в этом случае должно охватывать соответствующие мотонейроны. Причем процесс возбуждения не должен широко распространяться, так как это может привести к нарушению координации движений и несогласованности сокращений мышц-агонистов и антагонистов. Частота нервных импульсов, посылаемых мотонейронами, должна быть достаточной для обеспечения наиболее эффективного сокращения мышцы. Большое значение для силовой выносливости имеет трофическое влияние на мышцы вегетативной нервной системы.

Физиологической основой развития силы являются следующие процессы; сокращение по возможности большего числа мышечных единиц; расслабление мышц-антагонистов и предварительное растяжение мышц-синергистов; увеличение согласованности в деятельности мышц-синергистов.

На развитие силы оказывает влияние и ряд других превращений, происходящих в мышцах (утолщение мышечных волокон, совершенствование их структуры и биохимических процессов).

В процессе специальной тренировки сила мышц может увеличиваться в 3—4 раза по сравнению с исходными величинами.

Быстротой называется способность человека выполнять движения в минимально короткий отрезок времени. Различают элементарные и комплексные формы проявления быстроты. Элементарные формы это: 1 —скрытое время двигательной реакции (период времени между действием раздражителя и началом движения); 2 —-время одиночного движения; 3 — темп движений. Комплексные формы быстроты проявляются в спортивной деятельности в виде спринтерского бега, различных прыжков, нанесения ударов. Для проявления всех этих форм быстроты большое значение имеет скорость протекания возбуждения и связанных с ним биохимических реакций в нервных клетках и мышцах. При тренировке повышается лабильность нервных процессов, что обеспечивает более быструю смену возбуждения и торможения в нервных центрах, а это, в свою очередь, способствует высокому темпу движений. В спортивной деятельности во всех двигательных актах быстрота и сила проявляются взаимосвязанно. Степень развития силы существенно влияет на быстроту.

Физиологическими основами развития быстроты являются: увеличение лабильности соответствующих двигательных единиц и скорость распространения возбуждения по нервным и мышечным волокнам;  повышение скорости укорочения мышечных волокон; увеличение скорости протекания возбуждения в нервных центрах; синхронизация возбуждения мышечных единиц и их отдельных волокон; повышение скорости расслабления мышц. В процессе тренировки быстрота раз​вивается значительно медленнее, чем сила и выносливость. Наиболее благоприятный возраст для совершенствования быстроты — детский и юношеский.

Выносливость — это способность организма совершать работу заданной мощности в течение длительного времени. Она определяется возможностями организма противостоять сдвигам в общем и местном гомеостазе (а в ряде случаев и компенсировать их) и обеспечивается сложным комплексом изменений, происходящих в организме при мышечной работе.

Развитие выносливости связано главным образом с совершенствованием координации двигательных и вегетативных функций и с повышением функциональной устойчивости различных систем организма и обусловлено прежде всего развитием органов кровообращения и дыхания, обеспечивающих доставку кислорода к работающим мышцам и другим тканям организма. При длительной и интенсивной работе необходима большая кислородная емкость крови, которая зависит от содержания в ней гемоглобина.

Физиологическими основами повышения выносливости, таким образом, являются; степень развития органов дыхания и кровообращения (величина систолического и минутного объемов крови, минутный объем дыхания, скорость диффузии О2 и СО2 через альвеолярную мембрану); кислородная емкость крови; емкость буферных систем и объем щелочных резервов крови; запасы энергетических веществ в организме и возможность их использования; мощность аэробных и анаэробных процессов; координация двигательных и вегетативных функций; скорость включения нервно-гуморальных механизмов регуляции гомеостаза; особенности терморегуляции.

Различают несколько видов выносливости; общую и специальную, скоростную и силовую. Общей выносливостью называют способность организма противостоять утомлению при выполнении различной по характеру мышечной деятельности умеренной или большой мощности. Под влиянием спортивной тренировки общая выносливость повышается.

Специальная выносливость — это способность длительное время совершать работу заданной мощности в определенном виде физических упражнений. Развитие выносливости этого вида обеспечивается специфическими изменениями в организме при длительном выполнении специальных физических упражнений.

Наибольшее распространение в спортивной практике в последнее время получила классификация выносливости по уровню развития у спортсмена аэробных или анаэробных процессов энергообеспечения. Аэробная выносливость определяется уровнем МПК и, следовательно, характеризуется максимальными возможностями аэробного ресинтеза АТФ, Анаэробная выносливость характеризуется максимальной величиной кислородного долга и, следовательно, большими возможностями анаэробного ресинтеза АТФ (креатинфосфатного и гликолитического механизмов). В зависимости от интенсивности и длительности выполняемых физических упражнений выносливость определяется величинами анаэробной или аэробной производительности.

Ловкость рассматривается как вторичное качество, зависящее в основном от комплексного развития силы, быстроты и выносливости. Для развития ловкости большое значение имеет функциональное состояние центральной нервной системы. Непрерывно изменяющаяся обстановка в некоторых видах спорта (спортивных играх, единоборствах) предъявляет высокие требования к скорости обработки поступающей информации от сенсорных систем и к скорости программирования ответных движений.

В результате длительной тренировки по развитию ловкости увеличивается подвижность нервных процессов и обеспечиваются более быстрое включение различных мышц в работу и быстрые переходы от сокращения к расслаблению. При выполнении специальных упражнений повышается координация деятельности различных отделов центральной нервной системы, что ведет к совершенствованию сокращения и расслабления мышц-антагонистов, а также более значительному трофическому влиянию нервов на работающие мышцы, а это, в свою очередь, способствует поддержанию их работоспособности в течение более длительного времени.

Развитие ловкости тесно связано с -формированием двигательных навыков.

В процессе систематических занятий физическими упражнениями развиваются все двигательные качества. Взаимосвязь силы, быстроты и выносливости определяется общностью некоторых физиологических механизмов их развития. Поэтому в процессе совершенствования одного из качеств в какой-то мере совершенствуются и другие. Это явление носит название положительного переноса двигательных качеств. Оно проявляется в большей степени в начале регулярных тренировочных занятий. Наиболее благоприятное влияние на все двигательные качества оказывают физические упражнения, развивающие общую выносливость. В связи с этим она рассматривается как основа, на которой совершенствуются все другие качества.

Некоторые физические упражнения могут оказывать и отрицательное влияние на развитие определенного двигательного качества. Например, длительные занятия тяжелой атлетикой несовместимы с тренировкой в беге на длинные дистанции, так как усиленное развитие массы скелетных мышц, необходимое штангисту, мешает бегуну-стайеру, т. е. происходит отрицательный перенос двигательных качеств.

Эффективность переноса двигательных качеств, особенно у спортсменов высокого класса, в значительной мере зависит от структуры тренировочных движений. Например, имитация лыжных ходов или передвижение на лыжероллерах оказывает более положительное влияние на рост спортивных результатов лыжника, чем бег. Таким образом, перенос двигательных качеств обусловлен сходством или различием в стереотипах нервных процессов, лежащих в основе выполняемых движений. Имеет значение также сходство или различие морфологических и функциональных изменений в организме, обеспечивающих развитие того или иного физического качества.

Двигательные качества при прекращении соответствующей систематической тренировки перестают развиваться. Уровень развития силы, скорости и выносливости снижается до исходного. Раньше других качеств утрачивается быстрота, несколько позже сила и еще позже выносливость.

В течение суток уровень двигательных качеств колеблется в диапазоне 15—30%. Особенно большие изменения наблюдаются перед сном и сразу после него.

Спортивная тренировка обеспечивает адаптацию человека к мышечной деятельности, что позволяет ему развивать значительные мышечные усилия и выполнять длительную работу большой мощности. Адаптация обусловлена совершенствованием регуляции и координации физиологических процессов, сопровождающимся глубокими биохимическими, морфологическими и функциональными перестройками в организме, которые ведут к повышению его - работоспособности. Изменения, происходящие в организме под влиянием тренировки, распространяются на все ткани и органы: центральную нервную систему, скелетные мышцы, костно-связочный аппарат, сердце, кровеносные сосуды, легкие, кровь, печень и т. п.

Разные виды спорта в силу своих специфических особенностей предъявляют различные требования к отдельным органам и системам организма. Например, под влиянием тренировки, направленной на повышение скоростно-силовых качеств, происходят изменения прежде всего в нервной системе и двигательном аппарате. Тренировка, направленная на развитие выносливости, способствует прежде всего совершенствованию функций сердечнососудистой и дыхательной систем.

Таким образом, уровень тренированности — это степень приспособления организма к конкретной работе, достигнутая путем специальной тренировки.

Тренировка сводится к увеличению функциональных резервов организма, благодаря чему он приспосабливается к большим физическим нагрузкам. Педагогические принципы построения тренировочных занятий (повторность, последовательность, доступность) создают условия для совершенствования механизмов, поддерживающих гомеостаз. В результате этого сдвиги, происходящие во внутренней среде организма, быстрее компенсируются, клетки и ткани становятся менее чувствительными к накоплению продуктов обмена веществ. Многократное повторение упражнений способствует формированию двигательных навыков, совершенствованию координации движений, развитию физических качеств. Большие физические нагрузки способствуют не только увеличению функциональных резервов, но и более полной мобилизации.

Понятие «тренированность» связывают с функциональными и морфологическими изменениями, которые происходят в организме под воздействием тренировочных нагрузок. Для определения степени тренированности используют педагогические, психологические и медико-биологические методы. Основным принципом при этом должен быть комплексный подход, т. е. обязательный учет здоровья, психического состояния, уровня технико-тактической и физической подготовленности спортсменов. Данным о функциональном состоянии организма отводится первостепенная роль. Среди физиологических факторов, определяющих развитие тренированности, большое значение имеют интегральные показатели, характеризующие эффективность деятельности всего организма. Одним из важных показателей степени тренированности человека является уровень его физической работоспособности, который зависит от состояния органов, обеспечивающих транспорт кислорода (крови, сердечнососудистой системы, дыхания).

В видах спорта циклического характера, предъявляющих особые требования к выносливости, спортивный результат в большой мере зависит от способности "организма потреблять кислород. В других же видах спорта (например, гимнастике, фигурном катании на коньках), где результат обусловлен техникой и координацией движений, значение аэробной производительности организма меньше Однако и в этих видах спорта она остается одним из основных показателей степени тренированности.

Не меньшее значение при определении тренированности человека имеют показатели функций отдельных физиологических систем. К таким показателям относятся: частота сердечных сокращений, систолический и минутный объемы крови, жизненная емкость легких, скрытый период двигательных реакций, особенности биоэлектрических процессов в мышцах и мозгу.
При определении уровня тренированности спортсменов — представителей разных видов спорта необходимо подбирать специальный комплекс физиологических показателей.

Современный спорт предъявляет очень высокие требования к организму человека. Вершины спортивного мастерства могут быть достигнуты лишь при определенных наследственных задатках. В связи с этим необходим поиск талантливой молодежи, в процессе которого большое значение имеет точная оценка резервных возможностей организма с учетом специфических требований, предъявляемых избранным видом спорта. Например, для легкоатлетов-прыгунов необходимо хорошее развитие разгибателей голени, бедра, туловища и сгибателей стопы. У бегунов на длинные дистанции должны быть предпосылки для развития высокой аэробной производительности. Определение этих показателей следует использовать в качестве ориентира при выборе спортивной специализации. В работе с юными спортсменами очень важно соблюдать принцип соразмерности величины тренировочных и соревновательных нагрузок с уровнем их функциональной подготовленности. Наибольшие нагрузки не обеспечат развития приспособительных реакции, необходимых для роста спортивного мастерства. Чрезмерные же нагрузки могут привести к истощению резервных возможностей организма. Отрицательное влияние может также оказать форсированная, ускоренная тренировка с использованием небольшого, узкого круга специальных физических упражнений. Поэтому при работе с юными спортсменами важно использовать нагрузки, которые обеспечивают разностороннюю подготовку.

В процессе спортивного совершенствования детей и подростков следует учитывать возрастные особенности повышения работоспособности. Растущий организм характеризуется непродолжительным периодом врабатывания. Однако разминка юных спортсменов должна быть достаточной, чтобы обеспечить высокую работоспособность и исключить спортивные травмы. У юных спортсменов состояние устойчивой работоспособности менее продолжительно, чем у взрослых. Так при выполнении упражнении умеренной мощности у подростков 15 лет устойчивое состояние продолжается 20-22 мин, у взрослых 30-32 мин. У юных спортсменов уменьшение углеводных запасов при мышечной деятельности наступает быстрее.

Возраст влияет на процессы утомления. У юных спортсменов при утомлении работоспособность и скорость движения падают в большей мере, чем у взрослых. Дети прекращают работу вследствие утомления при меньших изменениях внутренней среды организма, в условиях значительно меньшей кислородной задолженности. При выполнении упражнений умеренной мощности у подростков в период развивающегося утомления возникает более выраженное, чем у взрослых, нарушение функции дыхания и кровообращения, в большей степени повышается энергетическая стоимость работы. Утомление нередко выражается в более значительных нарушениях координации движений и взаимодействия двигательных и вегетативных функций. В плавании например, это проявляется в заметном ухудшении техники движения, в нарушении согласования дыхания и движений. Особенно трудно юные спортсмены преодолевают утомление в упражнениях субмаксимальной мощности, которые требуют предельного напряжения всех систем организма в условиях недостатка кислорода.

Возраст влияет и на характер восстановительных процессов: После непродолжительных, преимущественно скоростных, упражнений у детей и подростков восстановление работоспособности, вегетативных функций, ликвидация кислородной задолженности происходят в более короткие сроки, чем у взрослых. После работы максимальной мощности потребление кислорода у детей 11—14 лет восстанавливается через 12—14 мин, у взрослых — через 16—18 мин. После продолжительных нагрузок, развивающих преимущественно выносливость, юные спортсмены восстанавливаются медленнее, чем взрослые. При многократном повторении упражнений у детей 13—14 лет восстановительные процессы замедляются в большей степени, чем у юношей 18—20 лет. При увеличении продолжительности, мощности нагрузки, а также уменьшении интервалов отдыха у детей 11—14 лет процессы восстановления происходят длительнее, чем у взрослых.

1.8 Физиологические закономерности обучения двигательным действиям

Уровень совершенства опорно-двигательного аппарата и физического качества являются предпосылками обучения новым движениям. Они - основа структурно-функцинального обучения. Эти предпосылки удовлетворяют требования новых движений, соответствуют им или бывают недостаточными. При их недостаточности учебный процесс может затянуться. Поэтому залаживание прочного морфофункционального фундамента нужно рассматривать в качестве самого рационального пути обучения новым движениям. В любой ситуации не теряют своей значимости правила рационального и экономного пути достижения намеченной цели для целого организма.

В обучении сложным движениям можно разделить элементы, которые дошли до логического конца. Но методы, сохраняющие внутреннюю целостность элементов сложных движений лучше других методов, которые применяют в ходе обучения детей. В начальном периоде эти методы могут проводиться в облегченном виде. Такой облегченный путь хорош на этапе освоения упражнений в ситуациях, которые требуют знания физического качества в максимальной степени. На первом этапе обучения сложным упражнениям - доведение движений до автоматизма, нет необходимости использования дополнительных способов и ситуаций.

Успех обучения новым движениям связан с выбором удобных положений для выполнения движений детей. Использование различных методов привлечения активного внимания, обеспечение ощущения чувства будущих действий в первой части вступительного урока оказывает влияние на оптимальное возбуждение центральной нервной системы. Обучение движениям в уставшем положении очень неэффективно. Прочность навыка формирования сложных движений зависит от количества повторяющихся движений. Правильность выполнения наряду с беспрерывной оценкой учащегося, контролирование их повтора являются одним из основных условий освоения упражнений. Сила дифференцированной раздражительности, а точнее, само обучающее движение, должно быть на должном уровне. Непосильная раздражительность, т.е., очень сложные упражнения, не соответствующие возрастным особенностям развития функции движений учащегося, не усваиваются. Наоборот, простые, слабой силы движения, которые не могут побудить инициативу учащегося, не могут приводить к повторному их выполнению. Сила агента сторонника свободных движений по сравнению с индифферентным агентом должна быть максимальной. Оценивание действий учащегося, пояснения, корректировка ошибок, постоянное внимание оказывает помощь в повышении эффективности обучения движениям. 

Близко к природным движениям (например, бег).

В связи с тем, что в спортивных упражнениях преобладает механизм врожденных движений (элементы), им легко обучить. Но ошибки, допущенные при обучении, могут привести к исчезновению основ природного порядка движений. Причиной этих опасных последствий является множество различных методов и способов обучения, не соответствующих механизму физиологического упорядочения сформированных движений. Составление методики обучения сложным движениям требует предварительной внимательной подготовки. Такая методика составляется на основании общих закономерностей упорядочения и формирования функций движений детей. При выполнении сложных упражнений должен дольше сохраняться направленный на них сознательный и инициативный контроль по сравнению с освоением природных форм движений. При доведении до автоматизма отдельных фрагментов или целого движения начинает ослабевать над ним контроль сознания. Начинает возникать невольный образ движений, присущий для врожденных движений.

Особенности обучения движениям детей и подростков.

Обучение новым движениям основывается на возрастных предпосылках природного образа актов простых движений. От первых небрежных движений в детстве, через бесчисленные испытания и конкурсы, преодолевание неудач во время этих конкурсов - так формируются целевые движения. Поддерживать движение в соответствии с целью - необходимое действие, направленное на формирование свободных действий. Например, если хватательные движения ребенка поддерживаются доставанием еды или другими биологически важными агентами, то они обращаются в характерные целевые движения.

На первых этапах развития функция детских движений (локомоторных) реализуется в очень простых формах.

Вспомним первые два-три шага ребенка. Его двигательная активность совсем не похожа на движения во многих видах спорта или на движения в артистическом искусстве.

Развитие функции движения неоднородна. От рождения до года ребенок растет очень быстро. Масса мышц тела в детском возрасте только возрастает. Только в дошкольном возрасте (5-6 лет) быстро развиваются мелкие мышцы рук. В этом возрасте детские пальцы обретают точные и тонкие движения. С возрастанием совершенствования опорно-двигательного аппарата и центрального регулирующего механизма возрастает способность усвоения новых движений. Дети начальной школы сравнительно быстро адаптируются в ситуациях, требующих принятие быстрых решений и выполнение внезапно возникших движений. Обучение навыкам движения и быстрота их усвоения во многих ситуациях зависит от мастерства учителя, умения применить поддерживающую методику, умения повысить стимул, интерес учащегося к уроку. Поэтому с физиологической и педагогической точки зрения будет правильным объяснять, оценивать выполнение упражнений, осуществлять постоянный контроль над движениями ребенка.

Формирование свободных движений зависит от общих закономерностей условных рефлекторных действий на первых этапах обучения. В ходе возрастного развития и формирования ощущения эти закономерности начинают приобретать новое качественное содержание. Контроль сознательного усердия является главной гарантией успеха в обучении. Поэтому важно использование социально значимого вида, который есть в наличии внутри поддерживающих агентов.

Поддерживающие агенты на пути обучения новым движениям ребенка - это слово учителя, оценивание ребенком достижений действия, понимание значимости своих успехов и оценивание себя. Но успехи в физических упражнениях на первых этапах обучения незначительны и вместе с тем будет правильным использование определенных, приятных, природных, с несекретным биологическим содержанием агентов. Конкретная образная поддержка во время выполнения движений или после их выполнения облегчает обучение. Эти методы связаны с особым изобразительным свойством мышления подростков. Многие из конкретных раздражителей в них еще не обрели словесный образ. Поэтому на детей оказывает влияние поддерживающий предметный агент.

Дети начального школьного возраста способны усвоить формы сложных движений технического характера. Это показывает, что развитие высшего нервного действия в 7-8 лет поднялось на значительно высшую ступень. Очень важная ступень роста клеток нервов до этого времени заканчивается структурной экспертной классификацией. Формирование возможностей внутреннего диалога, являющееся основой абстрактного мышления, интенсивно повышается. Но в связи с тем, что процессы торможения еще несовершенны, совершать новые движения им трудновато.

Быстрота обучения ребенка движениям связана с его адаптацией к внешним влияниям. В развитии ребенка наблюдаются периоды (периоды испытаний), являющиеся чувствительными к физическим нагрузкам в разных направлениях. Например, ребенка 6-8 лет легче обучить кататься на коньках, чем ребенка 9-11 лет. С связи с интенсивным развитием в 8-12 лет таких качеств как точность и высшая гармоничность, умение ориентироваться, на деле можно научить любым движениям. В дошкольном возрасте выполнение одновременных движений ногами (например, одновременно подпрыгнуть и пнуть мяч двумя ногами) вызывают трудности, потому что еще сохранены врожденные противоречия координации. Только в возрасте до 7-8 лет совершенствуются физические механизмы гармоничности, необходимые для выполнения симметричных одновременных движений ногами. С 8-9 лет интенсивно возрастает скорость бега и плавания, а к 10-11 годам частота шагов бега достигает максимальной степени, они превосходят в этом 12-14- летних подростков.

В связи с тем, что подростковом и юношеском возрасте в сравнении с конкретным, предметным раздражителем преобладает отвлеченное мышление, условные рефлексы движений быстро реагируют на сигналы слов. Поэтому (особенно в юношеском возрасте), в основном, обучение движениям посредством словесных методов физиологически обосновано. Подростки отличаются высокой возбудимостью, высокой двигательной активностью, неупорядоченностью движений (неулюжестью). /Ближе к периоду полового созревания возрастает возможность аналитико-мыслительной функции мозга. Подросток посредством понимания содержания и значения уроков физических упражнений быстро усваивает их виды.

Неустойчивость психики подростков требует постоянной поддержки его внимания к физическим упражнениям. Но они не должны быть слишком сложными. Интерес к движениям типа сложных, трудных или очень простых, легко выполняемых упражнений, быстро угасает. Усвоение слишком доступной техники физических упражнений приводит к равнодушию. Именно в этом возрасте посредством выполнения упражнений всестороннее физическое развитие должно переплетаться с правильной техникой, совершенствующей аппарат проприоцепции.

Рационально составленные занятия физических упражнений, способствуя развитию и росту органов и клеток организма, составляют биологический процесс. Подростки переоценивают свои возможности и загружают себя силовыми упражнениями, подниманием тяжелых предметов, сложными акробатическими, гимнастическими и другими упражнениями. Учитывая эти особенности, нельзя вводить в ход занятий упражнения, приводящие к спортивным травмам и, являющиеся потенциальным источником технического дилентантизма.

б)
Физиологические закономерности обучения движениям

Формирование свободных движений человека переплетается с активным участием разума. Результативность обучения движениям зависит от понимания значения выученных физических упражнений, заинтересованности учащихся, соответствия методов обучения возрастным особенностям.

Действия движений человека тесно связаны с деятельностью второй сигнальной системы. Поэтому будет правильным, если в процессе обучения элементам движения, наряду с показом будет словесное сопровождение. Но нужно не забывать, что в процессе усвоения свободных движений решающая роль отводится опыту движений. Нельзя приравнивать свободные движения человека к условным рефлексам животных. Обычно условные рефлексы животных повторяют неусловные рефлексы или их измененные формы. А соответствие действий человека цели не относится к повторению врожденных рефлексов. Наоборот, оно является объединением сложных неусловных рефлексов в личном процессе развития и новых форм врожденных движений. Действия и движения человека связаны с самой высшей психической функцией, разумом и мыслями. Для человека и животного очень важны особенности между биологическим смыслом и силой одинаковой условной раздражительности. Любой агент внешней среды для человека и животного может быть сигналом к созданию условных рефлексов.

в)
Физиологические основы опорно-двигательной системы подростков

Активность движений - не только особенность высшей развитой живой материи, она необходимое условие повседневной жизни. Эволюционное развитие человека, постоянное выполнение функций всех его органов и систем возможно только при активных действиях и движениях.

Если ограничена природная потребность движений ребенка, его врожденные возможности теряют свое значение. Бездействие разрушает тело. Ограничение активности движений приводит к функциональным и структурным изменениям организма и сокращает жизнь.

Движение - условие проживания животного мира и его прогресса в эволюции. Сбор ресурса энергии, экономное его расходование в спокойном состоянии и как его результат - продление жизни, связано с активностью мышц скелета. Если подходить с этой позиции, действия с небольшой интенсивностью мышц скелета является эффективными.

Как показывает практика, исследования, активность движения тормозит связанные с возрастом инволюционные изменения, оказывает влияние на продлевание активного творческого периода жизни. Богатство общества, научно-технический прогресс, социально-экономическое развитие связано со здоровьем индивидуального человека. Другими словами, здоровье подрастающего поколения — значимая социальная категория.

В ряду факторов сохранения здоровья физическая культура исполняет ведущую роль. Возможности людей, занимающихся физкультурой по сравнению с людьми, не занимающимися физкультурой, возможности людей, занимающихся физическим трудом по сравнению с людьми, занимающихся умственным трудом долго сохраняются на высоком уровне. Понижение активности движений оказывает вредное влияние на здоровье. Они являются причиной сердечнососудистых заболеваний, приводят к нарушению обмена веществ. Физические упражнения предотвращают атеросклерозные изменения в кровеносных сосудах, уменьшают опасность ишемической болезни сердца.

Возникающее в ходе выполнения физических упражнений противостояние во внутренних органах - особое качество тренированного организма. Вместе с тем, физические упражнения повышают стойкость человека к вредным факторам внешней среды. Здоровье детей, системно занимающихся спортом, крепкое, понижается частота простудных заболеваний. В условиях школьной жизни ограничены природная потребность в постоянном физическом развитии и необходимое здоровью движение. Внимание учителей физкультуры, тренеров ДЮСШ и спортивных клубов в первую очередь должно быть направлено на оздоровительную роль физических упражнений. Будет правильным рассматривание ежедневной активности движений в качестве природной основы, собирающей резерв здоровья.

На современном этапе развития общества спорт является одним из эффективных способов оздоровления молодежи. Спорт дисциплинирующий фактор высшей степени. Это распорядок, рожденный внутренней необходимостью организма, в период природного интереса, системной работы мышц. Это распорядок, который борется с излишками, направленный против разрушения строгого режима.
Обучение произвольным движениям, произвольные действия движений человека

Развитие теории о произвольном движении. Движения человека можно условно разделить на две группы: произвольные и непроизвольные. Входящие в состав спортивных упражнений произвольные движения, в основном, выполняются под контролем сознания. Не произвольные движения управляются без участия сознания или без рассуждения.

Общая физиологическая природа встречающихся в практике спорта простых форм и сложных видов произвольных движений исследована в течение десятилетий. Эта наука и в наше время дополняется и развивается. Признать произвольную реакцию человека системой рефлексов предложил основатель двигательных действий, ученый, физиолог И.М.Сеченов. Своим трудом «Рефлексы мозга» он обосновал природно-материалистический взгляд человеческой психики и произвольных двигательных действий. И.М.Сеченов показал, что природа произвольных движений, психические процессы и способность мыслить человека - результат рефлексии, а точнее, результат скрещивания влияющих на человека объективных явлений. По мнению И.М.Сеченова, действия человека - высшая форма добровольности. Идеи И.М.Сеченова в последующие годы были доказаны опытами И.П.Павлова. И.П.Павлов учел влияние факторов внешней среды на функции целого организма и обосновал не потерявшие своего значения до нашего времени материалистические принципы рефлексной теории.

Безусловный подаватель тонуса произвольных движений - разминочные рефлексы. Произвольные движения - врожденные рефлексивные основательные процессы. К врожденным рефлексам относятся физические формы или рефлексы настроения, рефлексы, обеспечивающие равновесие, а также другие рефлексы.

По действующей классификации врожденные рефлексы движений делятся на две группы: рефлексы, обеспечивающие удерживание тела в состоянии покоя и рефлексы, обеспечивающие восстановление в прежнее состояние после движений.

Отображающие рефлексы возникают при наклоне головы или при раздражении концов нервных клеток мышц шеи и внутренних уха. Подъем или наклон головы изменяет тонус мышц рук, ног и тела, способствует сохранению устойчивого состояния. Повороты головы налево и направо порождают раздражение проприорецепторов мышц и сухожилий шеи и устанавливают тело в симметричное состояние относительно головы.

В изменении состояния головы в пространстве и анализе этих изменений роль вестибулярного аппарата велика. При поворотах головы направо-налево ее рецепторные структуры возбуждаются и поднимают тонус мышц шеи рефлексивным путем в повернутую сторону. Это дает возможность установить направление тела относительно головы. При распространении тонуса таким образом рождается возможность рационально выполнять многие спортивные упражнения, связанные с поворотами.
Исправляющие рефлексы обеспечивают сохранность тела в случаях отклонениях от устойчивого состояния. Список исправляющих рефлексов начинается с поднятия головы и заканчивается приведением измененного состояния тела в устойчивое положение. В приведении исправляющих рефлексов в действие участвуют вестибулярный, зрительный аппараты, проприорецепторы мышц.

Передвижение тела в пространстве с одного места на другое осуществляются статокинетическими рефлексами. При поворачивающих движениях в результате волн эндолимф в полуокружных каналах возбуждаются вестибулярные рецепторы. Толкающие к центру раздражители подходят к вестибулярному ядру овального мозга и приводят к рефлексивным изменениям устойчивого положения головы и глаз при поворачивающих движениях. Поворачивающие рефлексы характеризуются медленным поворотом головы против движения, последующим быстрым приведением в прежнее состояние относительно тела. Глаза тоже совершают подобные движения, быстро поворачиваются в сторону поворота, а в сторону против поворота медленно. Биологическое значение этого в следующем: в момент поворота краем глаза заметить и обозначить предметы, попавшие в поле зрения. Быстрый поворот в сторону вращения глаз обеспечивает приведение их в правильное состояние. При остановке поворота тела глаза делают поворот в противоположную сторону, а голова и тело продолжает отклонение в сторону поворота.

Переход тела в прямое направление реализуется рефлексами лифта. У внезапно спущенного вниз животного возникает рефлекс подготовки к прыжку, а приземление обеспечивается гибкостью ног. Подобное состояние возникает в момент быстрого подъема наверх у людей, находящихся в лифте. В начале подъема ноги и тело сгибаются, а при внезапной остановке - разгибаются.

Рефлексивные изменения тонуса мышц тела, рук и ног свершаются посредством мозжечка вестибулярного ядра, многофункциональными и морфологическими связями центра движения ствола мозга и подкорочных частей. Велика роль рефлексов лифта при обучении детей нырянию в глубь, правильному приземлению при спрыгивании. Не смотря на то, что эти рефлексы врожденные, перед прыжком необходимо постоянно учить детей правильно приземляться. А, если выразиться точнее, «совершенствование» рефлексов лифта у детей должно быть под постоянным вниманием преподавателей. К произвольным формам движений относятся несколько врожденных рефлексов: сгибательные, отталкивание, ритмические. В ответ на раздражение кожи ладоней или стопы ребенок сгибает руки-ноги, если осторожно нажать на ладонь или стопу, ребенок оттолкнет предмет.
Ритмичный рефлекс делится на две формы: взмахивание и шагание. В качестве взмахивающего рефлекса можно привести рефлекс почесывания животного. Ритмичные движения одной ноги осуществляются посредством функционального одностороннего изменения центров нерва в спинном мозге.
Шагательный рефлекс связан с рецепторными взаимоотношениями центров нерва ног. Ритмический рефлекс составляет основу таких сложных цикловых движений (локомоция) как ходьба, плавание. Выполнение физических упражнений связано с постоянным исправлением врожденных движений. Направленные из центра регуляторы влияния с чертами произвольных движений обеспечивают поддержку тонуса мышц в нужной степени.

Спортивные действия связаны с беспрерывным исправлением взаимодействий, которые происходят между организмом и внешней средой. В качестве примера такого взаимодействия (в спортивных играх) можно привести усвоение сложной техники физических упражнений в изменяющей внешней среде.

Обеспечивание рационального выполнения упражнений, выполнение очень тонких различий: от исполняющего аппарата мышц до самых высших систем, возглавляющих движение - итог гармоничных действий всех функциональных систем организма. Если выразиться по-другому, то обучение движениям - очень сложный процесс. Успехи в этой области зависят от состояния опорно-двигательного аппарата, его функционального совершенства, уровня развития анализирующей и подытаживающей функции мозга.
1.9. Современные системы подготовки борцов

Во многих видах спорта сейчас невозможно мечтать об успехах, не начав специализироваться с самого раннего детства. В плавании, фигурном катании, гимнастике пора высоких спортивных достижений начинается в 14-15 лет, а то и раньше.

Борьба долгое время находилась в стороне от чрезмерных увлечений ранней специализацией. Считалось, что борьба слишком тяжелый спорт для молодого организма, что занятия ею по плечу только сильным, вполне сложившими мужчинами. Однако постепенно ранняя специализация все глубже стала проникать и в борьбу, находя там все большее число сторонников.

Что плохого в том, если 10-12-летний мальчик, придя в секцию вольной борьбы, начнет вместе со своими сверстниками накапливать силу, ловкость, укреплять свое здоровье, закаливать характер, постепенно овладевать техникой интереснейшего вида спорта, с тем чтобы с годами, возмужав и окрепнув физически, стать настоящим мастером?!

Разве можно возражать против такой ранней специализации? Много споров ведется о том, как понимать принципы ранней специализации. А ведь все дело не во вредности ранней специализации как таковой, а в искажениях, которые допускают не очень добросовестные или, может быть, не очень квалифицированные тренеры.

Некоторые тренеры прославились тем, что «набили руку» на выращивании юношеских чемпионов. Они так наловчились выжимать максимум успеха и своего юного ученика, что к моменту перехода в разряд взрослых у того уже не оставалось ни энергии, ни желания заниматься борьбой.

Этот легкий путь добывания дешевой тренерской славы принес наше борьбе немало вреда. Многие истинные таланты, заблистав на юношеских соревнованиях, быстро тускнели с переходом ко взрослым.

Здесь может возникнуть вопрос: быть может, не нужно проводить соревнования среди юношей?

Нет, юношеские соревнования, безусловно, нужны, иначе теряется смысл продолжительной и самоотверженной тренерской работы. Соревнования - это экзамен, подводящий итог определенному этапу работы, выявляющий успеваемость молодых спортсменов в борьбе. Но важно помнить, что соревнования юношей должны быть иными, чем соревнования взрослых

Соревнования - важнейшее воспитательное средство. Праздничность, торжественность обстановки, зрители и другое - все это придает значимое происходящему на ковре, вызывает желание отличиться, совершить спортивный подвиг. Первые в жизни соревнования для юного спортсмена должны остаться в памяти на всю жизнь.

Юношеские соревнования должны быть организованы с собой тщательностью и торжественностью, чтобы участие в них испытывало в молодом спортсмене гордость за свой вид спорта.

Каким четким, отработанным ритуалом сопровождаются состязания фигуристов, футболистов, хоккеистов, боксеров! К сожалению, в вольной борьбе к этой стороне соревнований иногда относятся более чем равнодушно. Еще за​долго до состязаний начинается ажиотаж (я имею в виду ажиотаж среди трене​ров, а не у касс зала). На заседаниях федерации при решении вопроса о количе​стве участников, допускаемых от каждого общества, тренеры и представители команд бьются до седьмого пота, отвоевывая как можно больше мест своим по​допечным. В результате соревнования собирают по 200-250 участников.

Соревновательный опыт - фактор немаловажный, но нужен он борцам, хо​рошо знающим борьбу. И нужен он им для того, чтобы лучше применять на практике полученные в тренировках знания и умения. А соревновательный опыт для начинающего борца превращается в одну из форм натаскивания на результат.

А как проходят соревнования? Огромное количество участников трудно разместить на имеющихся коврах, хотя они разложены не только в демонстра​ционном, но и во всех тренировочных залах. С утра до вечера идут схватки, схватки, схватки...

Тренеры, бегая из зала в зал, от ковра к ковру, как счетные машинки, под​считывают баллы и выясняют турнирное положение своих ребят и их соперни​ков, следят за тем, сколько учеников выполнило разрядные нормы, в каком по​ложении находится команда, сколько призеров можно будет отметить в отче​те... Все это, конечно, имеет свое значение, но теряет смысл, если оттесняется главное, для чего, собственно, нужно устраивать соревнования: учеба, проверка полученных знаний, правильное воспитание будущего борца.

Среди молодых спортсменов всегда есть такие, которые в силу своих яр​ких способностей или за счет более раннего физического созревания сравни​тельно легко одерживают победы на юношеских соревнованиях. И вот таким юным самородкам часто выпадают нагрузки, значительно превышающие до​пустимые нормы. То в интересах общества, города, республики, то ради полу​чения определенного количества зачетных очков они выступают не только во всех юношеских соревнованиях, но и в соревнованиях среди взрослых. Иногда зеленый мальчишка имеет соревновательную нагрузку большую, чем член сборной команды СССР. А ведь нельзя забывать, что любым соревнованиям сопутствуют перегрузки, высочайшее нервное напряжение, т.е. что может вы​держать только зрелый, хорошо подготовленный организм.

Такая ранняя спортивная специализация, безусловно, вредна, она враг ис​тинного спортивного мастерства.

Заслуженный тренер СССР Г.П. Ростиашвили воспитал многих известных спортсменов (чемпиона СССР и мира Зарбега Бериашвили, чемпиона Европы Нодара Модебадзе и др.), считает, что, помимо прочего, ранние спортивные успехи дают юным борцам пищу для зазнайства и самолюбования. Неумеренные дифирамбы кружат головы молодым знаменитостям. Чаще всего это приводит к самоуспокоению, к желанию почивать на лаврах, к уверенности 5 своей исключительности и т.д. Юноша перестает трудится, как прежде, зачем ему это, если он и так сильнее всех! В этих случаях воспитателю надо быть на​чеку.
Продолжая разговор о ранней специализации в вольной борьбе, можно предложить рассмотреть таблицу 1,  в которой приведены данные лучших борцов, прославивших наш спорт. Из таблицы следует вывод, что средний возраст наших лучших борцов, в котором они приступили к система​тическим тренировкам по вольной борьбе, составляет 17,5 года (во многих дру​гих видах спорта это уже годы спортивного расцвета). А средний возраст, в ко​тором они достигли высших спортивных результатов, - около 24 лет! Время, затраченное на прохождение полного курса борцовской науки, составляет при​мерно 6, 5 лет. Возраст, когда спортсмены достигают своих последних высших результатов - 31 год.
Таблица 1. Возрастные показатели ведущих борцов СНГ по вольной борьбе
	Фамилия, инициалы
	Возраст спортсмена
	Время, затраченного на подготовку к достижению высшего результата

	
	В начале занятий
	При достижений высшего результата
	При достижений последнего  высшего результата
	

	Мекокшвили А.С.
	18
	30
	32
	12

	Медведь А.В.
	17
	24
	35
	7

	Иваницкий А.В
	17
	24
	29
	7

	Тедиашвили Л.С.
	18
	24
	33
	6

	Ярыгин И.В.
	17
	23
	31
	6

	Белавадзе М.В.
	21
	27
	31
	6

	Гуревич Б.М.
	16
	22
	31
	6

	Шахмурадов Ю.А.
	16
	23
	28
	7

	Синявский В.И.
	19
	24
	28
	5

	Страхов Г.Н.
	19
	24
	27
	6

	Гулюткин В.Я.
	21
	26
	32
	6

	Бериашвили З.И.
	17
	24
	31
	7

	Ломидзе Ш.С.
	19
	26
	29
	7

	Дмитриев Р.М.
	16
	21
	32
	5

	Абдулбеков З.
	16
	26
	28
	10

	Средние показатели
	17,8
	24,2
	30,45
	6,6


Расшифровывая приведенную таблицу 1, не надо думать, что можно сидеть дома на печи, как Илья Муромец, до 17 лет, а потом прийти в секцию вольной борьбы и поразить всей своей богатырской мощью. Ничего подобного не произойдет, если поступающий не будет отлично физически развит. Из биографии наших выдающихся борцов можно узнать, что все они отличались разносторонней физической подготовленностью, которая и послужила фундаментом для их стремительного продвижения в борьбе.
Есть среди выдающихся спортсменов такие, кто начал заниматься борьбе так поздно, что по сегодняшним меркам их изгнали бы отовсюду по возрастным показателям. Например, Михаил Бекмурзов, неоднократный чемпион СССР, вольную борьбу увидел в 24-летнем возрасте! Чемпион СССР Владимир Паршуков до 22 лет о борьбе не имел никакого понятия!

Когда в секцию приходят достаточно взрослые ребята, определить их спо​собности к борьбе значительно легче, чем способности 10-12-летних подрост​ков. Уже ясно, в какой весовой категории они будут совершенствоваться, какими двигательными возможностями обладают. А самое главное, можно уже без​ошибочно разглядеть степень талантливости, характер и волевые качества будущего бойца.

Отмеченный талантом мальчик приступил к тренировкам по борьбе в 12 лет? Для прохождения полного борцовского университета ему понадобится 6-7 лег. Значит, к 18-19 годам молодой человек будет обладать уже достаточно глубокими знаниями борьбы, досконально разбираться в тактико-технических вопросах, добиваться успехов в соревнованиях со сверстниками. Это стимулирует дальнейшее совершенствование мастерства, подогревает желание превзойти всех и быть первым, поощряет трудолюбие. И почти не встречается примеров, чтобы в этот период своей спортивной жизни молодой спортсмен изменил борьбе, охладел к тренировкам.

Но вот наступает время, когда его противниками становятся взрослые, умудренные большим опытом, находящиеся в полном расцвете сил борцы. Теперь победы даются без прежней легкости и поражения становятся довольно частыми. Чтобы сравняться с новыми противниками силой, дожить до полного возмужания, нужно ждать не менее 2-3 лет, а на это способен не каждый. Час​тое состязания без определенных успехов могут привести к потере уверенности в своих силах, в своих способностях. Может появиться холодок в отношений к тренировкам. А ведь молодой спортсмен живет не изолированно от своих сверстников, не посвятивших себя никакому спорту. Могут появиться увлечения, не сопутствующие успехам в борьбе.

Преодолеть этот период относительных неудач молодому спортсмену должен помочь тренер. Неудачи следует воспринимать как явление временное и вполне закономерное. Их причина кроется не в бесталанности, а лишь в неполной физической готовности молодого борца.

Нужно уметь убедить ребят, что их время придет, лишь бы они остались верными своему виду спорту, продолжали также самоотверженно трудиться.

Не случайно некоторые специалисты в один голос говорят: «Не надо форсировать подготовку молодых борцов, нужно тренировать их так, чтобы мастерство созрело именно годам к физического возмужания. Тогда борцы будут радовать стабильными и высокими результатами долгие годы».
В то же время многие тренеры и ученые у нас в стране и за рубежом утверждают, что ранняя специализация в борьбе нисколько не опасна для здоровья.

Нет никаких сомнений, что в работе с юными борцами нужно уделять внимание не только укреплению их здоровья, физической закалке, пропорциональному развитию, но и овладению техническими навыками.
Нельзя полностью согласиться с мнением, что юные борцы должны меньше заниматься борьбой, а больше внимания уделять физической подготовке. Конечно, физическая подготовка - дело важное, но овладение борцовскими навыками еще важнее. Ведь ребята идут в секции борьбы, чтобы бороться, их потянуло сюда единоборство, жажда помериться силами. Задушить это стремление к борьбе одной лишь общей физической подготовкой очень опасно. Вольная борьба настолько разносторонний и универсальный вид спорта, что, занимаясь только ею, можно добиться отличного физического развития.

Занятия с молодыми борцами должны быть интересными и разнообразными. Не надо забывать, что первые тренировке по борьбе ставят своей целью увлечь мальчика борьбой, суметь заставить его полюбить единоборство. Те ребята, которые, может быть, даже и делают первые успехи в борьбе, но не увлечены по-настоящему ею, не покорены полностью, как правило, впоследствии бросают занятия, как только встретятся им на пути первые трудные испытания, первые неудачи.

Конечно, к работе с юными борцами следует привлекать самых опытных, самых квалифицированных тренеров. Молодым тренерам, приступающим к работе с юными борцами, необходимо руководствоваться не только теми знаниями. которые они получили в вузе или в годы своих выступлений на ковре. Им надо очень внимательно изучать опыт тех тренеров, которые умеют воспитывать выдающихся мастеров ковра. Важно понять, в чем же секрет их работы. В методике их тренировки всегда можно найти много полезного и интересного.

Современная вольная борьба - спорт высокой сложности. Поэтому сейчас становится необходимой ранняя спортивная специализация. Разумная ранняя специализация - путь к еще более высоким достижениям. Необходимо лишь всегда помнить, что чем моложе борцы, тем больший груз ответственности ложится на плечи тренеров, тем больше требуется от них педагогического мастерства, чтобы достойно провести по нелегкому и прекрасному борцовскому  пути своих учеников.

У большинства тренеров нет единого взгляда на то, когда лучше всего начинать молодому парню занятия вольной борьбой. Например, тренер двух олимпийских чемпионов Изамутдин Кадыров считает, что Сайпулла Абсаидов попал к нему поздновато - в 14 лет (!). Замечательный специалист из Молдавии Савва Федорович Кирогло искренне радуется, что наконец нашел одаренного 16-го парня, из которого (можно надеяться) получится хороший борец, тог как занятия с более юными борцами вот уже третий год не выявили ни одного особо яркого таланта..
Очевидно, что средний возраст лучших борцов страны уменьшается из года в год, сборная молодеет. Проанализировав, в какое время начали заниматься вольной борьбой наши лучшие борцы, тоже убеждаемся, что все раньше и раньше приступают к тренировкам будущие чемпионы. Правда, здесь постарались дагестанские тренеры, их чемпионы наиболее ранние. Но самые яркие ли?
Многолетний процесс овладения борцовским мастерством должен проводить в определенной последовательности. Нарушение этой последовательности, как правило, отрицательно сказывается на мастерстве борца.

Весь процесс воспитания борца от новичка до мастера высокой квалификации можно условно разделить на три периода: 1-й период - начальная школа борьбы; 2-й период - средняя школа борьбы; 3-й период - высшая школа борьбы.

Эти периоды, естественно, значительно отличаются один от другого, как продолжительностью, так и содержанием учебно-тренировочной работы.

Продолжительность первого периода обучения составляет около двух лет Более взрослые и подготовленные спортсмены проходят курс обучения быстрее. Основные задачи следующие: овладение основами тренировки; изучение основных тактико-технических действий; развитие физических и морально волевых качеств.

Нетрудно догадаться, какое душевное напряжение и волнение испытывав молодой борец на первом в своей жизни занятии по борьбе. Вокруг незнакомы крепыши, прошедшие курс. Обстановка просторного борцовского зала необычна и торжественна. Сюда проходят, чтобы стать сильными и ловкими, овладеть секретами вольной борьбы.

Святая задача тренера - поддерживать эту торжественность обстановки первых занятий, не разрушать, а, наоборот, еще более повышать интерес ребят к выбранному ими виду спорта. Нужно рассказать о его пользе, воспитательном значении, о лучших представителях нашей отечественной борьбы, о лучших борцах коллектива, членами которого они отныне стали, о традициях и заслуга этого коллектива.

Спустя некоторое время они поймут, что никаких секретов борьбы нет.  Есть лишь один способ стать сильным и ловким, научиться проводить красивы приемы - это трудиться и трудиться в поте лица, не жалея сил. Поэтому самое важное, что нужно прививать ребятам с первых же занятий, - это трудолюбие преданность борьбе.

Первые занятия посвящаются подбору группы. Объясняются первые задачи, с которыми придется столкнуться в тренировках, правила поведения в зал распорядок занятий и т.п.

Одна из главных задач, которые стоят перед преподавателям в этот период, - выравнивание физических возможностей занимающихся. В секцию приходят ребята различного физического развития, с разными физическими возможностями. Если в такой разнородной группе приступить к изучению любого технического действия, то сразу же обнаружится, что некоторые из ребят легко выполняют поставленные задачи, а другим они даются с трудом. Проявляются успевающие и отстающие. Неровная усвояемость материала делает занятия в такой разношерстной группе малопродуктивными. Поэтому следует применять общеразвивающие упражнения, спортивные игры, элементы борьбы, простейшие виды борьбы, гимнастические и прочие упражнения, чтобы ребята физически окрепли.

В играх и упражнениях должен главенствовать соревновательный принцип. Нужно выбирать побольше таких ситуаций и упражнений, в которых проявлялись бы характер будущего борца, смекалка и смелость. От тренировки к тренировке упражнения усложняются, их количество увеличивается. Нельзя забывать о том, что занятия непременно должны быть живыми и интересными.
В существующих программах по борьбе для детских школ все разложено по полочкам. Расписана последовательность обучения техническим приемам. Предпочтение отдается вначале простым по структуре приемам, таким, как переводыс захватами ног противника руками. Строго соблюдается принцип переъода от простого к сложному.

Мы в своих группах отступали от этого правила и обучение начинали не простейших переводов, а с двух основных приемов: с броска мельницей с захватом одновременно руки и ноги (в стойке) и с переворота переходом с захватом за плечо, с зацепом дальней ноги изнутри (в партере). Проще говоря, в стойке «мельница», а в партере - переворот зашагиванием..
Эти два стержневых приема вольной борьбы, в своем исполнении не требуют какой-либо особой физической подготовленности, их может выполнит любой нормально развитый человек. Проведение этих приемов не сопряжено резкими падениями и с чрезмерными физическими напряжениями.

В то же время освоение таких остроумных технических приемов, каким являются «мельница» и зашагивание, поощряет дальнейшее совершенствование технического мастерства и изобретательность.

Немаловажно здесь и то, что борец с первых своих занятий приступает овладению приемами, которые обогатят его арсенал на всю последующую борцовскую жизнь. Овладение этими важнейшими приемами позволит в дальнейшем создавать вокруг них и с их помощью множество разнообразных технических комбинаций.

Примитивность структуры приемов, разучиваемых на первых порах по существующим программам, расхолаживает занимающихся. Им быстро надоедает многократное повторение всем понятного простого движения. Другое дело «мельница» и переворот зашагиванием. Чем дольше и тщательнее изучаешь эти приемы, тем интереснее они становятся, с каждым разом открываешь все новые их возможности.

После освоения «мельницы» и переворота зашагиванием следует переходить к изучению других приемов. Выбор их может быть различным, но при одном важном условии: не дать торжествовать голой физической силе!
Эту заповедь никогда нельзя забывать, приступая к обучению молодых борцов.

Как правило, чем проще по структуре прием, тем большей физической силы он требует при своем выполнении. Первые победы, одержанные за счет силы, в дальнейшим толкают начинающего борца на путь примитивной силовой борьбы.

Мальчику, побеждающему своих соперников только за счет преимущества в физической силе, будет нелегко потом, когда этого преимущества окажется недостаточно, когда потребуется и техническое мастерство. Суметь убедить его в ошибочности выбранного им пути не так-то легко. Ведь он, побеждая, наглядно видит плоды применения своей силы и легко обходится без кропотливого изучения сложных приемов. К таким ученикам надо быть особенно внимательным, нужно терпеливо и настойчиво направлять их усилия в тренировках на путь технического совершенствования, где их силовая одаренность ляжет в дальнейшем в основу спортивного мастерства. Потому что сильный и притом техничный борец - наиболее результативный.

Техническое совершенствование - главное направление в работе с молодыми борцами. При изучении технических действий в первый период обучения не следует добиваться автоматизма в их выполнении. Главное - усвоить структуру приема, понять, в чем изюминка действия. Когда большинство ребят в группе смогут проводить изучаемый прием без искажения его структуры можно переходить к изучению следующего приема. Добиться стопроцентной усвоения материала всей группой практически не удается: всегда находятся мальчики, которым этот материал дается трудно в силу индивидуальных физических и морально-волевых качеств. Ожидать, когда до них дойдут все тонкости изучаемого действия, нельзя, потому что иначе остальные будут топтаться на месте, теряя интерес к занятиям.

Задача первого периода заключается в том, чтобы изучить достаточно большое количество технических действий, развить физические и психологические качества, накопить двигательные навыки, необходимые борцу.

Изучаемый технический материал лучше всего разбить на отдельные группы по 4-5 приемов в каждой. Пройдя изучение приемов одной из групп с начала до конца, целесообразно переходить к приемам следующей группы. В  течение года следует изучить 4-5 групп приемов, в зависимости от степени усвоения материала занимающимися.

На последующие годы программа обучения должна быть составлена так, чтобы наряду с изучением новых приемов систематически повторялись старые ранее изученные. Таким образом, у занимающихся постепенно накапливается большое количество изученных приемов.

Технические приемы следует изучать и совершенствовать в их академической школьной структуре, не допуская индивидуальных отклонений в проведении технических действий.

Надо следить, чтобы в этот период у учеников не появлялись приемы-любимцы, иначе отдельная полюбившаяся группа приемов, наиболее близко подошедшая к физическим и психологическим качествам борца, может затмит все остальные, поглотить все его внимание, и изучение школы вольной борьбы, всего многообразия ее приемов приостановится.

В период начального обучения всю программу изучаемых технически действий лучше составлять из приемов нападения. Отдельно изучать приемы защиты и контрприемы пока не следует. К их изучению можно будет перейти тогда, когда у ребят создадутся и закрепятся основные приемы нападения (второй период обучения).

Защитные действия против приема соперника молодой борец должен изобретать сам, а в качестве контрприемов применять изученные ранее прием нападения. Это стимулирует творческое отношение к тренировочным занятиям приучает к самостоятельности, не позволяет замкнуться на применении узкого круга технических действий.

На первых занятиях по борьбе начинающему борцу приходится осваивать необычайно большое количество упражнений, навыков, приемов. Но не в меньшей мере обрушивается на него и поток теоретической информации: как надо тренироваться, для чего надо тренироваться, что такое нагрузка и для чего необходим отдых, что такое правило борьбы, судейство и пр.

Если проводить эти занятия в виде специальной учебы, может возникнуть опасность потери интереса у ребят, вопросы теории будут восприниматься нормально. Молодой спортсмен должен получать все необходимые на первых норах знания по ходу практических занятий.

Практическая подготовка и теоретическая подготовка должны быть продуманными и дополнять одна другую.

Ориентация на достижение спортивных высот не главная цель первых лет обучения. Для большинства в группе достижение спортивных высот - понятие еще слишком абстрактное и далекое. Важно внушить ребятам: им очень повезло, что они занимаются таким замечательным видом спорта, как вольная борьба, которая сделает их сильными и красивыми, смелыми и выносливыми.

Через шесть месяцев после начала занятий молодой спортсмен получает право на участие в соревнованиях. Очень важно, чтобы с первых же шагов ученик проявил себя смелым и инициативным бойцом, чтобы он старался опробовать как можно больше приемов из пройденных на занятиях. И не беда, если он проиграет сильному сопернику в бою: здесь победа еще не самая главная цель.

Выступив на нескольких соревнованиях и одержав необходимое количество побед, молодой борец получает право на получение первого в его спортивной жизни разряда.

Присвоение спортивного разряда - это поощрение за достигнутые успехи. Это событие нужно отмечать в торжественной обстановке, чтобы ребята про чувствовали значимость своего первого соперника достижения.

С переводом в более высокий разряд не следует торопиться. Иногда целесообразнее на время задержать ученика в прежнем разряде. Это можно объяснить тем, что спортсмены более высокой квалификации как правило, взрослее сильнее и подготовленнее. А постоянные схватки с более сильными противниками заставляют скорее думать о защитах, нежели о нападении, что пагубно отражается на выработке атакующего стиля ведения схватки, на эффективности применения технических действий.

В процессе овладения начальной школой борьбы из наиболее успевающих учеников следует комплектовать отдельные группы.
Второй период обучения наступает, когда спортсмен достаточно твердо овладел знаниями методики тренировки, когда в результате систематически упражнений в борьбе и занятий другими видами спорта заложен достаточны фундамент в физическом развитии, когда отдельные физические качества, необходимое борцу, доведены до высоких кондиций, когда борец изучил все основные технические действия, применяемые в борьбе, и накопил достаточны знания.

Этого спортсмена достигает обычно к концу второго - началу третьего этапа обучения. Продолжительность периода колеблется от трех до четырех лет.
Понятно, что эти средние цифры. У одних борцов по вполне понятным причинам этот период может быть более растянут, у других - более сжат. Основные задачи следующие: создание индивидуальной техники борьбы; совершенство​вание тактического мастерства; совершенствование физических и морально-волевых качеств, глубокое овладение теорией тренировки и создание индиви​дуальной методики тренировки.

Создание индивидуальной техники борьбы - одна из них задач средней школы борьбы, т.е. второго периода обучения. Из всего многообразия технических действий, которыми овладел борец за предыдущие годы обучения, выби​раются такие, которые наиболее подходят к его физическим и психологическим возможностям. Систематической шлифовкой эти приемы доводятся до высокой степени совершенства, становятся коронными приемами.

Создание индивидуальной тактики борьбы - вторая задача, стоящая перед борцом. Тактика борьбы должна совершенствоваться в направлении, наиболее полно использующем морально-волевые качества спортсмена, его физические и технические возможности.

В связи со значительным уменьшением количества применяемых борцом приемов их тактическая подготовка получает важное значение. Ведутся поиски наиболее благоприятных тактических решении. Отдельные технические действия увязываются в комбинации, в основе которых находятся самый результа​тивный для данного борца прием.

Совершенствование физической подготовки борца ведется неустанно наряду с работой над тактико-техническим совершенствованием. Одновременно с заботой над устранением отдельных недостатков значительное внимание уде​ляется совершенствованию качеств.
Увеличение количества тренировок и их продолжительности.

В первый период обучения тренировочные занятия проводятся с ребятами которые еще недостаточно физически окрепли. Естественно, нагрузка рассчи​тывается так, чтобы у спортсмена не наступало переутомления, чтобы их работоспособность повышалась постепенно и к каждой новой тренировке они при ступали вполне восстановленными.

Принцип постепенности нарастания нагрузок сохраняется и во втором периоде обучения. Но физические возможности занимающихся стали теперь несравненно большими, что позволяет перейти к пяти тренировкам в неделю. При этом расписании 3 дня технико-тактического мастерства на ковре, а два - занятия по общей физической подготовке. Шестой день - парная баня, массаж. Седьмой день - активный отдых.

С ростом физической закаленности и повышением трудоспособности занимающихся целесообразно перейти на расписание, где тренировка на ковре проводится не реже четырех дней в неделю. Иногда приходится пожертвовать для этого одним из дней физической подготовки. Причем прибавленный день тренировок на ковре посвящается обычно совершенствованию индивидуальной техники и тактики борьбы.

Количество соревнований и их значимость возрастают. Во втором периоде обучения спортсмены уже готовы к увеличению соревновательной нагрузки. Сами соревнования можно подразделить на две категории.

Первая категория - незначительные по масштабу соревнования, участвуя в которых, борец проверяет свою тактико-техническую оснащенность, оценивает свои возможности, накапливает соревновательный опыт, учится готовиться к схватке и т.д. Это, по существу, проверка боевой готовности.

Вторая категория соревнования более крупного масштаба, с участием сильных борцов. Здесь главная цель - достижение лучшего результата.

Индивидуальное планирование и периодизация подготовки борца.

Постепенно работа по совершенствованию мастерства становится все бо​лее индивидуальной. Поэтому каждый спортсмен должен иметь свой индивидуальный план, предусматривающий периодизацию подготовки. Борец должен владеть искусством составления перспективного плана, научиться контроли​ровать самого себя.

Приучение к самостоятельности всегда должно оставаться главным в воспитании борца. С первых шагов борец должен приучаться к самостоятельности не только на ковре, но и в выработке методики тренировки, в дозировании нагрузок. Конечно, это не означает, что спортсмен полностью освобождается от опеки и влияния своего наставника.
Их совместная работа представляет собой дружество двух объединенных одной целью людей. В таком содружестве и спортсмен и его тренер ищут пути к достижения высокого результата.

К высшей школе борьбы спортсмен приходит после 6-7 годов систематических тренировок. Он уже располагает глубокими современными знаниями методики тренировки, вооружен современной техникой, владеет в совершенстве целым рядом приемов индивидуального комплекса, так называемыми коронными приемами. Он мудр в тактических вопросах, имеет достаточный опыт участия в соревнованиях, его физическое развитие и функциональные возможности организма находятся на высоком уровне. Этот период продолжается до самых по​следних соревнований борца, что иногда составляет более десятка лет. Основ​ные задачи следующие: достижение наивысших спортивных результатов; продолжение работы над совершенствованием индивидуального технического и тактического мастерства; совершенствование морально-волевых качеств; поиск наиболее эффективных методов тренировки.

Обычно спортсмен высокой квалификации в течение года участвует в шести-восьми соревнованиях. Из них два-три главные. Для одних это чемпионат мира, Азии, Европы, СНГ, для других - чемпионат республики, страны, командное первенство.
Основная работа направлена на самую тщательную подготовку к этим соревнованиям. Проводится планирование тренировочной работы, периодизация.

Как правило, промежуток между главными соревнованиями составляет от L5 до 3 месяцев. Заключительная часть подготовки чаще всего проходит в условиях учебно-тренировочных сборов, с отрывом от своего коллектива, от своего тренера. Многие вопросы, связанные с тренировочной работой, нагрузками, спортсмен вынужден решать самостоятельно.
Надо помнить, что каждый сильный спортсмен в своей жизни участвует в чемпионатах страны 8-10 раз, причем лишь 3-4 из них выпадают на годы его наивысшего расцвета. Поэтому каждым соревнованием необходимо дорожить, а не надеяться на то, что небрежность, допущенная в подготовке к данным соревнованиям, будет исправлена в последующем.
Не надо думать, что, выйдя на соревновательные просторы, пройдя первый и второй периоды обучения вольной борьбе, можно прекратить дальнейшее совершенствование тактико-технического мастерства, поиски новых средств и довольствоваться тем, что есть на вооружении. Поиски нового, совершенствование тактико-технического мастерства, развитие и совершенствование физи​ческих качеств должны вестись постоянно до самой последней тренировки. Только в этом случае можно говорить о серьезной тренировочной работе.
Со временем у спортсмена появляется уверенность в своих силах. Он вполне овладевает методикой тренировки, начинает вносить в нее коррективы, исходя из самоанализа и пользуясь приобретенными знаниями. В этот период ему не нужны в такой степени, как прежде, советчики. Он сам прекрасно понимает что дает ему ощутимую пользу в тренировке и что идет во вред. Спортсмен становится сам себе тренером.
«Готовясь к Олимпийским играм в Мюнхене, тренеры, кажется, все предусмотрели и все рассчитали. Но в ходе подготовке обнаружилось, что для некоторых спортсменов объем общефизической нагрузки оказался недостаточ​ен. Загалав Абдулбеков, Руслан Ашуралиев, Насрулла Насруллаев и Роман Дмитриев, анализируя результаты тренировок, руководствуясь субъективными ощущениями, пришли к мнению, что им нужен несколько иной режим тренировки, чем рекомендовали тренеры. Они значительно увеличили беговые нагрузки, так как чувствовали положительное влияние этих тренировок»..
К началу соревнований их спортивная форма была на высоком уровне. Это позволило им пройти олимпийский турнир без видимых затруднений. Такое содружество тренеров и участников в выборе тренировочного режима и методика подготовки следует приветствовать. Никакие данные врачебного контроля пока еще не могут заменить субъективных показаний самого организма: точности и своевременности реакции на тренировочную нагрузку, психологического состояния, ощущения силы и морального подъема, ощущения спортивной формы. Нужно научить спортсмена самостоятельно разбираться в полезности в той или иной работы.
К вопросам дозировки тренировочных нагрузок нельзя подходить так, что чем больше, тем лучше: необходимо делать именно столько, сколько нужно.
В большинстве случаев ведущие мастера борьбы сами вырабатывают методику тренировки, наиболее для себя подходящую, свой режим подготовки к соревнованиям, свою методику сбавления веса, ибо в этих вопросах много общих рекомендаций, но много и индивидуальных особенностей.
При подготовке к ответственным соревнованиям тренеры и врач команды ведут самое тщательное наблюдение за состоянием спортсменов. Ведь в нашей практике немало случаев, когда очень добросовестные спортсмены, стремясь повысить тренированность, задавали себе такие нагрузки, что организм их не осваивал.
Первый вопрос о многолетней подготовке борцов, ее этапах и содержании поставил С.А. Преображенский. Затем этой теме много внимания уделяли Р.А. Пилоян,  Г.С. Туманян и др..
Ознакомившись с трудами этих специалистов, мы пришли к выводу, что концепция многолетней подготовки борцов может быть представлена в виде таблицы, в которой должны быть этапы многолетнего становления борца, педа​гогические задачи, стоящие перед тренером, а также круг умений, знаний и навыков, обязательных для успешной практической работы. Кроме того, в табли​це следует указать конечный (относительно спортсмена) результат каждого этапа и обозначить его временную протяженность. При этом необходимо сделать две оговорки. Первая связана с тем, что, учитывая вероятностную природу любых общественных процессов, к которым, без сомнения, относится много​летняя подготовка борца, предлагаемую концепцию нужно рассматривать не как жесткую технологию превращения новичка в мастера спорта международ​ного класса, а лишь как основные направления этой работы. Вторая оговорка касается включения в многолетнюю подготовку борца этапа, связанного с за​вершением спортивной деятельности. Представленные в таблице 2 этапы мно​голетней подготовки борцов по названиям соответствуют принятым в теории спорта общим установкам, а по протяженности отвечают практике борьбы. В исследованиях Шахмурадова Ю.А.  будет подробно раскрыто содержа​ние каждого этапа, здесь же необходимо кратко остановиться на сущности эта​на, связанного с завершением борцом спортивной деятельности. Каждый боль​ной мастер проходит этот этап и, к сожалению, не всегда безболезненно, поскольку очень часто остается один на один с собственными проблемами. Из всех попыток решения данного вопроса наиболее успешной можно считать ра​боту лаборатории спортивной борьбы ВНИИФКа (под руководством профессо​ра А.А. Новикова). В его аспирантуру часто приглашали борцов сборных ко​манд в период завершения спортивной карьеры. Благодаря такому подходу. удавалось не только успешно решать проблему безболезненного завершения спортивной деятельности, но и развивать теорию и методику спортивной борь​бы, поскольку опыт еще действующих спортсменов бесценен. В стенах инсти​тута стали кандидатами и докторами наук. В. Олейник, В. Игуменов, М. Арацилов и другие. Они внесли серьезный вклад в науку и практику спор​тивной борьбы».
Таблица. Концепция многолетней подготовки борцов высокой квалификации.
	Этапы
	Задачи, решаемые тренером
	Педагогические знания, умения и навыки тренера
	Конечный результат для борца
	Временный диапазон (число лет)

	Базовая подготовка
	1. Добиться всесторонней физической подготовленности борцов.
2. Обучить основам ведения борьбы.

3. Привить и сохранить интерес и привязанность к конкретному виду борьбы.
	1. Знать возрастные особенности динамики физического развития детей и подростков и владеть методикой всесторонней физической подготовки борцов.
2. Владеть методикой обучения основам спортивного противоборства (базовым совокупностям операций).

3. Уметь концентрировать интерес борцов на избранном виде борьбы.
	Овладеть школой конкретного вида борьбы.
	2-5

	Углубленное совершенствование
	1. Выявить и закрепить индивидуальный арсенал коронных атакующих действий.
2. Привить вкус к комбинационной борьбе.

3. Сформировать устойчивые навыки тактики ведения поединка с различными соперниками.

4. Сформировать мотивацию спортивной деятельности.
	1. Знать механизмы реализации двигательного состава спортивной борьбы (действий, комбинаций, связок и т.д.) и владеть методикой обучения и совершенствования.
2. Глубоко разбираться в социальных функциях олимпийского спорта, знать тенденции, ведущие к разрушению его идеалов, чтобы противостоять этим процессам.
	Попасть в число перспективных борцов страны.
	2-5

	Реализация индивидуальных возможностей
	1. Сформировать навыки тактики участия в соревнованиях.
2. Подвести к главным соревнованиям года (четырехлетия) в состоянии наивысшей готовности.

3. Сформировать мотивацию достижения наивысшего результата.
	1. Глубоко разбираться в теории индивидуализации подготовки борцов.
2. Знать закономерности изменения состояния готовности к пути его коррекции.

3. Знать особенности мотивации и уметь использовать их для достижения наивысшего результата.
	Добиться успеха на крупнейших международных соревнованиях
	1-10

	Завершение спортивной деятельности
	Подготовить к безболезненному завершению спортивной деятельности.
	Уметь философски смотреть на жизнь, знать потребности и возможности своих учеников относительно других видов деятельности
	Полнее реализовать себя, свой опыт и потенциал, накопленный в спорте.
	До конца жизни


На протяжении многих лет Международная федерация спортивной борьбы ФИЛА направляет свои усилия на то, чтобы этот древний вид спорта стал более зрелищным, динамичным, эмоциональным.

ФИЛА, кроме развития вольной, греко-римской и женской вольной борь​бы, будет способствовать популяризации и пляжной борьбы.

Следует отметить, что с 1972 года в ФИЛА входило 68 стран, а уже в 2004 году было более 150 стран и национальных федераций.

Как известно, с 1 января 2005 года внесены существенные изменения в давила соревнований, которые будут способствовать дальнейшему развитию спортивной борьбы.
Важно, что новые правила стимулируют проведение более сложных и эф​фективных технических действий. Изменения в правилах соревнований потре​буют коренную перестройку учебно-тренировочного процесса борцов.

Модифицирована система соревнований с охватом всех возрастных групп. Установлены конкретные сроки проведения мировых и континентальных чем​пионатов для кадетов, юниоров и взрослых.

Особое значение будет придаваться борьбе среди детей и молодежи и вовлечение для занятий этими видами спорта юношей различных стран мира.

Будет проводиться популяризация борьбы через современные средства информации и коммуникации для того, чтобы заинтересовать зрителей, особенно детей и молодежь к занятиям этим видом единоборств.

ФИЛА отмечает, что повышение уровня мастерства борцов во многом за​висит от совершенствования подготовки тренерских кадров.

В связи с этим будет оказана практическая помощь, особенно странам от​стающим, в развитии борьбы, в подготовке тренеров, обеспечении специальной литературой, видеофильмами и т.д.

Весьма важным вопросом является повышение уровня специалистов в об​ласти спортивной борьбы.

Спортивная борьба будущего все больше будет ориентироваться на техни​ческие ценности приемов, будут оцениваться риск, сложность и виртуозность.

С каждым годом конкуренция на чемпионатах Азии, мира и тем более на Олимпийских играх обостряется. Достаточно отметить, что на Олимпийских играх в Афинах из 45 стран, добившихся лицензии в греко-римской борьбе, ме​дали завоевали представители 15 стран, а вольной борьбе - из 45 стран толь​ко 10.

Например, в греко-римской борьбе на Олимпиаде 2004 года без медалей остались такие «борцовские» державы, как Польша, Украина, Германия.

Для повышения уровня мастерства казахстанских борцов следует находить прогрессивные технологии в подготовке ведущих спортсменов. Необходимо срочно перестроить методику подготовки борцов в соответствии с новыми пра​вилами. Работа в этом направлении предстоит большая. Следует уже сейчас вести целенаправленную подготовку к Олимпийским играм в Рио-де-Жанейро, шире развивать борьбу среди детей и молодежи, обеспечить учебно-методическими материалами по всем разделам подготовки борцов, постоянно проводить семи​нары тренеров.

Необходимо находить новые формы организации различных турниров, по​пуляризации борьбы, в том числе и женской.

Возможно, следует организовать и провести в одни сроки чемпионаты Республики Казахстан по всем видам спортивной борьбы.

Анализ результатов олимпийского турнира, введение с 1 января 2005 г. новых, содержащих достаточно кардинальные изменения правил соревнований позволяют внести некоторые коррективы в индивидуальные программы подго​товки членов сборной команды Казахстана к Олимпийским играм 2016 г. в Рио-де-Жанейро.

Практика подготовки сборной команды стран СНГ. Казахстана по вольной борьбе в олимпийских циклах 2005-2008гг., 2009-2012гг. показала, что использование при проектировании системы подготовки высокого класса моде​лирования различных ситуации единоборства, включая субъективные факторы судейства, позволяет, во-первых, разнообразить умения и навыки борца на ос​нове закономерностей процесса овладения основами противоборства как видом спортивной деятельности и, во-вторых, вырабатывать индивидуальный стиль ведения поединка, формировать и совершенствовать «коронную» технику на основе вновь осваиваемых и постоянно обновляемых способов тактической подготовки и использования благоприятных динамических ситуаций.

Ведущим фактором повышения мастерства квалифицированных борцов, отражающим современные правила соревнований по спортивной борьбе, явля​ется последовательное освоение всего комплекса элементов техники и тактики единоборства, поскольку противоборство в спортивной борьбе не ограничива​ется проведением только приемов, поскольку они лишь один из многих элемен​тов техники и тактики борьбы.

Данные исследований, проведенные Б.А. Подливаевым, Ю.А. Шахмурадовым: Б.А. Подливаев, Ю.А. Шахмурадов, Ш.Т. Невретдинов 1997; В.М. Игуменов, Б.А. Подливаев, 2001, свидетельствует о том, что ведущими элементами технико-тактического мастерства, обеспечивающи​ми достижение успеха в современном поединке борцов, являются:

- наличие стартовых приемов, точнее готовности выполнять их с первых секунд схватки для захвата инициативы и навязывания собственного стиля ве​дения поединка;

- умение развить успех, вести активную борьбу, закреплять достигнутое преимущество, создавая при необходимости видимость активной борьбы, ата​куя и контратакуя на фоне нарастающего утомления;

- осуществление постоянной угрозы атаки увеличение количества попы​ток, сочетание ложных реальных атак, умение использовать ложные атаки для прерывания атак соперника с целью выиграть поединка время для кратковре​менного отдыха и сбить темп поединка, навязанный противником;
- стремление провести прием после входа в захват, ибо отказ от проведе​ния приема в этом случае расценивается судьями как пассивность;

- надежная активная защита, позволяющая быстро переходить к атаке, ис​пользуя благоприятные динамические ситуации для контратакующих действий в моменты неудачной атаки соперника.

Возможности точной оценки деятельности спортсменов в условиях сорев​нований позволяют выделить и классифицировать факторы субъектной практи​ки судейства и оценки деятельности спортсменов в соревновательном поединке. В деятельности были выделены субъективные факторы действа, которые легли в основу разработки специальных тренировочных заданий (Ю.А. Шахмурадов, А.О. Акопян) : Это:

- активное теснение соперника с целью принуждения его к пассивной защите;
- выполнение результативных действий у края ковра;
· удержание соперника в опасном положении после бросков из стойки;

· реализация стандартных ситуаций;

· сохранение активной позиции за счет стремление развернуть соперника спиной к краю ковра и удержать его в этом положении;

· активная борьба за счет выведения соперника из равновесия швунгами, рывками, толчками;

· активное начало борьбы в стойке по сигналу;

· активное начало борьбы в партере по сигналу;

· попытка выхода наверх из положения в партере по сигналу;

· активная защита в партере путем использования блоков, упоров, передвижения.

Сегодня сложилась ситуация, при которой мнение и опыт таких тренеров i ученых, как академик РАО д.п.н. Я.К. Коблев, профессора д.п.н. И.Д. Свищев и А.В. Еганов  для федерации борьбы и тренерского совета сборных команды СНГ неинтересны.

В связи с этим очень некорректно выглядят попытки отдельных специалистов, направленные на дискредитацию огромного практического опыта наши: выдающихся специалистов, неоднократно доказывающих спортивному обществу сильные стороны отечественной школы борьбы.

В частности, при характеристике многолетнего опыта организации тренировочного процесса подготовки спортсменов к ответственным соревновнеиям практиковавшегося в сборных командах СССР, СНГ по борьбе, делаются не некорректные по содержанию, оскорбительные по форме сравнения. При этом результат коллективной работы тренеров и специалистов, планирующих и реализующих тренировочные программы подготовки борцов, называется «выдумкой», а элитные спортсмены - «подопытными собаками», на которых тренеры проверяют гипотезы.

Эти обобщения авторы делают в связи с тем, что, по их мнению, все «эмпирические положения планирования нагрузок» вообще «не могут быть объектом критики, поскольку бессодержательные мыслительные конструкции критиковать невозможно».

В качестве логического завершения этой словесной эквилибристики авторами предлагается новый подход к планированию физической подготовки борцов, основанный на теории физической культуры, разработанный В.Н. Селуяновым, частично адаптированной под названием «Спортивно-педагогическая адаптация борцов Самбо».
Анализ двигательной деятельности показывает, что быстрота реагирования в спортивной борьбе в значительной мере определяет удачное выполнение подготовительной фазы технико-тактического действия при выборе удобной ситуации и следующей фазы при принятии решения к новому незапланированному техническому действию в соответствии с поведением противника, а также при выполнении многих подготовительных движений, определяющих маневренность и мобильность спортсмена в различных динамических ситуациях. 

Большинство проанализированных работ свидетельствует о положительной корреляции технико-тактического мастерства и физической подготовленности спортсмена на базе здоровья. Как вполне справедливо считает Ю.В. Верхошанский, «физическая и техническая подготовка – это две параллельно связанные стороны одного процесса». 

Спортивно-техническое мастерство – это умение в совершенстве выполнять упражнение, доведенное до искусства к максимально возможной амплитуды. Под спортивной техникой при этом подразумевается искусство спортсмена, отработанный до совершенства метод реализации его потенциальных возможностей, благодаря которому достигается целевая установка выполняемых действий. 

Поскольку конечной целью высшего спортивного мастерства спортсмена является достижение максимальных спортивных показателей, понятие «спортивная техника», доведенная до искусства, не отделимо от результативности и является мастерством. Поэтому нет основания говорить об освоении спортсменов современной техники, если это не соответствует результатам.

Спортивно-техническое мастерство выступает как комплексный способ, через который раскрываются потенциальные возможности человека и который базируется на уровне его здоровья и физической подготовленности. Поэтому процесс совершенствования спортивно-технического мастерства представляет собой постоянное согласование изменяющихся вследствие 

Резюме 

Анализ литературных данных позволяет сделать достаточное обоснованные выводы об актуальности разработанной нами темы, ее научной новизны и практической значимости для организации учебно-тренировочного и образовательно-воспитательного процесса в спортивной борьбе, несмотря на то, что спортивная практика на современном этапе располагает богатым и арсенальным средств и методов формирования и совершенствования спортивного мастерства борцов.


На начальном этапе подготовки юных борцов необходимо учитывать следующие уровни образующего материала:

1. Взаимосвязь воспитания основополагающих физических качеств и их функционального обеспечения (сердечнососудистой и дыхательной системы).

2. Общефизическая и специальная подготовленность с учетом специализации вида спортивной борьбы.

3. Перенос основополагающих физических качеств на предмет спортивной борьбы.

4. Соревновательная деятельность и учет физической подготовки.

В основу работы тренеров-преподавателей должны быть положены пять основополагающих принципов:

1. Оздоровительной направленности;

2. Всесторонности;

3. Прикладности;

4. Научности;

5. Повышение спортивного мастерства в спортивной борьбе от начальной подготовки до высшего спортивного мастерства.

Используя последовательность программы становления и повышения спортивного мастерства мы вышли на изложение типичных ошибок в процессе подготовки юных спортсменов.

Основные из которых можно назвать следующие:

- отсутствие школы борьбы, межпредметных связей, самоконтроля, самообразования, самопознания, спортивной педагогики, сотрудничества, культурологи, адаптивного периода, при переходе юношей во взрослый спорт;

- узкая специализация, основные принципы физического воспитания и спорта нарушаются, тренеры занимаются натаскиванием. Уровень физических качеств не соответствует квалификации, средства физической культуры не идут на формирование организма юношей.


Опираясь на опыты подготовки юных борцов основных школ борьбы А.В.Ялтыряева, С.А.Преображенского, А.В. Азагоева, Б.М.Рыбалко, А.Н.Ленца, В.А. Демина, Г.Н. Туманяна, А.А. Новикова, Ю.А. Шахмурадова, Д.Г.М индиашвили, А.И. Завьялова и других, строят современную программу последовательности повышения спортивного мастерства у борцов сугубо индивидуально.


Недостаточная изученность последовательности повышения общей и специальной физической подготовленности на этапе начальной подготовки, несомненно, имеет теоретическое и практическое значение и поэтому нами было исследовано данное направление.
2. Средства и методы применения специализированных игр с целью повышения физической подготовленности юных борцов 10-12 лет. На этапе начальной подготовки.

2.1. Методика обучения двигательным действиям в спортивной борьбе на начальном этапе подготовки.

Осознавание значения и роли игры произошли уже в периода классической античности такими философами, как Гераклит, Сократ, Платон. Современная европейская традиция связывает начало разработки теории игры с именами таких мыслителей, как Ф. Шиллер, Г. Спенсер, В. Вундт. Первым в развитии научных исследовании по вопросам игры является К. Гросс. Спустя 30 лет, новую концепцию игры предложил Ф. Бойтендайк.

Развернутую концепцию детской игры в советской психологии и педагогике впервые представил Л.С. Выготский, в дальнейшем разрабатываемую его учениками Д.Б. Элькониным, А.Н. Леонтьевым, А.В. Запорожцем.
Виднейшие представители русской и советской педагогики такие как П.Ф. Лесгафт, А.С. Макаренко уделяли большое внимание игре.

На сегодняшний день еще не сложилась законченная теория игры, но практически все авторы рассмотренных работ выделяют следующие элементы игры: мотивация игры, воображаемая ситуация, цель игры, правила, сюжет, игровые действия, роль. Рассмотрение всех этих элементов в их взаимосвязи позволило нам четко сформулировать понимание игры и приступить к разработке конкретных методик специализированных подвижных игр и подготовке к проведению эксперимента. 

Подвижные игры и специализированные подвижные игры все шире применяются тренерами в подготовке юных спортсменов в различных вадах спорта. Это связано с потребностью детей в игровых формах жизнедеятельности, а методические особенности, как образность, избирательность действий, творческая активность, исполнение ролей, изменчивость ситуации, элементы соревнования, разрешения игровых конфликтов, производительность затрачиваемых усилий, позволяют тренерам решать самые разнообразные задачи учебно-тренировочного процесса.
Основываясь на литературных данных, применение в тренировке подвижных игр в борьбе имеет направленность на формирование физических качеств. Формирование технико-тактических действий посредством подвижных игр экспериментально не проводилось. Опыт применения подвижных игр, накопленный в разных видах спорта (легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры) в воспитании физических качеств, имеет большой перенос в спортивную борьбу, а вот формирование технических и тактических действий требует проведения специального исследования с одновременным выявлением сопряженного воздействия специализированных подвижных игр на физическую подготовленность юных борцов.

Потребность применения специализированных подвижных игр в борьбе связано с тем, что в теории и практике спортивной борьбы сложилась парадоксальная ситуация: юных борцов обучают технике борьбы и при этом забывают о необходимости формирования навыков ведения единоборств. Они считают, что эти навыки придут сами по себе. Для того чтобы применять приемы в схватках, нужно владеть навыками ведения борьбы, а не только выполнения приемов, воспитание этих навыков тренеры стараются обеспечить включением учебных и тренировочных схваток. Но в таких условиях навыки у детей формируются медленно и с большим трудом. Применение специализированных подвижных игр, близких по структуре элементарным формам борьбы, позволяют юным борцам в облегченных условиях осваивать основы ведения единоборств. Такой подход, по нашим предположениям позволит улучшить методику обучения, перенесенную со взрослого контингента борцов, на юношей и детей, и при этом учесть потребность детей к игровым формам деятельности.
Понятие методика обучения движениям в педагогической теории и практике охватывает совокупность средств, методов и методических приемов, отражающих закономерности, по которым происходит целенаправленное формирование двигательных умений, навыков и связанных с ними знаний.
Методика обучения двигательным действиям подразделяется на методику первоначального освоения, методику углубленного разучивания, методику закрепления и его совершенствования.

Методика начального обучения технико-тактическим действиям в борьбе обычно захватывает два этапа: на этапе ознакомления ставится задача овладеть основным механизмом технико-тактических действий; на этапе формирования двигательного умения:

1) овладеть
деталями технико-тактических действий в постоянных учебных условиях;

2) овладеть
правильным выполнением деталей в целостном технико-тактическом действии. Третий этап относится к спортсменам разрядникам и направлен на формирование двигательного навыка в вариативных условиях и в начальном обучении не осваивается.

В методике обучения технике спортивной борьбы традиционно сложилось три метода разучивания: целостный, по частям, с помощью подводящих упражнений. Целостный метод разучивания и метод разучивания по частям в ряде работ объединяют и комбинированный метод, а метод разучивания с помощью подводящих упражнений рассматривается как набор специальных упражнений с партнером.

Для начального обучения важно то, что существуют два пути изучения техники:

1) непосредственное изучение техники с помощью целостного, расчлененного и комбинированного методов обучения; 
2) с помощью подводящих упражнений.

Непосредственное изучение техники борьбы достаточно подробно описано в учебной литературе , а вот разучивание техники с помощью подводящих упражнений не нашло широкого распространения в начальной подготовке борцов. Широкое использование общеразвивающих и специальных упражнений позволяет постепенно подводить организм занимающихся к овладению сложной техникой спортивной борьбы.
В методике обучения приемам борьбы на первом году обучения большое место нужно отводить подводящим упражнениям. В подводящие упражнения входят общеразвивающие и специальные. Первые направлены на создание общей физической подготовки и формирование общего фундамента физических качеств и двигательных действий, вторые подготавливают к успешному освоению техники борьбы и формированию функций, необходимых для борьбы.
К подводящим упражнениям относятся игры и игровые упражнения, используемые как для общей и специальной физической подготовки, так и для разучивания технико-тактических действий.
Непосредственное обучение технике борьбы связано с изучением приемов, защит и контрприемов борьбы. Обучение технико-тактическим действиям начинается с разучивания приема на несопротивляющемся партнере к выполнению приемов в схватке на соревнованиях. Это длительный процесс, включающий в себя облегчение и усложнение выполнения технико-тактических действий в различных условиях и разными спарринг-партнерами. Стабильность навыка достигается частым повторением приемов с партнером и простой имитацией приемов, а вариативность навыка с помощью учебных, учебно-тренировочных и тренировочных схваток.
В методике начального обучения не придаётся должного внимания изучению элементов технико-тактических действий (стоек, дистанциям, передвижениям, захватам, освобождениями от захватов, тиснениями, маневрированиями и др. элементарным техническим действиям),и это неслучайно, так как в традиционном подходе главное научить проводить приемы. Приемы являются наиболее эффективным средством достижения победы. Изучение приемов, комбинаций и даже технико-тактических комплексов не дает целенаправленного формирования навыков ведения единоборств, они формируются бессознательно и стихийно.
Рассмотрим теперь как формируются тактические действия, наиболее характерные средства и методы их формирования в спортивной борьбе.
Е.М. Чумаков выделяет следующие методы, используемые при обучении тактике:

1. Метод обобщенных правил, законов, аксиом. Эти правила могут выглядеть так: «Бросай противника в том направлении, куда он передвигается», «Проводи прием в направлении усилий противника» и т.п.
2. Проблемный метод. Он предусматривает экспериментирование и накопление опыта самим занимающимся. При обучении этим методом можно идти двумя путями: накапливать стихийный опыт непосредственно в схватке во время тренировок и соревнований; целенаправленно и правильно ставить эксперименты. Пока в практике обучения больше применяется первый способ.
3. Эвристический метод. Хорошо известно: чем больше опыта у борца, тем вероятнее; что у него хорошо развита интуиция и интуитивно сам находит правильное решение. Для накопления опыта применяются следующие методические приемы:

1. фиксация - разбор ситуаций вместе с борцом;
2. варьирование - моделирование ситуаций с возможным противником или нахождение тактических решений в определенной ситуации;
3. ограничение во времени. Процесс реализации тактического плана можно рассматривать как управление своими действиями в условиях быстрой смены ситуаций.

Обучение и использование первого метода в основном осуществляется на теоретических занятиях, роль и значение которых весьма важны. Так, А.Н.Ленц отмечал: «Теоретические занятия по совершенствованию тактики приносят очень большую пользу». Но тренеры больше полагаются на собственный опыт спортсменов. Поэтому как основное средство тактического совершенствования обучающихся выделяется условная схватка. Обуславливая схватки, тренер создает определенную тактическую обстановку и таким образом прививает ученику навыки решения тактических задач в ходе поединка (метод дифференцирования). В дальнейшем они закрепляются в вольных схватках.
Специфику тактических задач и их обусловленность каждый преподаватель определяет по - своему, в силу личного опыта. Это связано с тем, что не выявлена тактическая структура поединка в спортивной борьбе

Что касается второго и третьего метода формирования тактических действий, то их целесообразно применять с борцами высокой квалификации.

Таким образом, в теории и практике спортивной борьбы сложилась парадоксальная ситуация: борцов обучают технике борьбы и не обучают по каким тактическим закономерностям проходит противоборство, т.е. сама борьба. Считается, а это видно из мнений ведущих специалистов, что обучающиеся сами поймут и освоят эти закономерности в учебных и соревновательных схватках. Но данный процесс освоения, протекая методом проб и ошибок, характеризуется большой длительностью и хаотичностью усвоения тактических умений и навыков, а главное далеко не всегда обеспечивает их правильное формирование.

Положение, сложившееся в методике обучения ТТД в борьбе взрослых спортсменов, еще больше осложняется в работе с детьми. Традиционное обучение технике монотонно и скучно для детей, а обучение тактике для детей вообще не разработано.

2.2. Специализированные подвижные игры в физической и технико-тактической подготовке юных борцов.

Подвижные игры, играя важнейшую роль в развитии детей, в последнее время стали широко использоваться как эффективное средство в тренировочном процессе в различных видах спорта. Это связано с большими возможностями игрового метода обучения в спортивной тренировке, в которой подвижные игры занимают большую роль, а также это связано с ранней специализацией в различных видах спорта.
Под специализированными подвижными играми понимаются такие игры, в содержание которых входят специфические элементы спорта и формируются необходимые ему физические качества.
Потребность применения специализированных подвижных игр вызвана тем. что, как правило, тренеры владеют методикой обучения приемам, а элементарным техническим и тактическим действиям, т.е. различным подготовкам, обманным действиям, не могут обучать, используя строго регламентированный метод. Понимая это, тренеры используют соревновательный метод, включая его в тренировку схватки.

Однако в схватках все внимание детей направлено на выполнение приемов, а элементарные тактические действия не отрабатываются.

Решение здесь простое - разрабатывать правила ведения схватки, в которой победа присуждалась бы за лучшее выполнение элементарных действий. Такие схватки в игровой форме и представляют собой специализированные подвижные игры.
Используя эти игры, тренер может заполнить разрыв. Между строго регламентированным методом обучения и соревновательным, осуществляя последовательно обучение как технике, так и тактике борьбы.

Интересны рассуждения В. Всеволодского-Генгросса в введении книги «Игры народов СССР» , где прослеживается взаимовлияние подвижных и сюжетно-ролевых игр. Так, он пишет: «Возьмем первый попавшийся пример: скажем, игру в ловитки. Начнем с простейших ловигок, в которых один ловит другого. Но вот рядом игра, в которой ловимый имеет «дом», где он может укрываться от преследования, или игра, в которой ловящий скачет на одной ноге или ловит с руками, завязанными на спине. Далее - то же, но с превращением пойманных в подручных ловцов. Далее ловитки партиями с очередными двумя городами, взятием пленных, их высвобождением и т.д. И наконец, игра в войну, в центре которой очень часто те же ловитки. Перед нами, несомненно, ряд родственных игр: на плечах стоят с одной стороны простые ловитки, с другой - игра в войну, а посередине постепенно осложняемый или, наоборот, если идти от войны к ловиткам, упрощенный ряд». Идея с генетическим усложнением игры, наблюдаемая в жизни, является плодотворной для игрового метода обучения, линия усложнения должна решать дидактическую задачу, и тогда игры приобретают педа​гогическое значение.

Этот пример близок к специализированным играм борцов, в которых идут простые игры, где нужно применять элементарные приемы борьбы к играм, в которых наблюдается развитие тактических замыслов. Так, в специализированных играх соединяется подвижная игра с тактической игрой.

Использование подвижных игр в учебных целях находит свою параллель с дидактическими играми, поэтому рассмотрим их подробнее.

В нашей работе исследуются специализированные подвижные игры, используемые для подготовки юных борцов, которые направлены на обучение основам ведения единоборства. Поэтому они начинают носить черты дидактических игр. Кратко рассмотрим их.

Дидактическая игра - игра познавательная, направленная на расширение, углубление, систематизацию представлений детей об окружающем, воспитание познавательных интересов, развитие познавательных способностей. Своеобразие дидактической игры как игровой деятельности заключается в том, что взаимоотношения воспитателя с детьми и детей между собой носят именно игровой характер. Воспитатель является участником или ее организатором. Дети часто выполняют ту или иную роль, которая определяется содержанием игры и обуславливает игровые действия.
Основной особенностью дидактических игр является то, что они как в отношении содержания, так и в отношении методики и правил игры нарочито и специально разрабатываются воспитателями в целях обучения. Обычно эти игры разрабатываются как средство изощрения способностей ощущения, активизации и развития у детей наблюдательности, внимания, памяти, мышления, проверки и закрепления приобретенных ранее знаний, расширения запаса слов и т.п.

Дидактические игры делают процесс обучения более легким и занимательным: та или иная умственная задача, заключенная в игре, решается в ходе доступной и привлекательной для детей деятельности. Дидактическая игра создается в целях обучения и умственного развития. И чем в большей мере она сохраняет признаки игры, тем в большей мере она доставляет детям радость.
«Дети не ставят в игре каких-то иных целей, чем цель - играть. Но было бы неправильно не учитывать обучающего и развивающего влияния игры и при сохранении в ней непосредственности жизни детей».
Наполненность обучения эмоционально-познавательным содержанием – особенность дидактической игры.

А.П.Усова, отмечая воспитательное влияние игр, писала; «Каждая игра, если она по силам ребенку, ставит его в такое положение, когда ум его работает живо и энергично, действия организованы».
Во многих дидактических играх отчетливо выступает упражнение, но дидактическая игра не может быть отождествлена с упражнением, ибо основу ее составляют игровые отношения детей, игровой замысел, игровые действия.
Многие дидактические игры не вносят ничего нового в знания детей, но они учат детей применять знания в новых условиях или содержат умственную задачу, решение которой требует проявления разнообразных форм умственной деятельности.
Дидактическая игра как игровая форма обучения - явление очень сложное. В отличие от учебной сущности занятий или практического характера упражнений в дидактической игре действуют одновременно два начала: учебное, познавательное и игровое занимательное. В соответствии с этим воспитатель в одно и то же время учитель и участник игры, учит детей и играет с ними, а дети учатся, играя.
В дидактической игре отчетливо обнаруживается структура, т.е. основные элементы, характеризующие игру как форму обучения и игровую деятельность одновременно. Основными элементами дидактических игр являются: содержание игры, игровой замысел, игровые действия и правила игры.
Один из основных элементов игры - дидактическая задача, которая определяется целью обучающего и воспитательного воздействия.
Наличие дидактических задач или нескольких задач подчеркивает обучающий характер игры, направленность обучающего содержания на процессы познавательной деятельности детей. Дидактическая задача определяется воспитателем и отражает его обучающую деятельность.
Структурным элементом игры является игровая задача, осуществляемая детьми в игровой деятельности. Две задачи - дидактическая и игровая - отражают взаимосвязь обучения и игры. В отличие от прямой постановки дидактической задачи на занятиях в дидактической игре она осуществляется через игровую задачу и определяет игровые действия, становится задачей самого ребенка, возбуждает желание и потребность решить ее, активизирует игровые действия.

Дидактическая игра становится настоящей формой игрового обучения лишь в том случае, когда учебные, познавательные задачи ставятся перед детьми не прямо, а через игру, тесно связываются с игровым, занимательным началом, с игровыми задачами и игровыми действиями.
Дидактическая задача, таким образом, как бы замаскировано, скрыта от ребенка. Это и делает дидактическую игру особой формой игрового обучения и в большей мере непреднамеренного усвоения знаний и умений детьми. Взаимоотношения между взрослыми и детьми определяются не учебной ситуацией, воспитатель учит, дети учатся у него, а игрой, тем, что воспитатель и дети, прежде всего участники одной игры.

Как только этот принцип нарушается, исчезает игровой характер взаимоотношений между педагогом и детьми, и воспитатель становится на путь прямого обучения, дидактическая игра перестает быть сама собой. Игровые действия составляют основу дидактической игры. Они являются как бы рисунком сюжета игры. Чем разнообразнее и содержательнее для детей сама игра, тем успешнее решаются познавательные и игровые задачи. Игровым действиям детей нужно учить. Лишь при этом условии игра приобретает обучающий характер и становится содержательной. Обучение игровым действиям чаще всего не является прямым, а дается через пробный ход, через показ действия при раскрытии той или иной роли. В игровых действиях проявляется мотив игровой деятельности, активное желание решить поставленную игровую задачу. По своей сложности они различны и обусловлены сложностью познавательного содержания и игровой задачи.

Существенной стороной дидактической игры является игровой замысел. Он вызывает живой интерес детей, возбуждает их активность, желание играть. Игровой замысле часто выражен в самом названии игры и составляет ее начало.
В дидактической игре правила являются заданными. Используя правила, воспитатель управляет игрой, процессами познавательной деятельности, поведением детей.

Правила игры имеют обучающий, организационный, дисциплинарный характер и чаще всего они разнообразно сочетаются между собой. Обучающие правила помогают раскрыть перед детьми, что и как нужно делать, они соотносятся с игровыми действиями, усиливают их роль, раскрывают способ действий. Правила организуют познавательную деятельность детей: что-то рассмотреть, подумать, сравнить, найти способ решения поставленной игровой задачи.

Организующие правила определяют порядок, последовательность игровых действий и взаимоотношений между детьми. Отношения в игре определяются ролевыми отношениями.

Усвоенные правила игры становятся «точкой опоры» взаимоотношений в игре. Вместе с тем они содействуют формированию самостоятельности, самоконтроля и взаимоконтроля. Через правила, их усвоение воспитатель формирует у детей способность ориентировки в изменяющихся обстоятельствах, быстроту и точность реакции, способ​ность сдерживать непосредственные желания, проявлять эмоционально-волевое усилие. В результате этого формируется способность управлять своим поведением в разных обстоятельствах, соотносит его с поведением товарищей по игре.
Следует учитывать, что игровые правила не всегда предъявляются в прямой форме указаний; многие из них заключены в игровых действиях и могут играть свою регламентирующую роль при направлении игрового действия, руководстве его развитием.

Специализированные подвижные игры для борьбы, используемые в нашей работе, соединили черты подвижных и дидактических игр.

2.3. Методика применения специализированных подвижных игр в начальной подготовке юных борцов

Включение специализированных подвижных игр в подготовку юных борцов вольного стиля происходит в рамках утвержденной программы па тренировочных занятиях.

Проведение игры осуществляется в три этапа: подготовка к игре, сама игра, обсуждение игры и награждение победителей,

Подготовка к игре - этот этап направлен на формирование у борцов необходимых (технико-тактических) действий, достаточных для полноценного участия в игре, это подготовительные упражнения, обеспечивающие формирование необходимых игровых действий. Создание проблемной игровой ситуации позволяет моделировать такие условия поединка, освоение которых подготавливает борца к будущим ситуациям в борьбе.

Наблюдения за ходом игры и поведением играющих. Усвоение игры и поведение детей во время игры в значительной степени зависит от правильного руководства ею.

Необходимо начать игру организованно и своевременно. Игра начинается по сигналу. Надо научить детей сознательно соблюдать правила игры. В процессе игры следует содействовать развитию творческой инициативы играющих. Руководитель должен заинтересовать детей игрой, увлечь их. Необходимо добиться сознательной дисциплины, честного выполнения правил и обязанностей, возложенных на игроков. В процессе игры надо учитывать настроение играющих. Руководителю нужно учитывать наиболее опасные моменты в игре. Важно, чтобы игры вызывали положительные эмоции.
Любую игру нужно объяснять примерно по следующей схеме:

1) название игры (можно сказать с какой целью игра проводится);

2) роли играющих и их расположение на площадке;

3) ход игры;

4) цель игры (кто будет назван победителем);

5) правила игры.

Заканчивается объяснение игры ответами на вопросы играющих.
Руководя игрой, воспитатель осуществляет дидактические задачи через привлекательные для детей игровые задачи, игровые действия, игровые правила.

Имеются определенные трудности и недостатки в руководстве игрой. С одной стороны, мы наблюдаем случаи, когда игра проводится самотеком, и воспитатель считает, что если он выделил для игры определенное время, снабдил ребенка игрушками, то на этом его миссия заканчивается.

С другой стороны, мы наблюдаем противоположное, негативное явление, когда игра перегружается дидактическими задачами, регламентируется каждый шаг и поступок ребенка и, таким образом, извращается природа игры как формы самодеятельности.
Игровой этап является основным. Он может состоять из игр одного направления и из игр разных направлений в зависимости от задач, решаемых на занятии. Прежде чем начать играть, борцы осваивают правила игры, им сообщается, что можно делать в игре, а что нельзя, к чему надо стремиться, как оценивается победитель.

Игра на начальном этапе, в центре которой стоит овладение предметом и способом действий с ним, то есть выполнение тактических действий, сменяется игрой, в центре которой - борец и его отношения к противнику через выполнение технических действий. Нужно идти от игр упражнений к подвижным играм.

В руководстве игрой и в развитии важное значение имеет темп, Развитие темпа игры имеет определенную динамику. В самом начале игры дети как бы разыгрываются, усваивают содержание игровых действий, правила игры и ее ход. В этот период, когда игра развертывается в сменяющих одно другим игровых действиях, когда дети увлечены игрой и переживают радость, темп убыстряется. К концу игры эмоциональный настрой как бы спадает и теми вновь замедляется.
Особенностью дидактической игры и ее завершающим концом является результат, который определяется дидактической задачей, игровой задачей, игровыми действиями и правилами, который воспитатель предвидит, используя ту или иную игру. Для воспитателя результат игры является показателем уровня достижения детей или в усвоении знаний, или в применении, в установлении взаимоотношений детей к игре.
Следовательно, руководство дидактической игрой состоит в правильном определении дидактической задачи - познавательного содержания в определении игровой задачи и реализации через нее дидактических задач; в продумывании игровых действий, которые являются одной из важных задач игры и интересны для детей, побуждают их к игре; в определении игровых правил, предвидении обучающих результатов.
Судейство. Каждая игра требует объективного, беспристрастного судейства. Судья должен найти место, удобное для наблюдения, чтобы выделить всех играющих и не мешать им.
Дозировка в процессе игры. В подвижных играх трудно учесть возможности каждого участника, а также его физическое состояние в данное время. Надо обеспечить оптимальные нагрузки. Интенсивные нагрузки следует чередовать с отдыхом.
Регулировать игру можно различными методами:

а)
сокращением или увеличением длительности игры;

б)
введением перерывов;

в)
усложнением или упрощением игры;

г)
изменением количества играющих;

д)
изменением величины площадки;

е)
изменением правил и сменой ролей играющими.
Окончание игры. Продолжительность игры зависит от характера игры, условий занятий и состава занимающихся. Руководитель обязан заканчивать игру, когда дети еще не переутомились, проявлять к ней интерес, когда их действия полностью, эмоциональны.
Определение результатов игры имеет большое воспитательное значение. По окончании игры руководитель должен объявить ее результаты. Объявить результаты игры нужно лаконично, никому не делая скидок, чтобы приучить детей к правильной оценке их действий.

Разбор игры. При объявлении результатов необходимо разобрать игру, указав на ошибки, допущенные участниками в технических приемах и в тактике.

2.4. Спортивный отбор и ориентация в спортивной борьбе. 

Растущая конкуренция в спорте высших достижений обуславливает необходимость повышения эффективности работы с юными спортсменами, требует расширить поиск новых, нетрадиционных средств и методов. Важность решения этой задачи очевидна, поскольку в детском возрасте создаётся основа будущих высоких и стабильных результатов.

При этом, проблема начального отбора и ориентации является одной из важнейших в системе подготовки спортсменов от новичков до мастеров международного уровня.

Повышение эффективности начального отбора позволяет выявить степень одарённости и потенциальных возможностей каждого из занимающихся на ранних этапах, повысить качество всей многолетней подготовки. В связи с этим данной проблеме уделяется пристальное внимание многих специалистов, в том числе и в области спортивных единоборств.

Следует отметить значительный вклад в изучение теоретических и методических аспектов спортивного отбора и ориентации работ В.К. Бальсевича (4, 5); М.С. Бриля (7); В.М. Волкова, В.Г1. Филина (13); А.А. Гужаловского (11), С.В. Калмыкова, Св. В. Калмыкова (27, 28); 11.3. Сирис, ГШ. Гайдарска(23); Г.С. Туманяна (48); В.Б. Шварца, С.В. Хрущёва (51) и др.

По мнению В.К. Бальсевича (4,5), сложность и многогранность феномена спортивных способностей указывает на целесообразность разработки проблемы отбора с позиции системного изучения комплекса показателей, лимитирующих высокую результативность в конкретном виде спорта. Поэтому следует выделить педагогическое, медико-биологическое и психологическое направления исследований. При этом прак​тическим выходом педагогического направления исследований является создание компактной, информативной и доступной системы тестов для диагностики перспективности и состояния готовности спортсменов.

Педагогические аспекты отбора изучались М.С. Брилем, В.П. Филиным (8), С.С. Грошенковым (16), С. В. Калмыковым, Св. В. Калмыковым (27, 28), В.И. Филиповичем, И.М. Туревским (50) и др. При этом II.3. Сирис, П.М. Гайдарска (45) считают педагогическое направление в разработке методов организации отбора ведущим звеном, которое объединяет всю совокупность данных, полученных специалистами других направлений.

Медико-биологические проблемы отбора освещены в трудах В.М. Волкова (12), С.В. Хрущёва (51), В.Б. Шварца (52). В которых обобщены современные данные по вопросам взаимодействия биологического и социального в развитии способностей человека, наследуемости спортивного таланта, анатомо-физиологических способностей и др. В целом, биологический аспект проблемы отбора спортивных талантов предполагает изучение биологических факторов, определяющих успешность спортивной подготовки, анатомо-физиологических способностей детей различного возраста, индивидуальных особенностей роста и развития организма каждого занимающегося, сенситивных периодов развития двигательных функций и т.д. (10, 12, 51, 52).

Социологические и психологические аспекты спортивной ориентации и отбора изучались В.К. Бальсевичем (4), С.В. Брянкиным, Д.II. Ждановым, Б.II. Шустиньм (9), 1.С. Туманяном (48).

Морфологические аспекты отбора к ориентации рассмотрены в работах Н.Ж. Булгаковой (10), С.С. Грошенковым, С.П. Ляссотович (18).
В отборе спортсменов в процессе многолетней подготовки выделяют четыре этапа:

1. Этап предварительного отбора. На данном этапе выявляется целесообразность выбора ребенком вида спорта на основе учета его морфофункциональных и психических способностей;
2. Этап углублённой проверки соответствия отобранного контингента занимающихся требованиям, предъявляемым к успешной специализации в избранном виде спорта;
3. Этап спортивной ориентации.
4. Этап отбора в сборные команды обществ, республик, страны (48), т.е. спортивный отбор - это непрерывный процесс, охватывающий всю многолетнюю подготовку спортсмена (27).

Анализ и обобщение данных научно-методической литературы дал возможность выделить основные положения прогноза:

1. Отбор должен быть направлен на выявление "талантов" в спорте, т.е. на выявление лиц, потенциальные возможности которых будут являться условием успешного обучения и тренировки.

2. Предметом прогноза являются задатки и качества личности, определяющие способности к занятиям различными видами спорта.
3. Прогноз будет несостоятелен без знания специфики вида спорта, требований, предъявляемых к личности спортсмена на уровне мастера международного класса (17).

В настоящее время растет количество исследований, касающихся вопросов отбора и ориентации в рамках начальной спортивной подготовки.
В работах В.К.Бальсевича (4), В.М.Волкова, В.П.Филина (13) и других показано, что успешность спортивной деятельности тесно связана о уровнем развития психофизических и моторных способностей человека, проявление которых и спорте тесно связано с функциональными и морфологическими особенностями.
В методике определения спортивной пригодности в каждом из видов спорта существуют свои различия, связанные со спецификой видов спорта, предъявляющей свои специфические требования к физическому развитию и способностям спортсменов.
В настоящее время показано, что ведущим принципом отбора и ориентации является комплексная оценка потенциальных возможностей юного спортсмена, гак как выделить какой-то интегральный критерий этих способностей невозможно. Анализ современной научно-методической литературы, касающейся проблемы оценки способностей позволил определить, что многие авторы решают одну задачу - выявление комплекса признаков; которые служили бы индикаторами будущих спортивных успехов в каком-либо виде спорта (4,8). Благодаря этим исследованиям спортивная наука накопила значительный объем знаний об основных факторах, определяющих спортивную результативность на ранних этапах подготовки, о структурных особенностях комплекса свойств, составляющих спортивные способности, о степени устойчивости индивидуальных различий юных спортсменов по ряду морфофункциональных признаков, о прогностичности педагогических, медико-биологических и психологических тестов для прогнозирования спортивных результатов.
Отбор спортсменов как раздел работы тренера по борьбе подразделяется на три взаимообусловленные и в то же время относительно самостоятельные части:
1. Спортивная ориентация (начальный отбор детей) с целью обнаружения их потенциальных способностей к определенным видам спорта (в частности, к конкретному виду единоборства);
2. Комплектование сборных команд;
3. Спортивный отбор (отбор кандидатов в сборные команды). Для реализации задач отбора необходимо решить частные проблемы:
· Определить идеальный тип спортсмена (модель олимпийского чемпиона);

· Сделать прогноз темпов роста спортивных достижений (основная задача);

· Провести классификацию отбираемых спортсменов на более и менее одаренных спортсменов;

· Выбрать форму организации процесса отбора. (48).

Этой же точки зрения придерживается И.В. Шинелёв, В.М. Игуменов. В.И. Харламов (53), добавляя, что система отбора должна предполагать не отсев детей из той или иной группы видов спорта, а целесообразное перераспределение их по видам, где мальчики могли бы наиболее ярко проявить свои способности.

Важнейшей задачей отбора является прогнозирование спортивных достижений. Реализация этой задачи возможна с помощью серии контрольных упражнений (тестов), которые позволили бы с высокой точностью прогнозировать степень одарённости детей для занятий различными видами спортивной борьбы. Определение состава контрольных упражнений может быть осуществлено с помощью двух подходов (рис. 1).

Наиболее эффективный путь отбора - это изучение не феноменологических показателей (проявляющихся внешне, например, сила, быстрота и т.п.), а реальных морфологических, физиологических, биохимических, биофизических и прочих характеристик и механизмов, определяющих индивидуальные различия и двигательные возможности. Так ставятся две основные задачи:

1. сколько детей следует просмотреть
2. насколько подробно это следует сделать. При этом, существуют следующие исследовательские подходы к проведению начального отбора детей в секции вольной борьбы (Г. С. Туманян, 48):

· Изучение феноменологических (внешне проявляемых) показатели (сила, гибкость и ДР-)-

· Изучение морфофункциональных характеристик и механизмов, лимитирующих двигательную одаренность (строение и функции нервно-мышечного аппарата, особенности энергообеспечения и др.).

· Изучение динамики превращения ребенка во взрослого (время кубертатного скачка, акселерация, ретардация развития).

· Учет факторов, предопределяющих особенности роста спортивных достижений на начальных и последующих этапах многолетней тренировки борцов.

Методика отбора в группы начальной подготовки по вольной борьбе предусматривает проведение организационных мероприятий, прием нормативов, обсуждение результатов приемных испытаний и зачисление в группы. В организационные мероприятия включаются агитация среди учащихся школ и их родителей посредством радио, телевидения, газет, бесед, объявлений и т.д. Отбор должен носить соревновательный характер. Также рекомендуется зачислять на отделения борьбы некоторых учащихся, не прошедших по конкурсу, но проявивших высокие волевые качества (A.M. Дякин, Ш.T. Невретдинов, 22).

В настоящее время сложилась система организационно-методических мероприятий по отбору детей в секции спортивной борьбы (рис. )

Опрос, проведенный А.З. Катулиным, З.М. Мамедовым (29) показал, что более половины тренеров при определении пригодности подростка руководствуются внешними признаками. Около 60% опрошенных придают важное значение врожденным, природным, физическим качествам и способностям, 49% считают необходимым учитывать силу, 48%- быстроту, 40% - координационные способности, 39% - гибкость, 18% - умение сохранять равновесие. При этом многие тренеры убеждены, что становление спортсмена всегда зависит только от физического развития в подростковом возрасте.

Рис.   ИИСЛЕДОВАТЕЛЬСКИЕ ПОДХОДЫ К ПРОГНАЗИРОВАНИЮ СПОРТИВНЫХ ДОСТИЖЕНИЙ (Г.С. ТУМАНЯН, 48)
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Рис.  ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ МЕРОПРИЯТИЯ ПО ОТБОРУ ДЕТЕЙ В СЕКЦИИ СПОРТИВНОЙ БОРЬБЫ
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Около 35% тренеров отводят 1,5-2 месяца на укомплектование групп, 45% тренеров от 3 до 5 месяцев, а некоторые 10 % - до двух лет. Кроме того, авторы пришли к выводу, что с заключением о непригодности не следует торопиться, ибо способности ребёнка могут раскрыться в процессе занятий борьбой. С целью повышения эффективности отбора предлагается выявить наиболее способных борцов в течение первого года занятий. При для повышения его эффективности оценивать уровень развития физических и волевых качеств (27, 28).

По мнению известного болгарского специалиста вольной борьбы Р. Петрова (27), отбор должен проводиться как длительное и систематическое исследование, важнейшей частью которого является оценка способности юных борцов к обучению.

Учитывая то, что все виды спортивной борьбы предъявляют повышенные требования к нервной системе занимающихся, Х.М. Юсупов (55) рекомендует особое внимание при отборе уделять изучению свойств нервной системы (сила, динамичность. уравновешенность, лабильность), которые являются врожденными индивидуальными особенностями человека, малоподдающимися коррекции. Т.О., надежность психики се настойчивость к экстремальным условиям являются важным показателем при отборе и играют большую роль для дальнейшего совершенствования.

При начальном отборе Г.С. Туманян (48) рекомендует, учитывать ведущие условия, обеспечивающие успешность деятельности, в борьбе:

1. Наличие обостренного чувства чести и самолюбия. Только дети, обладающие этими качествами, выдерживают трудности спортивной деятельности и способны постоянно ставить и решать все более трудные задачи.

2. Близость расположения места жительства от основной тренировочной базы. Это позволяет меньше тратить времени и энергии на переезды и соответственно чаще, продолжительнее и эффективнее тренироваться.

3. Высокий уровень выносливости. Для высоких спортивных достижений необходима выносливость. Это качество трудно тренируемо, так как во многом обусловлено наследственностью. При наличии достаточной выносливости экономичнее выполняются тренировочные задания, выдерживаются большие нагрузки, быстрее происходит восстановление. Все это способствует выполнению большого объема тренировочной работы и достижению высоких результатов в соревнованиях.

4. Координационная одаренность. Борец в схватке выполняет множество разнообразных движений в различных условиях опоры и различных плоскостях (фронтальной, саггитальной, латеральной). Это требует хорошей координации. Успешность совершенствования этого качества находится в зависимости от координационной одаренности.

5. Принадлежность к спортивной семье. Немецкие и японские ученые установили, что у 50% детей выдающихся спортсменов можно ожидать наличие выраженных способностей. Греческий ученый Клиссурас пришел к выводу, что прирост достижений в результате напряженной спортивной тренировки ограничен генетическими факторами. Так, у детей 7-13 лет генетически обусловлено на 93.4% максимальная величина потребления кислорода, на 85,9% - максимальная частота сердечных сокращений и на 81,4Х% - максимальная концентрация лактагов крови.

Кроме того, рекомендуется соблюдать следующие принципы отбора:

1. Гласность;

2. Обеспечение равных условий для всех претендентов;

3. Стимуляция претендентов к достижению высоких результатов.
Опора на установленные основные
критерии мастерства борца.

В работе С.В. Калмыкова, Св.В. Калмыкова (28) отмечается, что показатели физического развития не играют существенной роли, поэтому они не могут быть основными критериями отбора. При этом уточняется, что для обучения технике борьбы большое значение имеет уровень развития скоростно-силовых качеств и координационных спо​собностей, поэтому эти показатели являются достаточными при отборе. Кроме того, рекомендуется с первых дней занятий внимательно присматриваться к занимающимся, чтобы с учетом индивидуальных особенностей формировать тот или иной стиль борьбы.

Анализ научно-методической литературы позволяет отметить, что в период с 60- 90 годов отчетливо прослеживается тенденция к снижению возраста начала занятий борьбой (21, 28, 27, 28, 36, 41, 53). Так, согласно программы для детских спортивных школ по классической борьбе 1962 г. отбор в подготовительные группы проводился с 14- 15 лет, младшую группу составляли 15-16-летние, старшую 16-18-летние, группа спортивного совершенствования - 18-19 лет. С 1966г постановлением Центрального Совета Союза спортивных обществ и организаций (29) занятия борьбой были разрешены с 12-легнего возраста. Довольно строгую регламентацию возраста начала занятий спортивной борьбы в 60-70 годы можно объяснить бытовавшим в те годы мнением среди спортивных специалистов, заключавшемся в том, что ранние занятия борьбой могут причинить существенный ущерб здоровью детей. Однако, в эти годы показана целесообразность занятий борьбой самбо с 11 лет, Д.З. Катулин, З.М. Мамедов (29), анализируя опыт ведущих тренеров по вольной борьбе пришли к выводу, что учебно-тренировочные занятия можно начинать с мальчиками с 10-летнего возраста. Некоторые авторы исследуя систему подготовки борцов, пришли к выводу о необходимости начинать занятия спортивной борьбой уже с 7-8 лет. В то же время в 60-70-е годы во многих странах (Япония, ГДР, Франция, Болгария, Монголия, Турция, Иран) представители которых являются лидерами в спортивных видах борьбы возраст начала занятий составлял 7-8 лет (53).

Таблица Контрольные нормативы для отбора 10-12 летних борцов.
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В настоящее время существуют различные подходы к проведению начального отбора, но, как правило, применяются одни и те же контрольные упражнения, такие как: бег, прыжки, отжимания, подтягивания, метания (табл. ).
Недостаток такого тестирования состоит в том, что посредством данных контрольных упражнений двигательные качества оцениваются в отрыве от специфики вольной борьбы. В связи с этим, необходимо отметить, что наиболее перспективный путь отбора - это оценка двигательных способностей отбираемых в условиях ведения единоборства.

В этой связи интерес представляет работа Е.В. Подскоцкого (40), в которой отмечается, что при спортивной ориентации и отборе должны находить применение модели сильнейших спортсменов, т.е. тесты отбора должны отражать основные временные, количественные и качественные показатели (или их составные) модельных характеристик высоко квалифицированных спортсменов. При этом, высказана необходимость разрабатывать такие тесты с учетом специфики деятельности спортсмена в конкретном виде спорта, которая обуславливается:

1. особенностью деятельности спортсмена;

2. особенностью условий, в которых эта деятельность протекает.

Поскольку спортивные единоборства характеризуются активным противодействием спортсменов, в ходе которого комплексно проявляются психические и физические качества каждого из них, автор пришел к выводу, заключавшемуся в том, что при отборе перспективных подростков в спортивных единоборствах необходимо использование тестов, с помощью которых возможна комплексная оценка специальных качеств в условиях противодействия соперника.

Спортивная борьба характеризуется как вид единоборства непосредственным контактом с противником, ограниченностью времени, сложностью восприятия пространственно-временных параметров движений, необходимостью оперативно перерабатывать информацию, повышенным эмоциональным фоном деятельности, постоянной нацеленностью на решение различных тактических задача спецификой ситуации на ковре, связанной с быстрым переходом от атакующих действий к защитным и т.д. Поэтому рекомендуется при отборе в ДЮСШ по борьбе всегда иметь комплекс игровых тестов с элементами единоборств. (27, 28, 40).

Таким образом, анализ и обобщение данных научно-методической литературы позволяет заключить следующее: за последнее время выполнено большое количество работ, посвященных проблеме ориентации детей для занятий конкретным видом спорта. Большинство авторов сходится во мнении, заключающемся в том, что ведущим принципом отбора и ориентации в спорте является комплексная оценка потенциальных возможностей юных спортсменов. Однако, на многие аспекты проблемы отбора и ориентации в спорте существуют различные точки зрения.
3. Эффективность применения спортивно-игрового метода в повышении физической подготовленности юношей 10-12 лет в группах начальной подготовки.

3.1. Исследование опыта подготовки юных борцов вольного стиля на этапе начальной подготовки.

Высокий уровень требований, которые предъявляет современный спорт к подготовке спортсменов, обуславливает необходимость многолетней система​тической тренировки. Многолетний процесс спортивного совершенствования условно делится на 4 цикла:

1) начальный (базовая подготовка);

2) предрекордный (этапы специальной и углубленной подготовки);

3) рекордный (этапы демонстрации наивысших достижений и их стабили​зации);

4) завершающий (этап постепенного прекращения активных занятий спор​том).

Важнейшим условием обеспечения роста спортивных результатов в мно​голетней соревновательной практике является повышение эффективности учебно-тренировочного процесса на этапе начальной подготовки юных спорт​сменов, который охватывает первые 2 года пребывания их в ДЮСШ (возраст занимающихся 10-12 лет). Повышенные требования к правильной организации учебно-воспитательной и спортивной работы на данном этапе подготовки объ​ясняются тем, что в этом возрасте в организме детей и подростков имеются благоприятные физиологические и морфологические предпосылки для интен​сивного развития физических качеств и обучения разнообразным движениям.

Установлено, что на раннем этапе становления мастерства юных спорт​сменов решаются очень ответственные задачи, среди которых можно выделить следующие:

-определение спортивных задатков, способностей и выбор спортивной специализации;

-достижение всесторонней физической и функциональной подготовлен​ности, развитие физических качеств;

· овладение основами техники избранного вида спорта и необходимыми ОФП-упражнениями;

· воспитание черт спортивного характера;

· приобретение соревновательного опыта.

В юношеском спорте, наряду с общими принципами спортивной трени​ровки, следует руководствоваться и другими теоретико-методическими поло​жениями. В частности, М.Я. Набатниковой  на основе анализа литера​турных данных, накопленного экспериментального материала, обобщения опы​та передовой спортивной деятельности мастерству; 2) эффект утилизации ка​честв в зависимости от возрастных особенностей юных спортсменов; 3) сораз​мерность развития основных физических качеств; 4) ведущие факторы на раз​личных этапах многолетней подготовки; 5) перспективное опережение в формировании технического мастерства.

Анализ научно-методической литературы и обобщение практического опыта работы тренеров по борьбе показали, что многие вопросы спортивной тренировки юных спортсменов на этом ответственном этапе подготовки остаются недостаточно изученными, и в силу этого многие задачи решаются не все​гда эффективно. Так, в спортивной практике имеют место скороспелое «натас​кивание» юных борцов на спортивный разряд, очень часто у них имеются серь езные просчеты в технико-тактической подготовленности, наблюдается боль шой процент отсева занимающихся в ДЮСШ, ранний уход со спортивной аре ны одаренных юных борцов.

Серьезным недостаткам в подготовке юных борцов является и то, что среди специалистов отсутствует единое мнение по вопросу преимущественной направленности учебно-тренировочного процесса на начальном этапе подготовка Первостепенное значение следует придавать овладению широким комплекса специальных двигательных умений и навыков, освоению «школы борьбы», п мнению одних. Другие придерживаются мнения о том, что ведущая роль дол» на принадлежать физической подготовке юных борцов. По их мнению, 75° тренировочного времени должно отводиться на физическую подготовку и тол! ко 25% - на техническую. Часть специалистов указывает, что наиболее важны является определение наклонностей и способностей детей к занятиям борьбы.

Такая противоречивость взглядов, по-видимому, вызвана тем, что в доступной литературе проблемам построения учебно-тренировочных занятий на этапе начальной подготовки до сих пор уделяется недостаточно внимания.

Сложность подготовки юных борцов обусловлена и тем, что тренерам на практике, с одной стороны, необходимо обеспечить их фундаментальную базовую подготовку, а с другой - требуются высокие спортивные результаты, что приводит к форсированию учебно-тренировочного процесса. В этой связи совершенствование последнего на этапе начальной подготовки юных борцов должно идти по пути разработки новых, более эффективных форм, средств методов тренировки. В то же время доказано, что на начальном этапе занятий спортом наибольший эффект дает разносторонняя тренировка.

Среди многих факторов, обуславливающих возможность достижения высоких результатов в спортивной борьбе, одним из основных является физическая и техническая подготовка. На современном этапе развития этого вида спорта, в связи с интенсификацией соревновательной деятельности и изменен ем правил соревнований, к спортивной подготовке предъявляются повышенные требования. При этом необходимо подчеркнуть, что одним из ценнейших спортивной методике явилось положение о необходимости подбора средств методов физической подготовки с учетом двигательной специфики вида спор Процесс развития физических качеств должен быть взаимосвязан с совершенствованием спортивной техники. Это положение составляет принципиальную основу метода сопряженного воздействия, разработанного и научно обоснованного В.М. Дьячковым. Практика не только подтвердила правильность основных методических положений, вытекающих из данного принципа, но и потребовала дальнейшей его разработки, что нашло отражение в так называемых принципах динамического соответствия и решающих двигательных действий.

Глубокая основа взаимосвязи качественных сторон двигательной деятель​ности заключается в том, что каждая из них, имея свои специфические особен​ности, в то же время является функцией одного и того же нервно-мышечного аппарата. Это взаимосвязь обусловлена также общностью условно-рефлекторных механизмов, лежащих в основе образования как двигательных навыков, так и развития физических качеств.

Вместе с тем следует отметить, что в практике подготовке юных борцов принцип сопряженного воздействия понимается рядом специалистов настолько упрощено, что часто искажается его смысловая сторона и возникают большие методологические ошибки. Так, отдельные тренеры считают, что в процессе совершенствования техники спортивной борьбы и проведения схваток спорт​смены получают сверхдостаточную физическую нагрузку и нет необходимости в специальной физической подготовке. Ошибочность такого утверждения оче​видна уже хотя бы потому, что прежде, чем выполнить техническое действие, необходимо достичь соответствующего уровня физической подготовки.

Многочисленными материалами наблюдений, лабораторных и педагогиче​ских экспериментов установлена положительная взаимосвязь между эффектив​ностью выполнения технических действий спортивной борьбы и уровня разви​тия силовых, скоростно-силовых, скоростных качеств, гибкости, выносливости, функций равновесия и других сторон физической подготовки. Недостаточно высокий уровень развития приводит к серьезным отклонениям в структуре вы​полнения приема, низким показателям временных и кинематических характе​ристик, а также недостаточной эффективности технических действий. И, на​оборот, высокий уровень технической подготовленности позволяет полнее реа​лизовать физические возможности спортсмена.

Следовательно, для формирования и стабилизации двигательного навыка с ориентацией на правильное выполнение технического действия, необходима предварительная специальная физическая подготовка. Средства и методы при этом, как отмечают специалисты, должны соответствовать по форме и характе​ру изучаемым техническим действиям. Кроме того, необходимо также учиты​вать, что в процессе спортивного единоборства физические качества проявля​ются комплексно, в тесном взаимодействии друг с другом.

Многолетний практический опыт работы и педагогические наблюдение показывают, что наряду с разнообразным средствами и методами физического воспитания особое место занимает оздоровительная эффективность тренировочного процесса. Однако содержащиеся в методической литературе сведения средствах развития физических качеств у юных борцов недостаточно полно учитывают характер нервно-мышечных напряжений и специфику двигательных действий спортивной борьбы. Кроме того, они не в полной мере учитывают анатомо-физиологические и психические особенности детей младшего школьного возраста.
3.2. Основы базовых знаний и приемов вольной борьбы на начальном этапе подготовки юных борцов 10-12 лет.

В основу эффективного повышения подготовки юных борцов были положены рекомендации отечественной и зарубежной литературы, анкетных и устных опросов тренеров по спортивной борьбе. Школы борьбы основывается на базовых знаниях и приемов борьбы.
Базовые приемы для групп начальной подготовки
 (1-й год обучения, 11-12 лет)

К базовым приемом стойки относятся:

- перевод рывком за руку с подсечкой;

- перевод нырком с захватом руки и бедра;

- сваливание сбиванием захватом разноименной ноги с переходом захватом двух ног.

Описание приемов выполняется в следующем порядке: начало атаки, захват, подведение собственной опоры к общему центру массы, отрыв, полет и опрокидывание (приземление).
	Атакующие действия
	Контратакующие действия

	Перед рывком за руку с подсечкой
	Перевод рывком за руку с подсечкой

	Перевод рывком за руку с подсечкой
	Сваливание сбиванием захватом разноимен​ной ноги с переходом захватом двух ног

	Перевод нырком захватом руки и бедра
	Сваливание скручиванием захватом шеи сверху и разноименной руки снизу

	Сваливание сбиванием захватом разноимен​ной ноги с переходом захватом двух ног
	Перевод рывком захватом шеи сверху и раз​ноименного бедра

	Технико-тактические действия (комбинация)

	Перевод рывком за руку с подсечкой
	Сваливание сбиванием захватом разноимен​ной ноги с переходом захватом двух ног

	Перевод рыком за руку с подсечкой
	Перевод нырком захватом руки и бедра

	Перевод нырком захватом руки и бедра
	Сваливание сбиванием захватом разноимен​ной ноги с переходом захватом двух ног

	Сваливание сбиванием захватом разноимен​ной ноги с переходом захватом двух ног
	Перевод рывком захватом руки и туловища с подсечкой


К базовым приемам в партере относятся:

· переворот скручиванием захватом дальней руки и ближней голени;

· переворот забеганием захватом руки на «ключ»;

· переворот накатом захватом туловища.
	Переворот скручиванием захватом дальней руки и ближней голени
	Переворот забеганием захватом руки сверху на «ключ»

	Переворот скручиванием захватом дальней пуки и ближней голени
	Переворот накатом захватом туловища

	Переворот накатом захватом туловища
	Переворот забеганием захватом руки на «ключ»

	Переворот скручиванием за​хватом дальней руки и ближ​ней голени
	Переворот накатом захватом туловища
	Переворот забеганием захва​том руки на «ключ»


Базовые приемы для групп начальной подготовки 
(2-й год обучения, 11-12 лет)

К базовым приемам в стойке относятся:

· бросок наклоном захватом ног;

· бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги;

· бросок подворотом захватом руки и шеи.

	Атакующие действия
	Контратакующие действия

	Бросок наклоном захватом ног
	· Перевод рывком за руку

· Перевод рывком захватом шеи и плеча сверху

	Бросок поворотом захватом руки и одно​именной ноги(«мельница»)
	1. Перевод рывком за руку

2. Перевод рывком захватом шеи, плеча свер​ху

	Бросок подворотом захватом руки и шеи
	Перевод нырком захватом руки и бедра

	Технико-тактические действия (комбинации)

	1. Перевод рывком за руку

2. Перевод нырком захватом руки и бедра
	Бросок подворотом захватом руки и шеи

	1. Перевод рывком за руку

2. Перевод рывком захватом шеи и плеча сверху

3. Бросок подворотом захватом руки и шеи
	1. Бросок наклоном захватом ног

2. Бросок поворотом захватом руки и одно​именной ноги

	Бросок наклоном захватом ног
	Бросок подворотом захватом руки и шеи


К базовым приемам в партере относятся:

· переворот скрестным захватом голени;

· переворот переходом ножницами с захватом подбородка;

· переворот перекатом захватом шеи с ближним бедром («петля»).

Базовые приемы для групп начальной подготовки

(3-й год обучения, 12-13 лет)

К базовым приемам в стойке относятся: - бросок вращением захватом руки сверху;

- бросок прогибом захватом руки и туловища, передняя подножка захва​том плеча снизу и руки.
	Атакующие действия
	Контратакующие действия

	Бросок вращением захватом руки сверху
	1. Перевод рывком за руку с подсечкой

2. Накрывание выседом

	Бросок прогибом захватом руки и туло​вища
	1. Бросок (перевод) вращением захватом руки сверху

2. Бросок подворотом захватом руки через плечо

3. Бросок прогибом захватом туловища с рукой

4. Бросок затариванием захватом руки и тулови​ща

	Бросок передней подножкой захватом плеча снизу и руки
	Бросок прогибом захватом руки и туловища Бросок вращением захватом руки сверху

	Технико-тактические действия (комбинация)

	1. Перевод рывком за руку с подсечкой

2. Перевод нырком захватом руки и бед- ра

3. Перевод вращением с захватом руки сверху

4. Бросок вращением захватом руки сверху
	Бросок вращением захватом руки сверху

	Бросок вращением захватом руки сверху
	1. Бросок поворотом захватом руки и одноимен​ной ноги

2. Бросок наклоном захватом ног

3. Бросок подворотом захватом руки через плечи

4. Бросок прогибом захватом туловища с рукой

	Бросок вращением захватом руки сверху
	Сваливание сбиванием захватом разноименной ноги с переходом захватом двух ног

	1. Перевод рывком за руку с подсечкой

2. Перевод нырком захватом руки и бедра

3. Перевод вращением с захватом руки сверху
	Бросок прогибом захватом руки и туловища

	Бросок прогибом захватом руки и туло​вища
	1. Бросок поворотом захватом руки и одноимен​ной ноги

2. Бросок подвортом захватом руки и шеи

3. Бросок прогибом захватом туловища с рукой

4. Бросок вращением захватом руки сверху

	Бросок прогибом захватом руки и туло​вища
	Сваливание сбиванием (зашагиванием) захватом рук и туловища

	1. Бросок поворотом захватом руки и од​ноименной ноги («мельница»)

2. Бросок подвортом захватом руки и шеи

3. Бросок прогибом захватом туловища рукой

4. Бросок вращением захватом руки сверху
	Бросок передней подножкой захватом плеча сни​зу и руки


К базовым приемам в партере относятся:

· переворот прогибом обратным захватом дальнего бедра;

· бросок наклоном захватом плеча и бедра с зацепом дальней ноги;

· выход наверх в выседом.

	Контрприемы

	Переворот прогибом об​ратным захватом дальнего бедра
	Захватив левой рукой правую ногу атакующего в момент его тягового усилия, резким движением оттолкнуться ногами от ковра в направлении груди атакующего и осуществить накрывание

	Бросок наклоном захва​том плеча и бедра с заце​пом дальней ноги
	Поставить захваченную ногу между ног атакующего, левой ру​кой захватить его ближнюю ногу и резким толчком осуществить бросок

	Выход наверх выседом
	В момент захвата ноги освободить правую руку, и той же рукой обхватив левое плечо атакующего, отодвигаясь в сторону левого плеча, резким движением осуществить накрывание ногой


Технико-тактические действия (комбинация):

1) перевороты - скручиванием, забеганием, переходом, накатом, прогибом;
2) броски - накатом, наклоном, прогибом;
3) выход наверх выседом.

В качестве основания для классификации базовых приемов в стойке и пар​тере выбраны следующие признаки:

1) части тела, выполняющие основные атакующие движения, по отноше​нию к телу соперника (простота выполнения смысловой структуры приема);

2) приемы реализуются по баллам и туше (вариативность, значимость, на​дежность, эффективность);

3) тип вращения, определяемый захватом, где группы бросков (поворотом, подворотом, сбиванием, наклоном и т.д.) принимаются за самостоятельные единицы.

По первому признаку (по Г.С. Туманяну) приемы подразделены на три группы:

1) выполняемые в основном туловищем с захватами выше пояса (техника туловища);

2) выполняемые с воздействием ногами на ноги соперника (техника ног);

3) выполняемые с воздействием руками на ноги соперника (техника рук).

По второму признаку приемы подразделены на 4 группы:

-возможностью варьирования способов их выполнения в пространствен​ных, временных, силовых и ритмических условиях,
- по числу связей с другими технико-тактическими действиями,
- по результативности и частоте реальных попыток,

-по частоте оцененных попыток и реальной возможности выполнения контратак.

По третьему признаку (по типу вращения) приемы подразделены на три группы:

1) выполняемые вокруг фронтальной оси (броски - подворотом, прогибом, скручиванием, вращением, подхваты);

2) выполняемые вокруг вертикальной оси (накаты, скручивания, перехо​дом и т.д.);

3) выполняемые вокруг сагиттальной оси (броски - поворотом, сбиванием, подсечки и другие).

На наш взгляд, именно захват определяет тип вращения и является нача​лом проведения приема. При эффективности основных захватов приемы реали​зуются высокими баллами или победой на туше. Базовые приемы распределены по годам обучения для групп начальной подготовки и включены в программу ДЮСШ. При этом был использован метод ранжирования по значимости прие​мов (по данным опроса мнений ведущих тренеров и материалам соревнова​тельной деятельности ведущих борцов вольного стиля).

В отличие от ныне действующей программы в новой программе предлага​ется для изучения ежегодно по 6 базовых атакующих действий в стойке и пар​тере.

Таким образом, за 3 года обучения юные борцы должны овладеть восемна​дцатью такими приемами. Следует оговориться: в учебно-тренировочном про​цессе осваивать базовый прием необходимо одновременно со способами такти​ческой подготовки и рассматривать их как единое целое действие.

Базовые приемы рассматриваются нами по фазам не случайно. При анали​зе выполняемого учеником атакующего действия тренеру легче найти ошибки в его структуре, а именно: от исходного положения до захвата, от начала атаки до подведения собственной опоры под общий центр массы соперника, от подведе​ния собственной опоры под общий центр масс до отрыва, от отрыва до опроки​дывания (приземления). Такой подход позволяет оптимизировать процесс обу​чения, тем самым повышая эффективность управления им. В то же время при анализе всех показателей, который дает возможность разделить юных спорт​сменов на более перспективных и менее перспективных (по способности к ус​воению учебного материала), тренеру легче контролировать различные сторо​ны их подготовки (физическую, психическую).
3.3. Механические действия и коронный прием в спортивной борьбе.

3.3.1. Совершенствование коронного приема в спортивной борьбе.

Базовая подготовка как предмет первоначального изучения (с основ веде​ния единоборства до определенного уровня мастерства) направлена на форми​рование коронного приема у борцов. На практике этот процесс происходит по​этапно. Каждый этап освоения базовой техники соответствует уровню техниче​ской подготовленности борцов

Так, на первом этапе - ознакомления - ставится задача овладеть основные- механизмом технико-тактических действий. На втором этапе - формирование двигательного умения - процесс обучения проходит следующим образом:

1) усвоения деталей технико-тактических действий;

2) овладение правильным выполнением деталей в целостном технико-тактическом действии.

На третьем этапе происходит переход от уровня умения к формировании двигательного навыка в вариативных условиях.

Каждый поэтапный уровень освоения базовых действий направлен на получение определенного результата, т.е. для решения определенной вспомогательной задачи. При этом тренеру легче проводить контроль за продолжительностью и качеством обучения, так как от правильности учета особенностей зависят последующие этапы обучения. По мере овладения базовыми технике тактическими действиями в процессе многократных повторений в вариативны условиях, на основе индивидуальных особенностей, у борцов вырабатываете определенный излюбленный прием, который чаще используется в соревновательных схватках.

Этот излюбленный прием, доведенный до уровня "автоматизма", специалистами назван коронным приемом.

Понятие "коронный прием" в спортивной борьбе специалистами трактуется по-разному, но они единодушны в оценке его значимости. Известный специалист С. Преображенский считал, что коронный прием является как бы техническим трюком с единственным исполнителем в лице данного борца.

Высокое техническое мастерство борца, как указывает профессор И. Алиханов, характеризуется большой вариативностью действий в предварительной фазе. По мнению автора, такая устойчивость приема против сбивающих факторов делает его для данного борца коронным.

Высшее спортивное мастерство требует непрерывного совершенствования технико-тактической подготовки, в связи с тем, что конкуренция на международной арене усиливается с каждым годом.

Подчеркивая необходимость совершенствования коронного приема, необходимо учитывать следующие причины: во-первых, соперники приспосабливаются и готовят противодействие; во-вторых, у таких приемов отсутствует элемент новизны; в-третьих, меняется сам борец - какие-то качества повышаются (например: сила, выносливость), какие-то могут снижаться (быстрота подвижность, гибкость); в-четвертых, соперники могут встречаться самые разнообразные: сильные и выносливые, быстрые, и ловкие, сообразительные, высокорослые и низкорослые.

К сожалению, некоторые борцы под совершенствованием понимают ликвидацию имеющихся у них недостатков. Совершенствуют новые защиты и приемы, которые являются, по их мнению, эффективными и надежными и, как правило, меньше внимания уделяют коронным приемом.

Основной принцип совершенствования технико-тактического мастерства заключается в сопряженном воздействии на все стороны мастерства, с учетов индивидуальных особенностей спортсмена, так как коронный прием чаще всего борец находит самостоятельно, интуитивно.

В ходе изучения и совершенствования коронного приема необходимо учитывать следующее:

1. Предпосылки появления данного приема (место в арсенале борьбы, на сколько популярен он у ведущих борцов, кто достиг совершенства в исполнении и т.д.).

2. Свои возможности при выполнении этого приема (физическая сила инерция, реакция взаимного контакта, вес, рост, выносливость).

3. Ситуацию начала атаки, необходимую для эффективного проведение приема, и способы ее создания.

4. Необходимый ритм выполнения приема, т.е. увязку отдельных элементов структуры приема во времени.

5. Различные варианты тактических действий, связанных с изменением условий проведения данного приема.

6. Вариация захватов, которые можно использовать в тех или иных ситуациях при выполнении этого коронного приема.

7. Необходимость совершенствования самой структуры выполнения ко​ронного приема.

8. Необходимость внимательнейшим образом изучать и оттачивать важнейшие детали - своеобразные узловые моменты, ибо в них часто скрыта осно​ва эффективного проведения приема.

9. Сбивающие факторы, от знания которых зависит во многом дальнейшее успешное применение коронного приема.

Делая вывод, можно сказать, что коронные приемы составляют основу ин​дивидуального стиля ведения поединков. Более того, технико-тактическая под​готовленность борца в немалой степени трансформируется, усложняется в направлении совершенствования коронных приемов и освоения все новых связок и комбинаций с ними.

Характерной чертой технико-тактического мастерства борцов является на​личие в их арсенале нескольких коронных приемов, которыми они владеют в совершенстве.

По мнению специалистов вольной борьбы, высокое мастерство их состоит в том, что они являются импровизаторами на ковре, строят различные лабирин​ты, в которых запутываются их соперники, и за счет тактического кругозоре умеют вовремя распознавать замыслы своих соперников, за два-три хода впе​ред предвидеть, какие действия предпримут в атаке их соперники. Широкое использование различных тактических связок, вариантов, комплексов делает их неуязвимыми. Такое направление в вольной борьбе в настоящее время являете; наиболее прогрессивным, отвечая новым требованиям ведения соревновательных схваток.

Таким образом, основой спортивного мастерства борца являются  приемы, которые определяют индивидуальный стиль ведения поединка. Боле того, вся технико-тактическая подготовленность расширяется за счет освоения тактических подготовок, а не за счет объема овладения техническими действиями и усложняется в направлении совершенствования коронных приемов.

Результаты исследования показали, что достаточно широкое распространение в практике имеет явление потери эффективности излюбленных атакующих действий борца. Причем потери эти борцу не всегда удается компенсировать за счет других атакующих действий, и это приводит, как правило, к снижению его спортивных результатов. В этой связи в тренерской практике возникает задача осуществлять контроль за эффективностью излюбленных атакующих действий. У ведущих спортсменов, таких признанных борцов как Э. Тедеев (Украина), Э. Куртанидзе (Грузия), А. Сайтиев (Россия), М. Хаджиза; Иран), коэффициент эффективности атакующего действия находится в пределах 80-100%. Статистически достоверное снижение этого показателя служит основанием для более глубокого анализа с целью выявления причин столь н желательного явления и устранения их, восстановления эффективности атак.

Спортсмену предлагается:

1. Проводить излюбленное атакующее действие в поединках с соперник ми различного роста и веса.

2. Осуществить излюбленное атакующее действие в ходе учебно-тренировочных поединков, проводимых в максимально высоком темпе.

3. Осуществлять излюбленное атакующее действие на фоне прогрессирующего утомления.

4. Проводить совершенствуемое атакующее действие в поединке с соперником, имеющим задание - не дать провести ни одной атаки.

5. Осуществлять излюбленное атакующее действие в поединке с основным конкурентом.

Необходимо подчеркнуть, что в ходе второго этапа совершенствования в зависимости от индивидуальных особенностей партнеров перед спортсменом ставится задача проводить излюбленное атакующее действие с тем или иным способом тактической подготовки.

Как правило, совершенствование излюбленного атакующего действия по индивидуальной программе принесло эффект после ее применения на несколь​ких борцах.

Проведенные исследования показали, что тактика ведения поединка оста​ется наиболее слабым звеном в системе подготовки борцов. Вместе с тем было выявлено несколько закономерностей данного процесса, в частности, опреде​лено наиболее оптимальное распределение отдельных действий в ходе поедин​ка. На основе исследований и обобщения опыта ведущих специалистов нами была разработана и апробирована система методических приемов, направлен​ных на индивидуальное совершенствование тактики ведения поединка. Работа должна проводиться в трех направлениях:

1. Борцу для успешного ведения поединка с любым соперником необходи​мо владеть всеми тактическими операциями. Поэтому первое направление ра​боты сводится к устранению пробелов в подготовке борца и обучению его уме​нию решать все возникающие в поединке задачи. В ходе анализа видеозаписей поединков выявляются операции и действия, которыми слабо владеет конкрет​ный спортсмен. Причем учитывается в поединке, с каким соперником не уда​лось реализовать то или иное действие. На основе полученных данных состав​ляется программа индивидуального совершенствования тактики ведения по​единка, в которой предусматривается последовательность овладения тем или иным действием.
2. Индивидуализация технико-тактической подготовки борца строится на базе его умения решать все задачи, возникающие в поединке. Смысл ее сводит​ся к тому, что одну и ту же задачу каждый спортсмен решает своим способом, своими техническими приемами. Так, например, даже такую задачу, как удер​жать преимущество, можно решать либо сковыванием противника, либо ком​плексным действием, включающим все эти операции. Не говоря уже о действи​ях атаки, защиты, контратаки, они бесконечно многообразны. Поэтому второе направление учебно-тренировочного процесса тесно связано с первым и сво​дится к подбору для каждого борца наиболее рациональных способов решения каждой задачи, имеющей место в соревнованиях. Причем, определяя целесооб​разность того или иного способа, следует исходить из особенностей (психологических, морфофункциональных и др.) самого борца и его основных конкурентов.
3. Направление работы связано с формированием различных алгоритмов доведения борца в поединке. Практически оно сводится к объединению от​дельных действий в целостные комплексы (Р.Петров, И. Алиханов). Например, провести разведку - добиться преимущества, или добиться преиму​щества - продемонстрировать активность; добиться преимущества – удержать его; добиться преимущества - реализовать опасное положение. Причем каждый газ в зависимости от задачи, поставленной партнеру, менялись и действия, ко​торыми достигалось преимущество (атакой, контратакой, реализацией контролируемого захвата или демонстрацией активности). После того, как борец овла​дел комплексом из двух операций, ему предлагаются комплексы из трех и более операций. Например, провести разведку - добиться преимущества - продемонстрировать активность или добиться преимущества - восстановить силы - увеличить преимущество - удержать его.

Окончательно навыки правильного планирования и реализации плана шлифуются в учебно-тренировочных, тренировочных и контрольных поединках, проводимых по соревновательной формуле, а также на подводящих и кон​трольных соревнованиях.

Работа по всем направлениям осуществляется при помощи метода заданий и на основе анализа поединков предстоящих соперников и сильнейших борцов мира и проводится в основной части занятии на ковре. В среднем до 50% вре​мени отводится на совершенствование отдельных действий. Причем над со​вершенствованием базовых (основных) комбинаций борцы должны работать постоянно. Помимо этого, на каждом занятии борцы совершенствуют еще два- три действия. В недельном микроцикле к каждому действию спортсмены возвращаются не менее трех-четырех раз. Последующие 35-40% времени основ​ной части отводится на совершенствование технико-тактических комплексов. Подбор их осуществляется, исходя из практических нужд конкретного борца и наличия соответствующих партнеров.

Оставшиеся 10-15% времени основной части занимают совершенствова​ние тактики ведения поединка в целом. Спортсмен совместно с тренером со​ставляет план ведения поединка, причем из всех действий детально конкретизируются лишь связанные с атакой.

Важным этапом работы может являться просмотр и анализ видеозаписей поединков основных конкурентов и собственных, проведенных на соревнова​ниях и тренировках. Делается это до занятий и реже - в ходе их. За две недели то соревнований активно используется метод моделирования действий основ​ных конкурентов.
3.4. Подбор специализированных игровых комплексов для борцов вольного стиля 10-12 лет.

3.4.1. Игровой материал для групп начальной подготовки.

Основная цель в группах начальной подготовки является создание предпосылок для успешного начального обучения основам борьбы и перехода к специализированным тренировкам.

Задачи первичного отбора учащихся; укрепление здоровья и всесторонняя физическая подготовка учащихся; обучение элементам техники ведения единоборства; воспитание устойчивого интереса к занятиям борьбой; адаптация учащихся к специфическим требованиям единоборства.

Содержание работы — комплектование учебных групп; организация и проведение занятий с использованием спортивно-игрового метода при знакомстве с техническим арсеналом борцов; подбор средств самосовершенствования учащихся; педагогический и медицинский контроль; организация и проведение соревнований по специализированным игровым комплексам в мини-борьбе.
Из многочисленных средств подготовки борцов будут рассмотрены только базовые для учебно-тренировочного процесса данного контингента: акробатика, игры в касания, игры в захваты, упражнения на "мосту", элементы техники борьбы (приемы), совершенствование и теоретические сведения.
1. Акробатика. Данный раздел учебного материала на протяжение 1-2 годов обучения представлен двумя видами упражнений.

1. Комплексом элементарных движений, постоянно включаемых в разминку, являются следующие упражнения:

- передвижение и упора сзади (лицом вперед, спиной, левым, правым боком), выполняется в ширину зала;

- из упора лежа забегание по кругу ногами (вправо-влево), проходя через упор сзади по формуле 1-1, 2-2, 1-1 (т.е. один раз вправо, один - влево, два раза вправо, два- влево и т.д.);

· из упора сзади, не отрывая руки от ковра, перейти в упор лежа (5-6 раз);
· передвижение на коленях: лицом вперед, спиной, правым боком, левым боком (выполняется в ширину зала);

· передвижение на "мосту" (лицом вперед, ногами вперед, левым боком, правым боком);

· забегание на "мосту" вправо-влево;

· перевороты через "мост", вставание на "мост" с переворотом в положение стойки;

· ходьба в стойке на руках (в начале - пробные попытки, постепенно добиваясь прохождения ковра в ширину при неограниченном количестве начала и падений).

2. Сложными акробатическими элементами, включенными как самостоя​тельные задания в содержании различных частей урока в виде специально подготовительных упражнений. В последующие годы эти упражнения включается как составная часть разминки.

Методика обучения сложным акробатическим элементам (условия выполнения, страховка, организация занимающихся, самостраховка и т.п.) требует определенной подготовленности педагога или подобранных методических консультаций специалистов по гимнастике (акробатике). Усложнение заданий осуществляется по мере закрепления и уверенного выполнения учащимися базовых упражнений. Успехи отдельных учащихся в освоении движений следует поощрять как стимул, ориентир для других.
II. Игры в касания. На первом году обучения предполагается освоение комплекса игр (48 опорных вариантов, примерно по пять новых игр ежемесячно). Методика организации и проведения игр предусматривает их использование с одинаковым (разным) заданием обоим партнерам, с постепенным изменением числа мест касаний и способа защиты и т.д.

Опорные варианты игр могут быть использованы в любой части урока, как в условиях специализированных залов, так и на площадках без мягкого покрытия. В последнем случае учащимся запрещаются действия, вызывающие падение соперника, выполнение сваливаний, приемов и т.п.

В период ознакомления игры проводятся во всей площади зала и без деления на пары. Проиграл - выбыл из игры. По мере их освоения игровая площадь сокращается (ограничивается кругами, коридорами, квадратами и т.п.), единоборство ведется в парах. Общая продолжительность игр в уроке в пределах 4-7 минут, поединок делится примерно 15-20 с. Количество попыток (в парах) должно быть нечетным — 3,5 и т.д., чтобы определить победителя.
Изменение способов касания, защита мест касания и противодействия, "выравнивание" различий между физическими возможностями занимающихся помогают делать учебный материал более разнообразным, разносторонним по способам воздействия на учащихся.

На втором году обучения эти же опорные варианты игр используются в условиях ограничения игровой площадки. Цель данных упражнений - приучать ребенка не отступать. Изменяется характер и скорость маневрирования, т.к. разрешается поворачиваться, перемещаться только в стороны. Постепенное сокращение времени отдельных поединков (действует правило: наступил на ограничительную черту - проиграл) за счет увеличения быстроты действий, перемещений позволяет увеличить количество, разнообразие и общее время игр до 8-10 минут в уроке.

Таким образом, игры в касания должны решать несколько отдаленную, но реальную и важную задачу - "проигрывать" траектории предполагаемого входа в атакующий захват формировать предпосылки быстроты маневрирования.
III. Освоение захватов. На первом, году обучения предполагается изучение 40 вариантов игр-заданий, с выполнением блокирующих захватов, не прижимая рук (мест захватов) к туловищу. Этот способ выполнения захватов трудный и менее надежный по сравнению со способом "прижимая" к туловищу. В последнем случае полнее используются силы трения для удержания захвата, возможности воздействия массой тела, мощными мышечными группами и т.п. При ознакомлении с задачами игры - поединка не следует сразу демонстрировать учащимся наиболее надежные способы захватов и освобождения от них. В данный период учащимся предлагается найти, выбрать и самостоятельно опробовать эффективность решения поставленных двигательных задач, оценить сильные и слабые стороны захватов, не прижимая к телу, значение длины рычага. Уточнение техники оптимального решения блокирующих захватов ведется с каждым юным борцом позднее, после исчерпывания ими "своих" творческих вариантов.

Акцент на быстрое освобождение от блокирующих захватов позволяет параллельно решать задачи надежного его удержания. Поэтому поощрение этого умения всегда должно быть своевременным. Однако решение заданий только за счет выталкивания из зоны игры (правило, запрещающее выход за ограничительную черту, также действует) должны поощряться меньшей оценкой преимущественно (например, одним очком, полная победа — двумя).
На втором году обучения, после освоения игр заданий с 1 по 4 номер предлагается изучение 41-80 вариантов их выполнения. Способ выполнения блокирующих захватов прижимая к туловищу требует от занимающихся значительных физических усилий при освобождении от сковывающих действий соперника. Таким образом, постепенно повышаются требования к скоростно-силовой подготовленности юных атлетов.

Комплектование партнеров для дальнейшей работы лучше проводить после серии контрольных игр. Победителей выделить в отдельную группу с тем, чтобы уравнять возможности занимающихся и обострить конкуренцию, лишить хорошо подготовленных детей легких побед.

Одна из ведущих задач данных упражнений освобождаться от захвата, не раскрыться на ограниченном пространстве при постепенном уменьшении игровой площади. Требование "не раскрыться" уточняется и объясняется на примерах возможной атаки (действий) соперника в момент освобождения от захвата (постановка рук, поза и т.п.).

Решение захвата (как освобождение от него, так и удержание) только теснением, выталкиванием за пределы площади поединка без четкого выполнения основных действий пресекается (победа не засчитывается или считается неполной).

Общее время выполнения в уроке — на усмотрение тренера, но не менее 7- 10 минут

IV. Упражнения на "мосту" на первом году обучения (и в дальнейшем) используются:
· как обязательные упражнения в разминке;

· как самостоятельное упражнение в процессе тренировки (в начале, в середине или конце урока, в перерывах между играми и т.д.).
Общее время выполнения в уроке — не менее семи минут. Все упражнения "мост", известные тренеру, используются в порядке нарастания сложности выполнения. На втором году обучения формы использования упражнения на "мосту" - аналогичны предыдущим. Постепенное усложнение различными дополнениями (отягощение, действия партнеров и др.) повышает эффективности их тренирующего воздействия при формулах заданий: 2 мин-2мин. Общее время — в пределах 8-10 мин.

V. Элементы техники борьбы. Ознакомление с оценочными приемами и их разучивание на первом году обучения предусматривается на каждом занятии из положения дистанционного захвата, т.е. выполненного без помех, беспрепятственно со стороны соперника (партнера).

Борьба лежа. Для ведения борьбы в партере учащимися рекомендуется освоить простейшие перевороты следующих групп приемов: 1) скручиванием;2) переходом; 3) забеганием; 4) прогибом.

Борьба в стойке. Среди приемов борьбы в стойке наиболее доступными и простыми для изучения являются: 1) бросок подворотом захватом за руку; 2) бросок наклоном с различными захватами; 3) сваливание сбиванием в комбинации с 1 и 2; 4) перевод (бросок, сваливание) нырком; 5) сваливание скручиванием; 6) бросок (перевод) вращением. Разучивание данных приемов осуществляется по принципу освоения структурно-имитационных упражнений.
Перед соревнованиями в течение 3-5 тренировок. Их изучение идет дебютами и будет выглядеть как освоение эпизодически -соревновательных упражнений. Если в обычных тренировках предлагается выполнять от 2 до 12 повторений, то перед соревнованием на последних 3-5 тренировках желательно довести до 24 повторений. В таблице по месяцам до февраля проставлены номера приемов, рекомендованных для изучения структурно-имитационным способам.

В феврале изучение 1-6 приемов идет с решением захвата одной-двумя изнутри. Март — это задание повторяется, но с возможным переходом на любой захват. Апрель — начинается решение заданий дебютами (выполнение приемов) с дистанционными захватами: одной-двумя изнутри; руки и туловища. Май-июнь — закрепление материала, пройденного в апреле. На втором году обучения все изученные элементы техники борьбы в партере и стойке (приемы) закрепляются на фоне решений новых захватов. Первые семь месяцев (1X-III) идет углубленное повторение шести освоенных приемов в стойке, решением захвата одной-двумя руками изнутри в различных комбинациях. Февраль, март - ознакомление с броском поворотом (мельницей) и переводом рывком за руку. Данные приемы в дальнейшем разучиваются в комбинациях с ранее освоенными приемами.

По мере усвоения пройденного материала, начиная с апреля, учащиеся продолжают выполнение заданий по решению захватов одной-двумя изнутри руки и туловища. В случае успешного освоения указанных заданий дополнительно вводится решение захвата за голову сверху и кисти, знакомятся с возможностями захватов "крест" и "петля".
Оставшееся время (V-VI) используется на отработку изученных приемов в стойке (по принципу структурно-имитационных упражнений: обусловленность направления перемещений партнера, усилий, поз и т.д.) с известными захватами. Закрепление и проверка усвоения учебного материала осуществляется включением заданий по решению изученных захватов дебютами. Общие затраты времени на уроке в пределах 10-20 минут. Частное распределение времени по заданиям определяется тренером в зависимости от сложности учебного материала.
Приемы в партере закрепляются аналогичным путем (по принципу структурно-имитационных упражнений решением захватов, комбинаций).

VI. Соревнования. Официальные соревнования учащихся первого года обучения по игровым комплексам и мини-борьбе проводятся по усмотрению тренера как форма контроля за усвоением программного материала (примерные сроки: январь, март, май, июнь).

Для учащихся второго года обучения соревнования начинаются в октябре и проводятся через месяц в течение всего учебного года (X, XII, II, ГУ, VI). Наряду с соревнованиями по игровым комплексам проводятся мини-поединки.
VII. Теоретические сведения. Даются на каждом занятии в виде пояснений, кратких рассказов и т.п. Специальные занятия с сообщением общих сведений по темам: гигиена борца, врачебный контроль, гигиена одежды, питание проводятся во внеурочное время на совместном собрании родителей и учеников после первых двух-трех соревнований и в конце учебного года. В это же время проводятся консультации по домашним заданиям (родителей вместе с учениками) с рекомендациями врача по вопросам питания, режима учебы, отдыха и т.п.
На втором году обучения знакомят учащихся с содержанием таблиц тренировочных и домашних заданий, устраиваются встречи с врачом, где он с тренером отвечает на вопросы учащихся

Таблица. Примерное распределение учебного материала в группах подготовки.
	Месяцы

Учебный материал
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	I-год обучения

	1. Акробатика

- обязательный комплекс элементарных упражнений;

- освоение сложных акробатических упражнений.
	Включение в разминку 6-8 упражнений с постепенными усложнениями 6-10 минут на каждом занятии (в основной и заключительной частях урока между тренировочными занятиями и т.д.)

	2. Игры в касания:

- номер игр-заданий, рекомендуемых для освоения
	1-25
	25-48
	1-24
	25-48
	1-48
	1-48
	1-48
	1-48
	1-48
	1-48
	1-48
	1-48

	
	Усложнения – изменения способов касания и защиты.

	3. Освоение захватов:

- номер игр-заданий, рекомендуемых для освоения
	1-4
	5-8
	9-12
	13-16
	17-20
	21-24
	25-28
	29-32
	33-35
	36-40
	
	

	
	Задание на удержание и освобождение от захвата.

	4. Упражнения на «мосту»
	Обязательное включение комплекса упражнений в разминку. Совершенствование навыков владения «мостом» на различных участках урока (разминка, основная часть, заминка)

	5. Элементы техники борьбы:

– в стойке
	1-3


	1-4
	1-5
	1-6
	1-6
	1-6
	1-6
	Решение захватов дебютами, закрепление пройденного материала

	
	Как структурно-имитационные упражнения
	Решение захвата одной-двумя изнутри приемами
	

	- борьба лежа
	1-2
	1-3
	1-3
	1-3
	1-4
	1-4
	1-4
	1-4
	1-4
	1-4
	
	

	6. Теоретические сведения


Таблица. Примерное распределение учебного материала в группах подготовки.
	Месяцы

Учебный материал
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	II-год обучения

	1. Акробатика


	1. Упражнения, включаемые в разминку как обязательные

2. Дальнейшее освоение акробатических элементов с постепенным повышением степени сложности. Общее время, отводимое на тренировке в пределах 6-8 минут (в различных частях урока)

	2. Игры в касания:

- номер игр-заданий, рекомендуемых для освоения
	1-24
	25-48
	1-24
	25-48
	1-48
	1-48
	1-48
	1-48
	1-48
	1-48
	
	

	
	Усложнения – ограничение площади. Общее время 8-10 минут

	3. Освоение захватов:

(на ограниченном участке игровой площади)
	41-46
	47-52
	53-56
	57-60
	61-66
	67-72
	73-76
	77-80
	41-80
	41-80
	
	

	
	Усложнения – освободиться от захватов, раскрываться

	4. Упражнения на «мосту»
	Упражнения для моста в разминке (2 мин.). постепенное усложнение заданий на различных участках урока порциями: 2мин, 2мин, 2мин (общее время 7-10мин). Дожимания, уходы

	5. Элементы техники борьбы:

– в стойке
	Совершенствование изученных приемов на 1-м году обучения в комбинациях. Связках.
	Разучивание мельницы и рывком за руку
	
	Решение захватов дебютом. Совершенствование приема.

	- борьба лежа
	
	
	
	

	6. Соревнования

	7. Теоретические сведения


Игровые задания по освоению элементов захвата, упоров, перемещения, маневрирования.
Учитывая уровень развития произвольного внимания в период детства и мотивацию к двигательной деятельности в этом возрасте только в игровом режиме, в условиях ранней специализации при усвоении умений и навыков ведения единоборства предпочтительна игровая форма подачи учебного материала, который содержит тактические элементы поединка и строится на базе определенного комплекса технических действий.
В 80-х годах ХХ-столетия тренеры увлеклись идеей использования игр борца, как дополнительного средства расширения арсенала начальных и вспомогательных, специфических для спортивной борьбы двигательных действий на этапе начальной подготовки. Это направление оказалось эффективным средством и для снятия монотонии в тех случаях, когда борцам высокой квалификации при ограниченном техническом арсенале приходится испытывать большие физические нагрузки. Кроме того, по данным опроса специалистов, игры борца оказались мощным сдерживающим фактором в сохранении контингента обучаемых за счет обеспечения высокого эмоционального фона, но без характерных для противоборств жестких конфликтных ситуаций. 
Игры борца имеют большой диапазон двигательных действий, составляющих элементы действий борца из различных ее разделов.
Целью проведения игр борца является привитие прочных навыков использования начальных и подготовительных действий за счет высокого эмоционального возбуждения, характерного для игровых условий (формирование двигательного багажа и развитие специальных физических и координационных качеств).
Задачи использования игр борца.
1. Приобрести навык статического сохранения устойчивости в условиях противоборства.
2. Приобрести навык динамического сохранения устойчивости в условиях противоборства.
3. Выработать навык борьбы за приобретение захватов.
4. Приобрести навык сохранения захватов.
5. Приобрести навык освобождения от захватов.
6. Приобрести навык уклонения от захватов.
7. Овладение простейшими элементами тактики борьбы.
8. Воспитание волевых качеств.
На начальных этапах обучения возникает необходимость твердо усвоить как минимум следующие операции (их можно считать промежуточными): быстро и надежно осуществлять захват, быстро перемещаться, предотвращать достижение захвата соперником или своевременно освобождаться от него, выводить из равновесия, сковывать его действия и быстрым маневрированием завоевывать предпочтительную позицию для достижения преимущества (в дальнейшем — возможной атаки); вынуждать отступать соперника теснением по ковру в захвате; готовиться к необычному началу поединка, который может прерываться и возобновляться по ходу схватки несколько раз (возможно, в худших условиях для одного из борющихся и т. п.).
Предлагаемый учебный материал содержит тренировочные задания строгой направленности в форме игр, способствующих развитию необходимых и специализированных качеств. В сокращенной форме игры-задания представлены следующими группами:

1. Касания — проигрываются всевозможные варианты маневрирования на минимальном участке площади и траектории входов в атакующие захваты.

2. «Блокирующие захваты» — проигрываются освобождения от блокирующих захватов и упоров, являющихся одной из основных помех для проведения приема.

3. «Атакующие захваты» — проигрываются все основные виды взаи​моисключающих захватов, формируются умения навязать желаемый захват и предупредить выполнение определенного захвата со стороны соперника. Эти игры сопровождаются значительными мышечными напряжениями, что позволяет использовать их в качестве средства скоростно-силовой подготовки.

4. «Теснение» — эти игры воспитывают чувство «площади ковра» и в сочетании с другими играми составляют основу специальной силовой подготовки.

5. «Дебюты» — эти игры воспитывают смелость, решительность, умение ориентироваться в сложных ситуациях, т. е. формируют мышление борца при выборе способов действия в случаях необычного начала поединка (когда схватка прерывается и возобновляется).
Творческое использование игрового материала позволяет охватить процесс начального, постепенного овладения школой борьбы, начиная с ее элементов и кончая поединком со всеми его особенностями, присущими реальной схватке. Образованная на этой основе программа освоения промежуточных операций с помощью игр позволяет быстрее и эффективнее формировать навыки ведения единоборства. Являясь благоприятным фоном освоения приемов, она развивает качества, необходимые борцу, содействует выявлению способных подростков, делает учебный процесс более плодотворным и эмоциональным. Игровые комплексы позволяют обходиться минимальным оборудованием мест занятий и не предъявляют жестких требований к спортивной специализации учителя физкультуры.

Игры и игровые комплексы построены из элементов простейших видов единоборства. Несмотря на кажущуюся простоту, каждая игра имеет строго определенную целевую установку, которая помогает формировать умения и навыки ведения спортивной борьбы. В этих играх мальчишки впервые знакомятся с требованиями правил ведения схватки, приучаются самостоятельно решать поставленные перед ними задачи, привыкают защищаться не отступая, приобретают навыки рационального использования площади ковра, оценивать значение элементов единоборства в достижении победы. Сумма знаний, умений и навыков, которая приобретается вместе с усвоением игровых комплексов, позволяет занимающемуся по- новому осмыслить значимость приемов, возможность их реализации. Одно из главных достоинств игр состоит в том, что в них на фоне всесторонней физической подготовки формируются первые представления о способах достижения преимущества над соперником.


Игры в касания

Игры в касания рассматриваются как упражнения, способствующие развитию комплекса качеств и навыков. Наряду с освоением простейшей формы единоборства подростки учатся свободно перемещаться по ковру в избранных позах, видеть действия партнера, распределять и ' концентрировать внимание, быстро перегруппировываться, самостоятельно, творчески решать двигательные задачи.
Детская забава, смысл которой - кто быстрее коснется обусловленной части тела игравших, представляет собой средство, благодаря которому наряду с целенаправленным педагогическим воздействием осуществляется самообучение, приобщение к самостоятельному двигательному творчеству. Эта сторона воздействия игры на личность занимающихся является наиболее привлекательной и значимой в работе с подростками. Даже самые невероятные, на первый взгляд, игры (типа: выигрывает тот, кто первым коснется обеими руками спины и стопы противника) вводят учащихся в обстановку творческого осмысления и решения поставленной задачи. И догадка ученика о той, что задание выполнимо только на сопернике, прижатом грудью к ковру, для тренера означает удачу: подросток начал мыслить категориями единоборца. Но пробудить творческие начала учеников может только неустанное творчество их учителей.

Разработка игрового материала основана на следующих посылках. Известно, что в вольной борьбе применяются несколько основных (базовых) захватов. Усилия, приложенные к противнику через захват (упор), реализуются приемами или действиями, несущими определенное преимущество их исполнителю. Любое действие борцов в контакте связано с определенной позой каждого из них, взаимным расположением, зонами обоюдного соприкосновения частей тела. Посредством заданий - ориентиров тренер стремится воспроизвести отдельные, наиболее существенные ситуации или создать условия их непременного появления в игровой форме. Так, задание одному из партнеров коснуться обусловленных точек тела вызывает реакцию защиты у другого. Она проявляется в виде определенных поз и способов действий в данном положении. Это обстоятельство положено в основу игр-заданий в касания.

Например, для того, чтоб учащайся уверенно действовал в положении прямой фронтальной стойки, необходимо в игре заставить его защищать от касания свой затылок или зону лопаток.

Эффект необходимых действий в низкой стойке наиболее вероятен при задании - защищать от попытки соперника коснуться живота.
В обоих случаях принятие левосторонней стойки можно получить при задании одному из играющих (или обоим) коснуться правого бока (лопатки, плеча) противника. Срабатывает элементарный принцип построения защиты удалить от противника опасный участок, а уж затем - защищать руками, маневрированием. Все это невольно предопределяет стойки играющих, их манеру действий.
Чтобы получить эффект повышения силового противодействия соперников, увеличить мощность в быстроту движений, необходимо уменьшить площадь свободного перемещения. Указать, можно или нельзя блокировать действия захватами за руки и т.п.

Данные примеры показывают, что подобная реакция играющих достигается только при строгом выполнении условий, правил игры. Они определяют факт победы одного из соревнующихся, а следовательно, их поведение сводится к следующему:

· касаться только строго определенных точек, зон или частей тела соперника;
· выполнять касания одной или двумя руками (какой именно, одновременно или последовательно, по какой стороне и т.п.);

· перемещаться по ковру в пределах заданной площади, ограниченной кругом, квадратом и т.п;

· оба партнера выполняют одинаковые (или различные) задания;
· отступать можно (нельзя);
· руки захватывать можно или нельзя и т.д. Тренирующее воздействие (физическая и эмоциональная нагрузка) приближенно регулируется следующими условиями:

· количеством попыток и продолжительностью игровых эпизодов;

суммарной; величиной времени проведения игр-заданий на тренировке, в ее частях;

-весовыми категориями партнеров;

- видами форы (уравнивание условий выполнения заданий, облегчения).
Обратимся к примерам подбора игр в касания для юных борцов, чтобы воспользоваться в дальнейшем приведенными рекомендациями-ориентирами.
Наряду с визуальными ориентирами мест касания (плечо, затылок, лопатка и.т.д.) встречаются ориентиры в виде платков, находящиеся за поясом. Рассмотрим вариант платок за поясом на спине. Условия игры - победителей признается тог, кто овладеет платком:
- любой рукой, используя различные действия; отступать и окно;
- только левой рукой, маневрировать в пределах круга, диаметром 4м;
- после одновременного касания платка, обхватив туловище обеими руками.
Трудно представить детали, как поведут себя соперники при решении каждой из задач. Но наблюдения показывают, что во всех указанных случаях действия будут сходными в стремлении блокировать руки соперника. Защита точек касания вызывает определенную позу и способ блокирующих действий руками; достижение точек касанием в рамках условий также формирует позу и способ действия в атаке.
Первый вариант наиболее часто характерен прямой, средней, фронтальной стойкой, т.к. атака соперника может последовать о. любой стороны. Темп движения высокий.
Вторая игра по своей направленности наиболее близка к знакомству с моделью атаки туловища сбоку-сзади. Эти фрагменты поединка формируют представления о действиях, связанных с переводами в партер, проходом на туловище и т.д.
Последнее задание, видимо, более всего знакомит занимающихся с моделью выполнения мгновенных захватов туловища двумя, руки соединены. Эти захваты в борьбе выполняются неожиданно, быстро, после серии отвлекающих действий с последующим броском или сваливанием противника.

Размещая платок на различных частях тела (при помощи резиновых удерживающих повязок) и меняя условия действий руками, получаем модель необходимой ситуации. Любая из форм игр в касания, которой будет отдано предпочтение в учебном процессе, требует творческого осмысливания, большой подготовительной работы при их подборе.

В последующем материале будут' изложены игры, в которых касание определенных мест тела противника одной или двумя руками (наряду с другими условиями) являются ориентирами моделирования заданий. Обратимся к материалу, который следует рассматривать, как полигон возможностей выбора заданий. Каждый тренер имеет возможность составить другую, более удобную, на его взгляд, таблицу и наполнить содержанием, необходимый для реализации его педагогических замыслов.

Основы методики. Для составления игр-заданий в касания предлагается таблица 1, где по вертикали перечисляются 12 точек касания в различных частях тела; по горизонтали - способ касания руками. Матрица, содержащая 48 базовых вариантов игр, позволяет выбрать задание, которое будет отвечать модели предполагаемого поведения учащегося.

Так, задания №№ 1-3 знакомят подростков с прямой стойкой (этого требуют условия защиты затылка от касания). Попытки действовать одной (любой правой, левой) рукой дают им представления о том, как другой сблокировать руки соперника перед атакой касанием, подобрать правильное действие.
Эти задания можно сравнить с этюдами шахматистов, где развивается творческое мышление, проигрываются варианты ходов в многочисленном поле возможных действий. Одновременно жесткость условий выполнения ряда действий заставляет играющих реагировать на поведение соперников наиболее рациональным способом. Таким образом, постепенно накапливается двигательный опыт, осваиваются навыки действий, которые в дальнейшем будут входить в технический арсенал поединков.

Для создания ситуаций, близких по сути к реальным движениям, способ касания руками может быть представлен играми-заданиями первого и второго порядка. Игры первого порядка предполагают одинаковые задания обоим партнерам. Например, играющие должны коснуться поясницы левой рукой. Победа в данном эпизоде может быть достигнута путем захвата правой руки противника снаружи, и затем — касание поясницы левой, но то же самое может сделать соперник. Исход поединка будет в пользу более быстрого, сильного соперника.
В данном случае атака будет моделировать ситуации, с которыми встретится юный борец при изучении решения позиций с захватом руки и туловища сзади при переводах.

Игры второго порядка предусматривают разное задание каждому из партнеров. Этим достигается желаемый эффект действий в моделировании более сложных ситуаций.

Допустим, задание 37 (таблица f) предусматривается, чтобы атакующий борец все действия выполнял в прямой, средней фронтальной стойке. Для уверенного обеспечения этого условия его сопернику предлагается задание 2. Если первый борец не сблокирует действия правой руки соперника, он может не выполнить своей задачи.

Таблица. Варианты игр-заданий в касания первого и второго порядка

	Места касания
	Способ касания руками

	
	любой
	правой
	левой
	обеими

	Затылок
	1
	2
	3
	37

	Средняя часть живота
	4
	5
	6
	38

	Левая подмышечная впадина
	7
	8
	9
	39

	Левое плечо
	10
	11
	12
	40

	Поясница
	13
	14
	15
	41

	Правая лопатка
	16
	17
	18
	42

	Левая сторона живота
	19
	20
	21
	43

	Спина (любое место)
	22
	23
	24
	44

	Правая сторона живота
	25
	26
	27
	45

	Левая лопатка
	28
	29
	30
	46

	Правое плечо
	31
	32
	33
	47

	Левая подмышечная впадина
	34
	35
	36
	48


Несмотря на кажущуюся абстрактность данной задачи по отношению к реальному поединку, она несет следующую скрытую мысль тренера: кто из противоборствующих первым догадается захватить (сблокировать) руку соперника, тот имеет большие возможности решить поставленную задачу - победить. Выполнение подобных заданий в игровой форме является своеобразной формой проблемного обучения в спортивной борьбе.

В приведенном случае возможно подсказка тренером схемы анализа ситуации и предстоящих действий в решении задачи учащимися. Можно посредством задания проследить - как будут действовать ваши подопечные самостоятельно, и лишь после серии игр провести опрос, разбор эпизодов. В любом случае в сознании подростка необходимо постоянно формировать способность к анализу событий и самостоятельному выбору путей их решения. Этому способствует данный игровой материал.

Будет удобно и полезно иметь в зале таблицу с комплексом игр. Называя номер задания каждому из партнеров, тренер заставляет учащихся включаться в процесс обучения. Упрощаются записи заданий. Например, партнер А получает задание коснуться затылка партнера Б любой рукой (1), а партнер Б - коснуться левой рукой поясницы партнера (15}. В этом случае запись игры будет выглядеть: А1-Б15.

Подбор игр в касания осуществляется так, чтобы постепенно подвести занимающихся к выбору выгодной позиции, позы, поиску "своей" стойки для достижения успеха.

Игровые комплексы составляются по принципу: "убрать" ту часть тела, которой угрожает касание, и тем самым заставить в серии игр принимать нужную позу, действовать в определенной манере. По мере освоения игрового материала усложняются условия блокирования, постепенно уменьшается игровая площадь. Количество игр, их место в частях урока устанавливается тренером в зависимости от наличия времени и интереса учащихся. Каждая игра проводится как серия нечетных попыток.

Своеобразная комплектность воздействий игр в касания очевидна. Продуманная организация их проведения позволяет

· оказывать влияние на формирование избранной стойки, выполнению в ней технических действий;

· формирует навыки скоростного маневрирования на минимальном участке поединка не отступая;

· позволяет "проигрывать" траектории входов в захват;
· формирует потребность в самостоятельном творческом осмысливании проведенных и предстоящих поединков и т.д;

Одно из главных условий эффективности использования данного материала — не позволять упрощенного, непродуманного отношения к выбору игр-заданий.
Важно помнить, что тот или иной эффект обучения и тренировки возможен в результате целенаправленного, продуманного усложнения правил проведения игр, а также строго их выполнения. Это относится к выбору зон касания, способам касания и защит зон касания, размерам игровой площади, направлению перемещений, способам уравнения сил соперника. Варианты усложнения могут составляться следующим образом.
I. Увеличение вариантов способов касания очками каждого из партнеров:
1. А - любой; Б - любой;

2. А - левой; Б - правой;

3. А - правой; Б - правой:

4. А - двумя; Б - двумя;

5. А-любой; Б двумя;

6. А - левой; Б - двумя;
II. Изменение способов зашиты противодействия:

1. Места касания прикрывать нельзя;

2. Места касания прикрывать можно;

3. Захватывать руки партнера нельзя;

4. Захватывать руки партнера можно;

5. Захватывать может только один из партнеров;

6. Места касания прикрывать нельзя, захватывать руки партнера нельзя;
7. Места касания прикрывать можно, захватывать руки партнера можно и.т.д.
III. Изменение размеров игровой площади:

1. Проводятся по всей площади зала (в период ознакомления игр). По мере освоения игр пространство (круги, квадраты, коридоры) ограничивается;
2. Вводится запрещение отступать, разрешаются различные повороты (диаметр кругов 6-3м).

Постепенно сокращается время отдельных поединков за счет увеличения перемещений; появляется возможность увеличить общее количество и разнообразие.

IV. Выравнивание различий между Физическими возможностями занимающихся (т.е. проведение игр с форой):

1. Более подготовленному партнеру разрешается касаться обусловленного места одной рукой; получившему фору - любой рукой;
2. Получившему фору партнеру облегчаются условия действий в игре (увеличивается количество мест касания, разрешается действовать любой рукой и т.д.).

Опорные варианты игр могут быть использованы на протяжении всего урока или отдельных его частей. Их проведение возможно в залах без мягких покрытий, открытых площадках и т.п. при условии запрета действий, приводящих к падениям. Игры в касания, несмотря на кажущуюся простоту и сравнительно небольшие физические нагрузки, требуют мобилизации внимания, вызывают стрессовые состояния. Длительное их использование утомляет ребят, снижает их интерес. Только необычность, новизна установок обостряет интерес подростков. Поэтому не следует долго без смены повторить одну и туже двигательную задачу, тем более, что выбор их весьма широк.

Игры в захваты

В спортивной борьбе любой контакт противников, сопряженный с приложением взаимных усилий, выражается в действиях посредством упоров, захватов, их комбинаций. Эти действия могут проявляться в мгновенных концентрированных усилиях или длительном в силовом воздействии на соперника в пределах правил соревнований.

Ситуации, связанные с преодолением помех на пути решения игровых задач, начиная с игр в касания, вводят занимающихся в условия самообучения различным захватам, способам их преодоления. Не будет преувеличением для подросткового возраста считать это на уровне личных открытий, находок. В одних случаях они "открывают" и опробывают в действии способы блокирования, в другом - ищут и находят пути атаки.

Прежде чем говорить о захватах в упорах, учащимся нужно дать общие представления о том, как соединить свои руки (в крючок; захватом своего запястья, ладонь в ладонь и т.д.) рассказать о роли длины рычага (где захватить руку соперника, чтобы она была слабее и т.д.); о влиянии площади соприкосновения частей тела на "крепость" захвата. Предварительное знакомство с играми в касания придает двигательной активности подростков специфическую направленность. Неосознанные движения все больше принимают формы целесообразных действий. Постепенно приходит опыт владения своим телом, усилием через упор, захват. Наступает момент, когда преподаватель может показать рациональный способ действий в поединке.
Поэтому оправдано освоение захватов, упоров осуществлять в играх:
- с блокирующими упорами и комбинированными захватами;
- с взаимоисключающими (атакующими) захватами.
Такое деление условно, т.к. в борьбе абсолютное большинство захватов и упоров в комбинациях выполняют обе функции. Однако на начальных этапах обучения можно использовать игры-задания, в которых каждая из функций акцентирована в целевых установках и специфике организации упражнений.
Игры в атакующие захваты.

Искусство владеть своим телом проявляется в умении осуществлять захват, тонко чувствовать через него особенности опоры, прилагать усилия в нужном направлении и требуемой величины. В борьбе очень важно научиться рационально прилагать усилия, что является одной из важнейших задач физического и умственного воспитания. Игры в захваты направлены на поиск способов решения широкого круга задач соревновательной схватки, связанных с маневрированием, блокированием, осуществлением активного захвата, теснением, проведением приема. В зависимости от поставленных задач играм можно придать характер специальной силовой работы, где практически будут иметь место все виды распределения усилий, встречающееся в реальном борцовском поединке.
Основы методики.
При организации и проведении игр в атакующие захваты занимающимся следует объяснить, что в каждом из основных захватов (части руки, тела) кроется возможность проведения различных приемов.

В основу игр в атакующие захваты положены элементы позиционной борьбы, наблюдаемые в соревновательных поединках. Идея заключается в том, что осуществление одного захвата, предполагающего возможность проведения определенной группы приемов, исключает проведение других захватов, имеющих тот же смысл. Такие захваты в дальнейшем будут обозначены как взаимоисключающие.
В таблице 2.2. перечислены только 15 основных атакующих захватов. К 10 захватам, перечисленным под номерами 1—X, следует прибавить 5 захватов (с I по V), выполняемых в противоположную сторону. Например, под номером I обозначен захват левой сверху за голову, правой за кисть, которому соответствует захват правой сверху за голову, левой за кисть и т. д. 
Под номерами 1—100 обозначены задания, которые показывают, что должны выполнить борцы А и Б. Так, игра-задание 70 обозначает, что А должен добиться захвата правой двумя снаружи, Б — соединить обе руки на туловище.
В период освоения игр сложность заданий для партнеров постепенно возрастает: захват одной (правой или левой), двумя изнутри, захват туловища двумя (спереди, сбоку) и т. д. Условия игры в зависимости от степени усвоения действий должны предусматривать два варианта маневрирования: «отступать можно» и «отступать нельзя». При условии «отступать можно» предполагается увеличение времени решения поставленной задачи, так как появляется возможность неофаниченного маневрирования по площадке. 
Таблица Варианты игр-заданий в атакующие захваты 
- (И. А. Кондрацкий, В. М. Игуменов, Г. М. Грузных)
	Захваты, выполняемые борцом А
	Захваты, выполняемые борцом Б

	
	1
	2 ИТ
	д. 15

	1. Левой сверху за голову, 
	
	
	

	правой за кисть
	 1
	2
	15

	2. Правой сверху за голову,
	
	
	

	левой за кисть
	16
	17
	30

	3. Левую двумя изнутри
	31
	32
	45

	4. Правую двумя изнутри
	46
	47
	60

	5. Левой из-под плеча,
	
	
	

	правой за кисть
	61
	62
	75

	6. Правой из-под плеча,
	
	
	

	левой за кисть
	76
	77
	90

	7. Левой из-под плеча, 
	
	
	

	руки соединены в петле 
	91
	92
	105

	8. Правой из-под плеча,
	
	
	

	руки соединены в петле
	106
	107
	120

	9. Левую двумя снаружи
	121
	122
	135

	10. Правую двумя снаружи
	136
	137
	150

	11. Левой из-под плеча,
	
	
	

	руки соединены в крест
	151
	152
	165

	12. Правой из-под плеча,
	
	
	

	руки соединены в крест
	166
	167
	180

	13. Левую с головой сверху.
	
	
	

	руки соединены
	181
	182
	195

	14. Правую с головой сверху,
	
	
	

	руки соединены
	196
	197
	210

	15. Обе руки соединены
	
	
	

	на туловище
	211
	212
	225


Номера по горизонтали обозначают те же захваты, что и по вертикали ловие игры «отступать нельзя», соперники ставятся в жесткие рамки дефицита времени, что предполагает быстрое решение задачи (так как действует правило круга: вышел за его пределы — проиграл).

Соперник, зафиксировавший захват в течение 3 с, выигрывает. После победы партнеры меняются ролями (время игры можно постепенно увеличивать).

Смысл заданий: А стремится осуществить заранее обусловленный захват; Б встречает его попыткой навязать противоположный захват.

Пример: А — захват левой руки двумя изнутри в левой стойке; Б, освобождаясь от захвата, передвигается, не выходя за пределы зоны игры, и стремится к осуществлению захвата правой руки двумя изнутри (в правой стойке).

Для того чтобы максимально приблизить вышеперечисленные игры-задания к требованиям соревновательной схватки, по мере усвоения учебного материала необходимо выполнить ряд условий: ограничение круга диаметром б, 4, 3 метров; ушедший за пределы круга проиграл. Как указывалось в предыдущем разделе, возможно, некоторые учащиеся не стремятся выполнить основное задание (коснуться заданной точки, освободиться от блокирующего захвата, достигнуть атакующего захвата),  а лишь стараются вытеснить соперника за пределы круга. Поэтому в играх, предусматривающих основные задания (атакующие захваты), вытеснение за ковер следует считать как половину победы (одно очко). Другое дело, когда основной целью является задание «кто кого вытеснит за пределы круга» при офаничении исковой площади и запрещении отступать — как способ решения поставленной задачи, дополненный заданиями с блокирующими движениями,  другими действиями и захватами. Даже минимальное овладение захватом позволяет играющему, блокировав действия соперника, управлять поединком и вытеснить сто за пределы игровой зоны. Подобные игровые  ситуации побуждают учащихся к «двигательному творчеству».

Игры в блокирующие упоры и захваты

Суть игр в блокирующие упоры и захваты заключается в освоении действий, которые несут функции защиты и атаки. В первом случае учащиеся знакомятся с возможно большим числом упоров, захватов, и комбинацией. Назначение последних - сковать действия соперника, помешать осуществление его замыслов. Во втором - приобретают опыт преодоления препятствий при решении своих задач.

Одним из условий, способствующих появлению блокирующих действий в единоборстве, является уменьшение площади маневрирования и лимит времени. Требование "Отступать нельзя!" трудноосуществимо без владения навыками выполнения этих действий. Поэтому, основываясь на стихийных проявлениях блокирования учащимися в играх необходимо объяснять и показывать азы рациональных способов "сдерживания" соперников. Структура блокирующих упоров и захватов характеризуется:
1) частями тела, на которые направлены упоры-захваты каждой рукой; частями тела, которыми они выполняются.
2) особенностями выполнения упоров-захватов, их комбинациями: положением рук (согнутые, выпрямленные); способом удержания (прижимая или не прижимая частям своего тела).

В тексте приведены основные варианты игр-заданий указанного назначения. Данный учебный материал строится на основе предыдущего. Если блокирующие действия рассматриваются как препятствие к достижению цели, то цел завершающая мини-поединки данных игр - преодолев блок, коснуться обусловленной части тела.

Основы методики. При организации и проведении игр необходимо иметь виду следующее. Оба партнера должны -иметь четкие целевые установки. Один (имитирующий блокирующие действия) — удержать обусловленный упорзахват пределах 5-10 секунд (отступая, не отступая, перемещаясь только в стороны и т.д. Другой - преодолев блок, выполнить завершающее действие (коснуться определенной части тела заданным способом, осуществить обусловленный захват; зайти за спину партнера и.т.д.).

При оценке действий учащихся необходима равная доля внимания обей; сторонам играющих, условно разделенных на защищающихся и атакующих. И лучше, если в первую очередь будут поощряться удачные решения по преодолевание блоков (активность) за следующие действия:

· касание рукой (руками или другой частью тела) заданной точки;
· добился обусловленного захвата после преодоления "блока";
· оказался за спиной соперника;

· вытеснил противника за ограниченную линию площади борьбы;
· заставил конкурента оказаться в положении партера или на коленях и.т.п.

Если партнер не позволил другому выполнить данные установки тренера, он считается победителей.

Игры проводятся на ограниченной площади (круг диаметром 6-4м, квадрат, коридор), выход за пределы которых считается поражением. Преимущество одного соперника над другим может определяться по ранее указанным признакам. После серии игр партнеры меняются ролями.

Последовательное изучение блокирующих действий должно идти, по пути надежного освоения захватов не прижимая, затем прижимая к телу, его частям. Эти упражнения предъявляют разные требования к силовой подготовленное подростка.

Данный комплекс заданий помогает учащимся яснее понять значение рычага площади соприкосновения частей тела, рук, оценивать надежность захватов.
Основные варианты игр-заданий для освоения блокирующих действий обеими руками изложены в порядке трудности их выполнения. Описание упражнений выполнено для обеих рук '(например, "упор-упор" — означает, что блокирующее действие составляют только упоры для левой и правой руки, без захватов).

Варианты игр-заданий в блокирующие захваты
(И. JI. Кондрацкий, В. М. Игуменов, Г. JI. Грузных) 
	Зоны (части тела) захватов-упоров, выполненных руками
	Особенности захвата

	
	не прижимай к туловищу
	Прижимая к туловищу

	левой
	правой
	изнутри
	снаружи
	изнутри
	снаружи

	1. Правую кисть 
	Левую кисть
	1
	21
	41
	61

	2. Упор в грудь
	Левую кисть
	2
	22
	42
	62

	3. Упор в живот
	Левую кисть
	3
	23
	43
	63

	4. Упор в плечо
	Левую кисть
	4
	24
	44
	64

	5. Упор в предплечье
	Левую кисть
	5
	25
	45
	65

	6. Упор в любую зону
	Левую кисть
	6
	26
	46
	66

	7. Левую кисть
	Правую кисть
	7
	27
	47
	67

	8. Правую кисть
	Упор в грудь
	8
	28
	48
	68

	9. Правую кисть
	Упор в живот
	9
	29
	49
	69

	10. Правую кисть
	Упор в плечо
	10
	30
	50
	70

	11. Правую кисть
	Упор в предплечье
	11
	31
	51
	71

	12. Правую кисть
	Упор в любую зону
	12
	32
	52
	72

	13. Левую кисть
	Левую кисть
	13
	33
	53
	73

	14. Левое предплечье
	Левую кисть
	14
	34 
	54
	74

	15. Левый локоть
	Левую кисть
	15
	35
	55
	75

	16. Левое плечо
	Левую кисть
	16
	36
	56
	76

	17. Правую кисть
	Правую кисть
	17
	37
	57
	77

	IS/Правую кисть
	Правое предплечье
	18
	38
	58
	78

	19. Правую кисть
	Правый локоть
	19
	39
	69
	79

	20. Правую кисть
	Правое плечо
	20
	40
	60 \
	80


Под номерами 1-80 обозначены  варианты игр-заданий в порядке нарастания трудности освобождения от блокирующих захватов.
На начальных этапах освоения игр не следует сразу показывать способы рационального освобождения от атакующих захватов, предоставив учащимся возможность творчества.  Последовательное изучение блокирующих захватов должно идти по пути надежного усвоения и решения задач игр 1—40. Удержание захватов без прижатия к туловищу (частям тела) предъявляет повышенные требования к силовой подготовленности подростков.
Прочное усвоение этих заданий делает посильными и следующие 41—80 игровые задания, где освобождение от захватов требует значительных усилий. Победителем считается тог, кто при равном количестве попыток быстрее освободится от захвата. Поскольку по условиям игры партнеры меняются ролями, задание освободиться от захвата заменяется ему противоположным — удержать захват, за счет чего оба необходимых навыка совершенствуются. Для гарантии победы играющий старается максимально долго удержать захват, чтобы увеличить время освобождения от захвата своего соперника. Фактически этим решаются задачи как надежного удержания захвата при необходимости, так и быстрого освобождения от него.
Рассмотрим три основные группы вариантов игр-заданий.
I. Игры по освоению блокирующих действий упор-упор.

1. Упор левой рукой в правое предплечье соперника - упор правой рукой в... (варианты: в левое предплечье; левое плечо; слева в ключицу; лоб; грудь живот).

2. Упор левой рукой в правое плечо — упор правой рукой в... (варианты: см. предыдущее задание).

3. Упор левой рукой справа в ключицу — упор правой рукой (см. первое задание).

4. Упор левой рукой в шею — правой в... (варианты: см. первое задание).
5. Упор левой рукой в грудь — лавой в... (варианты: см. первое задание).
6. Упор левой рукой в живот — правой в... (варианты: см. первое задание).
7. Упор левой рукой в голову (лоб) — правой в... (варианты: см. первое задание).

Данная группа игр содержит 49 вариантов заданий, которые можно усложнить изменением характера выполнения упоров (прямыми или полусогнутыми руками и т.п.). В приложении приведена таблица возможных вариантов выполнения упоров руками добавление упоров плечом, тазом, головой, повышает надежность действий.
II. Игры по освоению блокирующих действий захват-упор.

1. Захват левой рукой правой кисти противника — упоры правой рукой: в грудь; живот; плечо; предплечье; голову; шею; любую из названных точек (разрешается менять точки упоров).
2. Захват правой рукой правой кисти соперника — упоры левой рукой: в грудь... (см. предыдущее задание).
3. Захват левой (правой) рукой локтя противника — упоры левой (правой) рукой: (см. первое задание).
Выполнение заданий предусматривает варианты: не прижимая и прижимая захват к телу. Данная группа игр содержит 28 вариантов заданий, которые можно усложнить изменением характера выполнения упоров (прямая или полусогнутая рука).

III. Игры по освоению блокирующих действий: захват-захват.

Данная группа заданий описывает действия (захваты) каждой рукой, выполняемые на соответствующей стороне различных частей тела партнера.
Варианты захватов, выполняемых 
	Левой рукой:
	Правой рукой:

	1. правую кисть
	левую кисть

	2. левую кисть
	правую кисть

	3. левую кисть
	левую кисть

	4. правую кисть
	правую кисть

	5. левое предплечье
	левую кисть

	6. левый локоть
	левую кисть

	7. левое плечо
	левую кисть

	8. правую кисть
	правое предплечье

	9. правую кисть
	правый локоть

	10. правую кисть
	правое плечо и т.д.


Усложнение 10-ти заданий идет путем изменения характера выполнения захватов - прижимая или не прижимая их к телу исполнителя, изменением точек касаний (партнеру, выполняющему задание — преодолеть эти блокирующие действия и коснуться обусловленной части тела).
В процессе игр, имитирующих блокирующие действия и способы их преодоления, необходимо учащихся знакомить со специфической группой захватов Их характерная особенность состоит в том, что при их достижении одним из борцов другой затрудняется выполнить ответный захват. Для борца, овладевшего таки]у захватом, открывается большая возможность для активных действий. Некоторые и; них могут включаться в игровые комплексы:
1. Захват разноименных предплечий кистями.

2. Захват одноименных предплечий кистями
3. Захват правой (левой) руки соперника двумя снаружи (с упором разноименным плечом и захватом кисти одноименного предплечья).
4. Захват рук спереди сверху (снизу) с "отключением" их.
5. Захват левой (правой) руки с головой сверху, руки соединены.
Игры проводятся по аналогичной, ранее приведенной методике организации в определения победителя.

Необходимо обратить внимание на попытки играющих освобождаться от блокирования только за счет выталкивания партнера на площади борьбы. Теснение не должно препятствовать решению главной задачи игр, хотя и не включается как один из элементов задания. Противоречивость подобных замечаний основному содержанию игр требует пояснений.

С одной стороны — длительное удержание блокирующих захватов без перехода и активным действиям в реальном поединке оценивается как пассивность. В то же время необходимо приобретать опыт "блокировки" всех действий соперников. Для устранения данного противоречия рекомендуется акцентировать внимание занимающихся на быстром освобождении от блокирующего захвата, преодоления его с последующим решением заданной ситуации, всячески поощряя это умение. Поскольку по. условиям партнеры меняются ролями (задание "освободиться от захвата" сменяется его удержанием), оба необходимых навыка совершенствуются.
Комплектовать спарринг-партнеров следует после предварительной проведения нескольких серий игр с учетом степени физической подготовленности учащихся. Победители — в одну группу, побежденные — в другую. Эта мера предполагает заставить подростка усерднее заниматься, чтобы со временем быть i группе победителей.

Игры в теснения

Теснения противника активными действиями из зоны поединка (в пределах правил) есть комплекс действий, вынуждающий противника к отступлению. Значение данного упражнения для формирования качеств, необходимых борцу, огромно. Элемента теснения встречаются в схватках везде, где есть контакт единоборцев с целью преодолеть сопротивление друг друга. Они наблюдаются в играх в касания, при выполнении захватов, поиске позиций для активных действий.
Теснение соперника учит подростков понимать психологическое состояние конкурентов; "гасить их усилия; уходить из захватов не отступая; перемещаться и действовать в ограниченном пространстве. Теснение — это уже соревнование. В практике соревнований достаточно много примеров, когда поединки заканчиваются без единого приема. Победитель определяется убедительностью позиционного превосходства одного из борцов, т.е. по активности ведения борьбы. Только в теснении можно получить максимум проявления взаимных усилий, которые являются первопричиной всех внешних проявлений действий, в том числе, приемов. В этой связи можно утверждать, что овладение навыками теснения является базой освоения и совершенствования всех элементов техники борьбы.
Основы методики. Перед выполнением заданий с элементами теснения в игровой форме тренеру необходимо определить признаки преимущества и условия проведения игр. Приводим несколько пунктов, по которым проводятся данные упражнения.

1. Победа присуждения за теснение противника по площади поединка в обусловленном захвате (за пределы ограничительной черты).
2. Соревнования проводятся на площадках (коврах), очерченных кругом 6-Зм, коридор и т.п.
3. Количество игровых попыток (поединков) варьируют в пределах 3-7.
4. В соревнованиях участвуют все ученики, распределенные по весовым категориям.

При отсутствии мягкого покрытия (на спортивных площадках, в парках и.т.п.) требовать строго соблюдения правил: действовать аккуратно, без падений, бросков. Внимательно слушать сигналы судей, 'неукоснительно выполнять команды о прекращении борьбы.

Игры с необычным началом поединка (дебюты)
В процессе поединка единоборец часто попадает в ситуации, когда следует начинать и продолжать борьбу в невыгодных для него положениях. Если подобные условия вводятся в освоенный игровой материал, многократно повторяются на уроках, то любые неожиданности не вызывают растерянности у борцов в случае их возникновения в реальном поединке. Поэтому все задания подбираются с учетом случаев, встречающихся в практике личного опыта тренеров. Их назначение — совершенствование качеств оперативного мышления, отработка деталей технических действий, отдельных эпизодов поединка в усложненных условиях закрепления пройденного материала.

Включения подобных заданий в специализированные игровые комплексы (на материалы освоения игр в касания, достижения и преодоления захватов, силового теснения соперника по площади поединка) как усложнение вызвана правилами соревнований по спортивной борьбе. Подросток с начала занятий борьбой должен знать, что соперники прерывают и начинают поединок не только по сигналу (разрешению) судьи. В процессе схватки арбитр часто не прерывает ее и борьба может начаться или продолжаться тогда, когда один из соперников оказался в менее выгодном положении, например, на коленях, лежать на животе и т.п.
Основы методики. Игры с необычным началом поединков являются как бы завершающими в комплексе специализированных игровых средств. Усложнение исходных положений осуществляется путем подбора разных или одинаковы? заданий каждому партнеру. Предлагается несколько исходных положений начала игр:
· спина к спине, оба соперника на коленях;

· один — на коленях, другой — стоя спиной к сопернику в 1-2-х метрах;
· оба — упор лежа, лицом друг к другу; оба — лежа на спине, головами друг к другу и т.п.

Побеждает тот, кто заставил соперника выйти за пределы ограничительной линии; коснулся заранее указанной части тела; вошел в обусловленный захват и вытеснил из круга; оказался сзади за спиной или сбил на колени; положил на лопатки и т.п.

Игры в дебюты позволяют оценивать, как усвоен предыдущий материал; каким способом действий отдают предпочтение ученики. Это легко выявить, если ограничить время на решение каждого из дебютов, запретить блокирование, Время, отводимое для решения поставленной задачи, не должно превышать 10-15 секунд.
Для удобства весь специализированный игровой комплекс можно выполнить в виде таблиц и развесить в спортивном зале как ориентир для учащихся и преподавателях,

Игровой материал с элементами борьбы является доминирующим на первых годах обучения. Образно выражаясь, этот временной интервал можно назвать "большой разминкой", постепенно готовящей организм подростков к предстоящей специфической нагрузке — соревновательным поединкам и напряженной тренировочной работе, Поэтому организация и содержание отдельных занятий строится с учетом главной цели —- содействовать естественному развитию организма подростков. Для этого необходимо постепенно подводить их к условиям больших мышечных напряжений, необычным положением тела, выполнение которых требует длительной подготовки опорно-двигательного аппарата и других систем организма. Содержание занятий предусматривает подбор разнообразных средств подготовки юных борцов. Их направленность позволяет проводить занятия с элементами спортивных игр, легкой атлетики, гимнастики и т.п.). Это разнообразит обстановку с решением задач базовой физической подготовки.
Ряд занятий могут содержать, в основном, специализированные игровые комплексы вместе с другими упражнениями борца. Последние могут быть представлены относительно постоянной группой специальных упражнений, которые войдут как в разминку, так и в другие части урока, повторяясь в серии занятий. В этот минимум обязательных упражнений могут войти следующие:
1. Передвижения из упора присев сзади (во все стороны; круговые повороты на месте).

2. Передвижения на гимнастическом мосту (во все стороны, забегания вправо и влево).

3. Перевороты боком (колесо) вправо, влево.

4. Передвижения на коленях (ходьба, бег) в различных направлениях; с периодическим вставанием на ноги и т.п.

5. Передвижение в стойке на руках ( в виде пробных попыток).
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