ТЕМА 1 ПРОФИЛАКТИКА ТРАВМАТИЗМА

Одной из причин возникновения травм на занятиях спортивной борьбой является неудовлетворительное состояние борцовского ковра.
Неровный ковер, расхождение матов, плохо натянутая или рваная покрышка могут быть причиной повреждения (растяжений и разрывов связок голеностопного и коленного суставов, растяжений и вывихов в локтевом и плечевом суставах, переломов костей голени и рук).
Если ковер очень твердый и плохо скреплены обкладные маты или он расположен близко от стены, колонн и в зале нет мягких стен, а радиаторы, отопления, мебель, гимнастические снаряды, штанга, гири, гантели и другой инвентарь находится близко (ближе 2 м) от ковра, то все это может привести занимающихся к различным повреждениям.
Если ковер мал, а на нем тренируются несколько пар, то возможны ушибы от столкновения занимающихся. На каждого занимающегося должно быть не менее 4 кв. м площади ковра. Неисправный инвентарь может быть также причиной травм. Нельзя выполнять упражнения со штангой без замков: может соскочить диск и привести к ушибам. Ржавые и имеющие брак литья гири и гантели (в виде заусениц) будут причиной ссадин и ран. Неисправность и плохое состояние гимнастических снарядов (стенка, перекладина, кольца, канат, трапеция) обычно приводят к падению занимающегося со снаряда.
При проверке исправности снарядов особое внимание следует обращать на состояние креплений и тяг (особенно мест, подвергающихся трению), чистоту мест захвата (ржавчина может быть причиной ссадин, которые при загрязнении приводят к заболеванию флегмоной, а засаленность снаряда — причиной срыва и падения занимающегося).
Занятия борца в тесной одежде, сковывающей движения, приводят к растяжениям и вывихам. Если спортсмен надел обувь, не соответствующую размерам его ноги, или плохо зашнуровал ботинки, то это может быть причиной растяжений и разрывов связок пальцев и голеностопного сустава.
Травмы вызываются и другими неблагоприятными условиями. Пониженная температура способствует охлаждению тела и возникновению растяжений, разрывов мышц и связок. Повышенная температура и влажность ведут к быстрому утомлению, нарушению координации движений, неточности движений.
Очень яркое освещение утомляет зрение и снижает внимание, а при длительном воздействии приводит к заболеванию глаз. Пониженное освещение в первый период способствует повышению внимания, а в дальнейшем вызывает утомление. Пониженное внимание является причиной столкновений занимающихся и неправильного выполнения приемов.
Для предотвращения травм перед каждым уроком надо проверить состояние мест занятий, оборудования и инвентаря. Проверить исправность ковра, покрышки, снарядов, на которых проводятся упражнения, измерить температуру и влажность воздуха и привести места занятий в нормальное состояние.
Большое значение в предупреждении травм имеет правильная организация занятий. Для этого необходимо соблюдать следующие требования.
Занятия надо начинать не раньше чем через 1,5—2 часа после приема пищи и работы на производстве и заканчивать не позднее чем за 2 часа до сна.
Промежутки между занятиями должны быть такими, чтобы организм занимающихся успел восстановиться. Практика показала, что наиболее целесообразны трехразовые занятия в неделю. После занятий с большой нагрузкой дают больше времени для отдыха. Обычно такую нагрузку выполняют перед двухдневным отдыхом. После длительных, трудных соревнований занятия проводятся с пониженной нагрузкой. Юноши занимаются 1,5 часа, взрослые — 2 часа, а мастера спорта от 2 часов 30 минут до 4 часов. Если этих требований не соблюдать, то у занимающихся накапливается усталость, наступает перетренировка, нарушается координация движений, а все это приводит к травмам.
Расписание занятий в зале надо планировать так, чтобы в перерывы можно было убрать зал, проветрить его, провести мелкий ремонт инвентаря и оборудования.
В зале необходимо проводить занятия только с одной группой. Если в зале находится несколько групп, которые тренируются по различным видам спорта, то это создает условия для рассеивания внимания занимающихся, что может быть причиной травмы.
В группе должно быть не более 16 занимающихся. В этом случае преподаватель сможет уделить достаточно внимания каждому борцу, своевременно заметить и исправить ошибки. Надо помнить, что ошибка может быть причиной травмы. При большем количестве занимающихся преподавателю необходимо взять себе в помощники опытных спортсменов (тренеров-общественников).
Группы следует комплектовать с учетом возраста, физической и спортивной подготовленности. Проведение схваток и упражнений в парах между занимающимися различной подготовленности без контроля тоже может привести к травмам.

ТЕМА 2 ОБУЧЕНИЕ ПРИЕМАМ СТРАХОВКИ, САМОСТРАХОВКИ 

Во избежание травм на занятиях, прежде чем перейти к изучению бросков, учеников следует обучить правильно  выполнять страховку и самостраховку  при падениях и при проведении приемов.
При обучении страховке и самостраховке очень важно, чтобы у учащихся воспитывалось тактическое и заботливое отношение к своим товарищам. Во время выполнения любых действий в борьбе, они должны предупреждать возможные повреждения и тем более не наносить их.

1.1 Самостраховка при борьбе лежа
1.2 Страховка и самостраховка при борьбе стоя
1.3 Падение на спину
1.4 Падение на бок
1.5 Падение вперед

1.1 САМОСТРАХОВКА ПРИ БОРЬБЕ ЛЕЖА

Способы самостраховки при борьбе лежа заключаются в соответствующем напряжении мышц той руки или ноги, которая захвачена противником на болевой прием. Такое сопротивление как бы уравновешивает силу противника, затрачиваемую им для проведения приема.
Поэтому запрещается неожиданно расслаблять захваченную противником конечность. В критическом положении, когда уйти от приема нельзя, надо не прекращая сопротивления дать сигнал голосом (любой сигнал голосом – это сигнал о прекращении приема). Также нужно похлопать рукой по ковру, по телу противника. В тоже время страховка обязывает нападающего проводить болевой прием плавно, с учетом силовой возможности сопротивления взятого на прием ученика и по любому его сигналу немедленно прекращать прием, отпуская захват.

1.2 СТРАХОВКА И САМОСТРАХОВКА ПРИ БОРЬБЕ СТОЯ

Учитель обязан объяснить ряд правил, которые учащиеся должны выполнять неукоснительно:
– при падении, во время выполнения бросков, занимающиеся не должны опираться кистями рук о ковер;
– при бросках, бросающий ученик, смягчает падение падающего поддержкой за руку;
– бросающий ученик, в целях самостраховки, должен избегать броски на свои ноги;
– при обоюдных нападениях, надо стремиться, не допускать падения друг на друга;
– проводя броски, следить чтобы по отношению к противнику отсутствовали болевые захваты или приемы;
– при борьбе стоя, когда создается опасное положение, первый заметивший это положение должен дать сигнал голосом и прекратить борьбу.
Важная часть самостраховки в борьбе состоит из умения падать на ковер из стойки, не получая при этом сотрясений и болевых ощущений. Такие навыки необходимо воспитывать специальными упражнениями, изучаемых в определенном порядке. Изучение падений начинается с исходных положений.

1.3 ПАДЕНИЕ НА СПИНУ

– Из положения упор присев, выполнив группировку, сделать перекат на согнутой спине вперед и назад (3-5 раз), подбородок прижав к груди
– Из положения упор присев, сделать перекат на согнутой спине, подбородок прижав к груди, сделать удар руками по ковру. В момент удара руки должны быть вытянуты вперед и ладони направлены вниз. Угол между туловищем и руками должен составлять примерно 40-50 градусов.
– Из положения упор присев, выполнить небольшой прыжок на спину, сохраняя правильное положение головы, рук и ног.
Падение на спину можно выполнять через партнера который стоит на четвереньках.
	[image: https://xn--i1abbnckbmcl9fb.xn--p1ai/%D1%81%D1%82%D0%B0%D1%82%D1%8C%D0%B8/642452/img2.jpg]
Pисyнок 1
	[image: https://xn--i1abbnckbmcl9fb.xn--p1ai/%D1%81%D1%82%D0%B0%D1%82%D1%8C%D0%B8/642452/img4.jpg]
Pисyнок 2

	[image: https://xn--i1abbnckbmcl9fb.xn--p1ai/%D1%81%D1%82%D0%B0%D1%82%D1%8C%D0%B8/642452/img6.jpg]
Pисyнок 3
	[image: https://xn--i1abbnckbmcl9fb.xn--p1ai/%D1%81%D1%82%D0%B0%D1%82%D1%8C%D0%B8/642452/img8.jpg]
Pисyнок 4



1.4 ПАДЕНИЕ НА БОК

Лечь на правый бок. Правую ногу, согнутую в колене подтянуть к груди, левую ногу поставить подошвой на ковер впереди правой голени. Туловище согнуть вперед, прижав подбородок к груди, голову приподняв вверх. Левое колено поднять выше, правое колено положить на ковер. Правую руку вытянуть вперед, ладонью вниз, под углом 45-50 градусов по отношению к туловищу. Левую руку поднять вверх. Необходимо научиться быстро и точно принимать такое конечное положение при падении на правый и левый бок.
– Лежа на правом боку, сохраняя правильное положение ног, рук и головы, медленно перекатиться на  левый бок, изменив при этом положение ног и выполнив удар рукой по ковру. Темп перекатов с бока на бок нужно увеличивать.
– Партнер становится на четвереньки, боком к падающему. Стать к нему лицом вперед, возле его правого (левого) бока. Положить левую (правую) руку на спину так чтобы ладонь лежала ближе к левому (правому) плечу, а локоть ближе к правой (левой) ягодице. Опереться рукой о спину и выполнить падение на правый (левый) бок, принимая правильное конечное положение при падении на бок.
– Стоя с партнером, взяться левыми (правыми) руками за запястье. Выполнить падение через руку, падая на правый (левый) бок. При выполнении падений, партнер выполняет страховку, подтягивая руку вверх.
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1.5 ПАДЕНИЕ ВПЕРЕД

– Лечь на живот, согнутые руки поставить ладонями вниз на ширине плеч возле туловища, голову повернуть в сторону.
– Встать лицом к стене на расстоянии до 1 метра. Падая на стену, выставить руки вперед, под воздействием своего веса, сгибать руки не резко, поворачивая голову в сторону.
– Падая на ковер, выставить руки вперед, под воздействием своего веса, сгибать руки не резко, поворачивая голову в сторону, до касания грудью матов.
– Прыжком на ковер, выставить руки вперед, под воздействием своего веса, сгибать руки не резко, поворачивая голову в сторону, до касания грудью матов.

ТЕМА 3 ОСНОВНЫЕ ПОЛОЖЕНИЯ ВОЛЬНОЙ БОРЬБЫ

Основным положением в вольной борьбе является стойка.
Стойка — положение, при котором борец ведет схватку стоя на ногах. Оно должно быть устойчивым, позволять легко маневрировать по ковру, быстро переходить от нападения к защитным действиям, и наоборот. Стойка выбирается с учетом физических и моральных данных спортсмена, его технической подготовленности и тактической задачи, стоящей перед ним. Стойки бывают высокие, средние и низкие. Каждая стойка имеет преимущества и недостатки. 
Высокая стойка  — положение, когда борец стоит, выпрямив туловище, на слегка согнутых ногах. Такая стойка позволяет свободно проводить приемы с помощью ног, но она более открыта для атак противника приемами с захватами ног руками. Поэтому борец, ведущий схватку в высокой стойке, должен быть внимательным, устойчивым на ногах, уметь быстро и точно проводить защитные действия и контрприемы от захватов ног. 
 Средняя стойка — положение, когда туловище борца наклонено вперед. Ноги согнуты в коленях и расставлены в стороны назад. Руки опущены и немного вытянуты вперед по направлению к противнику. Такая стойка обеспечивает достаточную маневренность, создает хорошие условия для нападения различными приемами и применения защитных и контратакующих действий. Средняя стойка в вольной борьбе является наиболее распространенной.
[bookmark: _GoBack]Низкая стойка — положение спортсмена с сильно наклоненным вперед туловищем, согнутыми и расставленными вперед в стороны ногами. Руки почти касаются ковра. Такая стойка удобна для отражения атакующих действий противника, но самому нападать из такого положения трудно. Наиболее применимы из такой стойки приемы с захватами ног. Недостатком низкой стойки является ограниченность технических действий. В свою очередь стойки борца делятся на правосторонние (когда правая нога несколько выставлена вперед), левосторонние (когда впереди левая нога), фронтальные (когда обе ступни находятся на одинаковом расстоянии от противника). Для большей устойчивости ноги следует несколько расставлять в стороны (на ширину плеч). Слишком расставленные ноги не позволяют свободно маневрировать на ковре и неожиданно и быстро атаковать. Расстояние, на котором борцы находятся один от другого во время схватки, называется дистанцией.
Дистанции бывают средними, дальними и ближними.
Ближняя дистанция — борцы находятся в непосредственной близости друг от друга и могут коснуться плеча соперника согнутой рукой. Эта дистанция более удобна для нападения приемами, выполняемыми с захватом туловища атакуемого и с помощью ног. Борьба на ближней дистанции требует более напряженного внимания за действиями противника, особенно за его попытками атаковать приемами с захватами ног руками.
Средняя дистанция — борцы могут коснуться друг друга за плечо лишь выпрямленной или чуть согнутой рукой. Такая дистанция в вольной борьбе наиболее распространена. Отсюда легче вести и нападение, и защиту. 
Дальняя дистанция — борцы ведут схватку на значительном удалении друг от друга, когда даже вытянутой рукой они не могут достать плеча соперника. На такой дистанции чаще борются неагрессивные борцы, избегающие обострений в борьбе. Но для быстрых борцов и дальняя дистанция не помеха. Благодаря своей быстроте они свободно преодолевают отделяющее их от противника расстояние и атакуют различными приемами, чаще с захватами ног.

ТЕМА 4 ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

4.1 Упражнения без предметов
4.2 Упражнения с предметами
4.3 Упражнения на гимнастических снарядах
4.4 Комбинации прыжков
4.5 Спортивные игры 

Одно из главных требований, которое следует учитывать в процессе планирования тренировочных занятий, заключается в том, чтобы средства, вводимые в тренировку, постепенно обновлялись и усложнялись. Строевые и порядковые упражнения: общие понятия о строевых упражнениях и командах. Действия в строю, на месте и в движении: построение, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, размыкания и смыкания строя, перемена направления движения, остановка во время движения, шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения. 
Ходьба: обычная, спиной вперед, боком; на носках, пятках, наружном крае стопы, разворачивая стопу (внутрь, наружу); в полуприседе, приседе; ускоренная; спортивная; с выпадами; на коленях, на четвереньках, скрещивая ноги выпадами; перекатами с пятки на носок; приставным шагом в одну и другую сторону и др. Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на средние и длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий по песку, воде; змейкой; вперед, спиной вперед, боком; с высоким подниманием бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках; в равномерном и переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; с изменением направления и др. 
Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега; на одной и двух ногах; со сменой положения ног; с одной ноги на другую; с двух ног на одну; с одной ноги на две; вперед, назад, боком, с поворотами, с вращением; выпрыгивание на возвышение разной высоты; спрыгивание с высоты; в глубину; через скакалку; опорные через козла, коня и др. 
Метания: теннисного мяча, гранаты, набивного мяча, камня, вперед из-за головы, из положения руки внизу, от груди; назад; толкание ядра, набивного мяча и других отягощений. Переползания: на скамейке вперед, назад; на четвереньках; на коленях вперед, назад, влево, вправо, с поворотом на 360°; стоя на мосту; через несколько предметов; «змейкой» между предметами; подтягиваться на скамейке, лежа на животе, стоя на коленях, сидя на бревне с помощью рук и ног; перелезать через препятствия; в упоре сидя сзади согнув ноги вперед, 10 назад, вправо, влево, с вращением; с переходом из упора лежа в упор сидя сзади (не отрывая рук от пола).

4.1 УПРАЖНЕНИЯ БЕЗ ПРЕДМЕТОВ

а) упражнения для рук и плечевого пояса – одновременные, переменные и последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястиых суставах (сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, круговые движения); сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, на гимнастической скамейке, с опорой ногами о стену) и др.; 
б) упражнения для туловища – упражнения для формирования правильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с различными движениями руками); дополнительные пружинистые наклоны; круговые движения туловищем; прогибания лежа лицом вниз с различными положениями и движениями руками и ногами; переходы из упора лежа в упор лежа боком, в упор лежа спиной; поднимание ног и рук поочередно и одновременно; поднимание и медленное опускание прямых ног; поднимание туловища, не отрывая ног от ковра; круговые движения ногами (педалирование) и др.; 
в) упражнения для ног – в положении стоя различные движения прямой и согнутой ногой; приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; выпады с дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на носки; различные прыжки на одной и на двух ногах на месте и в движении; продвижение прыжками на одной и на двух ногах и др.; г) упражнения для рук, туловища и ног – в положении сидя (лежа) различные движения руками и ногами; круговые движения ногами; разноименные движения руками и ногами на координацию; маховые движения с большой амплитудой; 
д) упражнения для формирования правильной осанки – стоя спиной возле вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; то же с подниманием на носки; наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь от плоскости; из основной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами, пятками к вертикальной плоскости, отойти на несколько шагов вперед, сохраняя строго вертикальное положение, и вернуться в исходное положение; поднимание рук в стороны, вверх, прижавшись спиной к вертикальной плоскости; то же в приседе; удержание груза (150-200 г) на голове; в основной стойке, руки на поясе, поднимание на носки и опускание на всю стопу; в том же и.п. пройти заданное количество шагов по коридору шириной 15 см, обозначенному на полу нитями (скалками), то же с приседаниями; ходьба по линии с касанием пальцами пяток; передвижение боком по гимнастической стенке; ходьба по рейке гимнастической скамейки, руки за головой, плечи развернуты; стоя на одной ноге, другую поднять вперед, отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к себе; ходьба с 11 различной постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой) – ходьба по обручу, гимнастической палке, канату; захват мелких предметов сводом стопы; 
е) упражнения на расслабление – из полунаклона туловища вперед – приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны - свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук; из полунаклона туловища в стороны – встряхивание свободно висящей расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах туловища; из стойки на одной ноге на скамейке – махи, свободные покачивания, встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ноги врозь, руки вверху – расслабление мышц рук, туловища и ног до положения присев согнувшись и др.; ж) дыхательные упражнения – синхронное чередование акцентированного вдоха (короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой – вдох в секунду); повороты головы с одновременным вдохом; покачивания головы влево-вправо с одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения согнутых в локтях рук перед грудью с касанием разноименных плеч ладонями и одновременным вдохом; наклон туловища вперед с одновременным вдохом; ритмичные акцентированные вдохи при наклоне туловища вперед и его выпрямлении;
перенос веса туловища с акцентированными вдохами на каждое движение, с одной ноги на другую (ноги широко расставлены в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый подъем ноги; выпады в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый выпад; повороты туловища в стороны с вдохом на каждое движение и др.

4.2 УПРАЖНЕНИЯ С ПРЕДМЕТАМИ

а) со скакалкой – прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на один оборот скакалки; с двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со скакалкой по прямой и по кругу; прыжки в приседе через скакалку, сложенную вдвое, вчетверо; те же прыжки в стойке; прыжки через скакалку, вращаемую одним концом по кругу; опускание скакалки за спину, не сгибая рук; эстафета со скакалками и др.; 
б) с гимнастической палкой – наклоны и поворот туловища, держа палку в различных положениях; маховые и круговые движения руками; переворачивание, выкручивание и вкручивание; переносы ног через палку (перешагиванием и прыжком); подбрасывание и ловля палки; упражнения вдвоем с одной палкой (с сопротивлением); упор палкой в стену – поворот на 360°; переворот вперед с упором палкой в ковер (с разбега и без разбега); кувырки с палкой (вперед, назад); перекаты в сторону с палкой вверху (не касаясь палкой ковра) и др.; 
в) упражнения с теннисным мячом – броски и ловля мяча из положения сидя (стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; 12 перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель (мишень) и на дальность (соревновательного характера);
 г) упразднения с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг) – вращение мяча пальцами; сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание движений руками с движениями туловищем; маховые движения; броски и ловля мяча с поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине, на груди) в различных направлениях, различными способами (толчком от груди двумя руками, толчком от плеча одной рукой, двумя руками из-за головы, через голову, между ногами); броски и подкидывания мяча одной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревнования на дальность броска одной и двумя руками (вперед, назад) и др.; 
д) упражнения с гантелями (вес до 1 кг) – поочередное и одновременное сгибание рук; наклоны и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках; приседания с различными положениями гантелей; вращение гантелей, захваченных за ручки, за головки в положении руки внизу, вверху, впереди, в стороне; поднимание гантелей вверх одновременно и попеременно через стороны, впереди, от плеч; встречные движения гантелями вверх-вниз (вправо, влево, кругами; «удары» руками с гантелями перед собой; наклоны и повороты туловища с гантелями в руках (руки за головой, в стороны, впереди, вверху); жонглирование гантелями – броски и ловля за ручку (головку) без вращения, с вращением в полете (0,5-2 оборота), с вращением из руки в руку и др.; 
е) упражнения с гирями для учебно-тренировочных групп 3-го года обучения и старше (15-16 лет) – поднимание гири на грудь двумя и одной руками с пола, из виса (на уровне колен выжимание гири от груди двумя и одной руками; то же из-за головы; вращение гири на весу в наклоне; вырывание гири вверх двумя руками, сгибая и не сгибая руки; то же одной рукой (из виса, с пола); вращение гири вокруг головы (вокруг туловища) с захватом двумя руками, одной рукой; одновременное и поочередное поднимание двух гирь на грудь, выжимание от груди, вырывание вверх на прямые руки; повороты и наклоны с гирей в руках; приседания с гирей в руках (у груди, на плече, за головой, за спиной, в выпрямленных руках). Жонглирование – бросить гирю и поймать другой рукой; то же, но поймать той же рукой без вращения, вращая дужкой от себя вверх, от себя в сторону, к себе внутрь, к себе вниз; то же, но поймать гирю после вращения разными способами другой рукой; бросить гирю и поймать донышком на ладонь; жонглирование в парах и др.; 
ж) упражнения со стулом – поднимание стула за спинку двумя (одной) руками (руки не сгибать); поднимание за две ножки (одну ножку) двумя (одной) руками; стойка на руках с упором в спинку и сиденье стула; стоя сбоку захватить стул за спинку и сиденье, перенести ноги через стул, сесть на сиденье и вернуться в и.п. (сиденья ногами не касаться); наклоны назад, сидя на стуле (с зафиксированными ногами) и др.

4.3 УПРАЖНЕНИЯ НА ГИМНАСТИЧЕСКИХ СНАРЯДАХ

а) на гимнастической скамейке – упражнения на равновесие – в стойке на одной ноге махи другой ногой, вращение рук в различных направлениях, вращение туловища; прыжки на двух ногах, с одной на другую, на одной ноге с поворотом на 90°, 180°, 360°; сидя на скамейке поочередное и одновременное сгибание и разгибание ног; сидя верхом на скамейке поочередные наклоны к правой и левой ногами; наклоны к ноге, поставленной на скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь коснуться головой ковра и вернуться в и.п.; поднимание и опускание ног в седе углом на скамейке; сидя на скамейке с зафиксированными ногами наклоны назад (ноги закреплены за другую скамейку, за нижнюю перекладину гимнастической стенки или удерживаются партнером); лежа на спине садиться и ложиться на скамейку; в том же и.п., сгибаясь, доставать ногами скамейку за головой); прыжки через скамейку на двух (одной) ногах, стоя к ней лицом, спиной, боком; ходьба и бег по наклонной скамейке (скамейку закрепить за рейку гимнастической стенки); лежа на наклонной скамейке ногами вверх, руки за головой, сгибание и разгибание туловища; лежа на спине на наклонной скамейке головой вверх, держась руками за рейку, сгибаясь доставать ногами до рейки; поднимание скамейки группой и переставление ее в другую сторону (группа в колонне по одному боком к скамейке) и др.;
 б) на гимнастической стенке – передвижение и лазанье с помощью и без помощи ног, стоя на разной высоте; прыжки вверх с рейки на рейку одновременным толчком руками и ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, подтягивания на верхней рейке в висе лицом к стенке, спиной к стенке; в висе на верхней рейке поднимание ног до касания рейки; угол в висе; раскачивания в висе; вис па стенке ноги в сторону, хватом за рейки на разной высоте («флажок»); соскоки из виса спиной к стенке, лицом к стенке (выполняются с толчком и без толчка ногами); из виса вниз головой спиной к стенке, сгибаясь, коснуться ногами пола; из упора хватом сверху за 4-6 рейку снизу (на расстоянии более 1 м от стенки) коснуться грудью пола и вернуться в и.п. (руки и ноги во время упражнения не сгибать); сидя спиной к стенке (хват за рейку над головой), прогнуться, не сгибая рук, выйти в стойку и вернуться в и.п.; стоя лицом к стенке (хват рейки на уровне груди), махи ногой с возможно большей амплитудой; стоя лицом к стенке, коснуться ногой рейки как можно выше, прыжки на другой ноге (ногу отставлять от стенки возможно дальше); стоя лицом к стенке на расстоянии 1-2-х шагов (хват рейки на уровне плеч), махи ногой назад одновременно с наклоном вперед и др.; 
в) на кольцах и перекладине – подтягивание с разным хватом (ладонями к себе и от себя, широким и узким); подъем силой; висы на согнутых руках, головой вниз, на коленях, на носках; раскачивание вперед, назад, в стороны, круговое; соскоки вперед, назад, в стороны и др.; 
г) на канате и шесте – лазанье с помощью ног, без помощи ног, в положении сед углом; раскачивание в висе на канате; прыжки на дальность, держась за канат и раскачиваясь; прыжки, держась за канат, через препятствие 14 (условное); завязывание на канате; прыжки с каната на канат; лазанье и передвижение по горизонтальному канату (шесту) с помощью и без помощи ног; 
д) на бревне – ходьба, бег, прыжки с поворотами на 90°, 180°, 360°; спрыгивание на дальность и точность; 
е) на козле и коне – опорные прыжки через снаряды разной высоты; ж) упражнения на батуте (для учащихся учебно-тренировочных групп 3-го года обучения и старше 15-16 лет) – прыжок на две ноги; то же с поворотом на 90°, 180°, 360° (в обе стороны); прыжки в группировке (согнувшись); прыжок в сед, на колени; то же с поворотом на 90°, 180°, 360°; прыжок вперед на живот; то же в группировке; прыжок назад на спину; то же в группировке; прыжок 1/2 сальто вперед на живот согнувшись; прыжок с пируэтом (поворот на 360° вокруг продольной оси) на ноги; сальто вперед и назад в группировке на ноги; сальто назад прогнувшись на ноги. 
Плавание: обучение умению держаться на воде, погружаться в воду, выплывать; изучение техники различных способов плавания; проплывание коротких (25-100 м) дистанций на время; игры на воде. 
Гребля на народных лодках. Передвижение на велосипеде: по пересеченной местности, по незнакомым лесным тропам, по дорожке стадиона на время и др. Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползания, лазанья, метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и собиранием предметов; переноской груза; с сохранением равновесия; со скакалками, набивными мячами, элементами спортивных игр; комбинированные эстафеты с применением перечисленных элементов в различных сочетаниях.

4.4 КОМБИНАЦИИ ПРЫЖКОВ

Комбинация прыжков: прыжок ноги врозь на ноги – прыжок в сед – прыжок с поворотом на 180° – прыжок на колени – прыжок с поворотом на 180° на ноги; 1/2 сальто вперед согнувшись на живот – 1/2 сальто вперед на спину – прыжок на колени – прыжок с поворотом на 180° в сед – прыжок на ноги; сальто назад в группировке на ноги – прыжок в сед – прыжок с пируэтом на колени – прыжок на ноги; прыжок с пируэтом в сед – прыжок на ноги – прыжок согнувшись ноги врозь на ноги - сальто вперед на ноги и др.

4.5 СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 

Спортивные игры: баскетбол, гандбол, регби, футбол – ознакомление с основными элементами техники, тактики и правилами соревнований; двусторонние игры.

ТЕМА 5 РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ ПОСРЕДСТВОМ СПОРТИВНЫХ ИГР

ИГРЫ С КАСАНИЯМИ 
Основная цель. Сформировать основные стойки, развить чувство дистанции и выработать навыки маневрирования. Игровая задача: коснуться ладонью определённой части тела соперника. Проведение. Игра начинается по сигналу тренера. Разрешено произвольно перемещаться, увеличивать и сокращать дистанцию. После касания играющие занимают исходное положение. Оценка: побеждает тот, кто коснётся обусловленной части тела соперника. При одновременном касании попытка не засчитывается и игра продолжается. 
ИГРЫ С АТАКУЮЩИМИ ЗАХВАТАМИ
 Основная цель: Научить правильно выполнять захват, защищаться и освобождаться от захвата. Игровая задача: провести определённый захват части тела соперника.
Проведение: Игроки находятся напротив друг друга на расстоянии двух метров. Тренер дает задание провести захват определённой части тела противника. Во время игры игроки должны находиться все время лицом друг к другу. После проведения захвата игроки занимают исходное положение. 
Правила: игра начинается по сигналу тренера. Игрокам разрешается произвольно перемещаться, увеличивать и сокращать дистанцию, проводить и 11 защищаться от захвата противника. Если игроки произвели одинаковые захваты одновременно, такие захваты не защитываются. Оценка: побеждает тот, кто осуществит обусловленный захват соперника. 
ИГРЫ С ТИСНЕНИЯМИ 
Основная цель: Научить принимать устойчивое динамическое и статическое положение, выводить противника из состояния равновесия. Игровая задача: вытеснить противника за пределы условного квадрата или круга. 
Проведение: Игроки стоят в квадрате или круге. По команде тренера они начинают выталкивать друг друга за черту. Выталкивать можно при расположении спиной или лицом друг к другу, без помощи или с помощью рук. При сталкивании без помощи рук игроки находятся все время в контакте. 
Правила: начинать можно только по сигналу тренера. Игрокам разрешается произвольно перемещаться, увеличивать и сокращать дистанцию. Запрещается наступать на ноги соперника. Если оба играющих одновременно заступают за черту, тиснение не защитывается. Оценка: побеждает тот, кто вытеснит соперника за черту. 
ИГРЫ С ЭЛЕМЕНТАРНЫМИ ТЕХНИЧЕСКИМИ ДЕЙСТВИЯМИ «ТРЕТЬЯ ТОЧКА» 
Основная цель: Научить умениям выведения из равновесия. Игровая задача: заставить коснуться ковра рукой или коленом.
Проведение: Игроки стоят напротив друг друга на расстоянии одного-двух метров. По команде тренера они начинают толкать, сваливать друг друга для того, чтобы заставить противника коснуться третьей точкой, кроме ступней, ковра. 
Правила: начинать игру можно только после рукопожатия. Нельзя бросать и ударять противника. Нельзя делать болевые захваты. 12 Оценка: выигрывает тот, кто большее количество раз, заставит противника коснуться третьей точкой ковра. 
«ПЕРЕВЕРНИ ЦАПЛЮ» 
Основная цель: Научить устойчиво стоять на одной ноге. Игровая задача: захватить ногу и заставить коснуться рукой ковра. 
Проведение: Игрок «А» стоит на одной ноге и даёт свободно захватить другую ногу игроку «Б». По команде тренера игрок «Б» старается толкая, сваливая, сбивая, заставить игрока «А» коснуться рукой пола. Игрок «А» старается сохранить равновесие и остаться в стойке. 
Правила: начинать игру можно только после рукопожатия. Нельзя проводить бросков, можно только зацеплять ногой ногу противника. Нельзя ударять противника и делать болевые захваты. Смена положения происходит по команде тренера. Оценка: выигрывает тот, кто большее количество раз, заставит соперника коснуться ковра. 
«ОТОРВИ ОТ ПОЛА» 
Основная цель: Научить проводить начало броска. Игровая задача: оторвать партнера от пола. 
Проведение: Противники стоят друг против друга и после вхождения в захват пытаются оторвать друг друга от ковра. 
Правила: игра начинается по команде тренера. Нельзя проводить бросков, ударов и болевых захватов. Оценка: побеждает тот, кто большее количество раз оторвал своего противника от ковра.
 «БЕРЕГИ СПИНУ» 
Основная цель: Научить оставаться в стойке при нападении противника сзади. Игровая задача: находясь сзади, заставить коснуться рукой или коленом ковра. 
Проведение: Игрок «А» в средней стойке, игрок «Б» проводит захват за пояс сзади. Игрок «Б», не отпуская захвата, должен заставить противника коснуться рукой или коленом пола. Игрок «А» должен устоять или сорвать захват.
Правила: начинать и заканчивать игру нужно по команде тренера. Можно толкать, сбивать и отрывать противника. Нельзя бросать и делать болевые захваты. Смена положения происходит по команде тренера. Оценка: побеждает тот, кто большее количество раз заставил коснуться ковра рукой или коленом. 
КТО БЫСТРЕЕ 
Основная цель: Развитие быстроты, внимания. Организация. Группа делится на две команды. На площадке с интервалом 30-40 м проводятся две параллельные линии, с наружной стороны которых в одну шеренгу выстраивается по команде с последующим расчетом по порядку. Посередине между шеренгами ставится гимнастическая булава. Проведение: Педагог произвольно называет какой-нибудь порядковый номер. Участники противостоящих шеренг, имеющих этот номер, бегут изо всех сил к булаве, стараясь схватить ее быстрее соперника. Тот, кому это удается, тут же убегает в свою шеренгу, а соперник пытается догнать его и запятнать рукой. Если игрок с булавой возвращается в свою шеренгу незапятнанным, то он приносит своей команде два очка, а если его запятнают – одно. После этого педагог называет другой порядковый номер, и игра продолжается еще несколько минут. Выигрывает команда, игроки которой наберут большую сумму очков. 
БОРЬБА ЗА МЯЧ 
Основная цель: Развитие силы, ловкости, расчетливости и умения падать без опоры на руки. Используется в качестве подводящего упражнения для учебных заданий с борьбой в стойке. Организация. Стоя на борцовском ковре, участники делятся на две равные команды, которые выстраиваются напротив друг друга шеренгами, разомкнутыми на расстояние вытянутых рук. Каждой противостоящей паре игроков вручается по большому мячу (лучше всего набивному, но можно и баскетбольному, волейбольному или футбольному), который захватывается двумя руками крест-накрест. 
Проведение: По сигналу педагога каждый игрок стремится мощными, хитроумно рассчитанными рывками, наклонами, поворотами или движениями вырвать мяч из рук соперника и победно поднять его над головой, за что дается выигрышное очко. В случае вынужденного падения от атакующего действия противника участник должен ловко сгруппироваться и мягко упасть без опоры на руки, как это принято в единоборствах. Игра повторяется три-пять раз, с полуминутным перерывом для отдыха после каждой схватки. Выигрывает команда, игроки которой наберут большую сумму очков. Игровое состязание можно проводить и с определением абсолютного победителя в личном зачёте, по олимпийской системе, с выбыванием из игры каждого участника, проигравшего схватку. Продолжающие путь к финалу победители предварительных схваток по жребию встречаются между собой до тех пор, пока на ковре не останется единственный непобежденный участник, который и признается сильнейшим.
 БОРЬБА РУКАМИ 
Основная цель: Развитие силы, внимания и расчетливости. Используется в качестве вспомогательного упражнения для совершенствования приемов борьбы с атакующими действиями рук. Организация. Стоя на борцовском ковре, участники игры делятся на равные команды, становящиеся напротив друг друга шеренгами, разомкнутыми на расстоянии вытянутой руки. Расстояние между шеренгами 3-4 метра. 
Проведение: По предварительному сигналу педагога все игроки ложатся на живот, разведя для упора ноги врозь и поставив перед собой правую руку на локоть с взаимным захватом одноименной ладони лежащего напротив соперника (как в исходном положении армрестлинга). По исполнительному сигналу все игроки стараются максимальным напряжением захваченной руки повалить противодействующую руку соперника и прижать ее к ковру, за что начисляется выигрышное очко. Игра повторяется три раза. Затем соперники по паре вступают в аналогичное противоборство левой рукой, которое также повторяется три раза. Побеждает команда, участники которой наберут большее количество очков. 
ИГРА В ВОЛЕЙБОЛ 
Основная цель: Развитие силы. Координационных способностей, внимания и оперативного мышления. Используется в качестве подводящего упражнения для учебных заданий с бросками соперника через спину. Организация. Очертить мелом на борцовском ковре игровую площадку по типу волейбольной. Размеры определяются количеством, возрастом и уровнем подготовленности участников игры. На высоте 1м над средней линией, делящей площадку на две равные половины, натягивается яркий цветной шнур или веревка. Играющие делятся на две команды, каждая из которых занимает отведенную ей половину площадки, где размещаются по типу волейбола. Подбирается набивной мяч весом до 2-3 кг. 
Проведение: По сигналу педагога все игроки садятся, разведя ноги в стороны. Они должны оставаться в этом положении в течение всей игры. Принцип упрощенного волейбола с акцентированной силовой нагрузкой. Без ограничения количества передач команда должна перебрасывать набивной мяч над условной сеткой на половину команды соперников, а те его ловить до приземления и бросать обратно. Мяч бросается двумя руками из-за головы с 16 энергичным наклоном туловища вперед. Игра останавливается тогда, когда мяч упадет на ковер. Команда, потерявшая мяч, проигрывает очко. Введение мяча в игру всегда производится усиленным броском с задней линии. Запрещается вставать. Соревнования для определения победителей. Считать очки как в волейболе, или проводить партии до 5-10 или большего количества очков. 
ПЕРЕДАЧА НАБИВНОГО МЯЧА
 Основная цель: Развитие гибкости, быстроты и внимания. Используется в качестве подводящего упражнения для учебных заданий с бросками прогибом. Организация. Борцы делятся на 2 команды, выстраивающиеся параллельными колоннами по одному с интервалом 3-4 м. Играющие садятся на ковер, ноги врозь, один позади другого на дистанции 1-1,5 м. Направляющие игроки колонн получают по набивному мячу доступного веса. 
Проведение: По сигналу педагога направляющие обеих колонн энергичным дугообразным движением поднимают набивной мяч над головой (руки параллельно и сильно вытянуты). Продолжая начатое движение, они отклоняются назад, максимально прогнувшись и не отрывая пяток от ковра. Следующий борец колонны схватывает набивной мяч, как только он окажется в пределах его досягаемости, и тем же способом передает его дальше , и так далее до конца колонны. Замыкающий участник колонны, схватив мяч, выполняет круговое движение в правую сторону и возвращает его обратно сбоку. Далее мяч возвращается боковой змейкой то с левой, то с правой стороны сидящих игроков, пока вновь не окажется у направляющего участника колонны, который демонстративно поднимает его над головой в знак завершения игрового задания. Побеждает команда, выполнившая игровое задание первой. 
«ПЕТУШИНЫЙ» БОЙ 
Основная цель: Развитие силы, ловкости, внимания и сообразительности. Используется в качестве вспомогательного упражнения для учебных заданий с борьбой в стойке. Организация. Стоя на борцовском ковре, участники игры делятся на 2 равные команды, выстраивающиеся напротив друг друга разомкнутыми на расстояние вытянутой руки шеренгами. 
Проведение: По сигналу педагога все участники сгибают левую ногу и хватают ее левой ладонью за стопу, оставаясь стоять на одной правой ноге, а правую руку сгибают в локте и закладывают за спину. Из этого исходного положения соперники в каждой противостоящей паре начинают толкать плечом друг друга, передвигаясь скачками на правой ноге и используя хитроумные обманные движения до тех пор, пока один из них не заставит противника опереться на вторую ногу или опрокинет его на ковер. За достижение этого игроку присуждается одно очко. Импровизированный бой повторяется несколько раз, с поочередной сменой опорной ноги. Выигрывает команда, участники которой наберут большую сумму очков. Варианты проведения. 1. Менять противников в парах перед каждым следующим боем посредством общей команды: «Сделать шаг вправо!», подаваемой после исходного построения команд. Два крайних участника, остающихся в этом случае без противника. Встречаются между собой. 2. Выявить абсолютного победителя в личном зачете путем проведения состязаний по олимпийской системе, с выбыванием проигравших. 
БОРЬБА НОГАМИ ЛЕЖА 
Основная цель: Развитие силы, быстроты, сообразительности и способности преодолевать сопротивление противника. Используется в качестве 18 подводящего упражнения для освоения приемов борьбы с атакующими действиями ног. Организация. Стоя на борцовском ковре, играющие делятся на 2 равные команды. Которые выстраиваются противостоящими шеренгами, разомкнутыми на расстоянии вытянутой руки. 
Проведение: По предварительному сигналу педагога все игроки делают шаг вперед и ложатся спиной на ковер, правым или левым боком к правому или левому боку соперника по паре соответственно головами в разные стороны. Ближней к сопернику рукой берутся за плечо соперника. По исполнительному сигналу соперники в парах поднимают ближнюю к сопернику ногу и, используя обманные движения, стараются выбрать удобный момент, чтобы молниеносным рывковым зацепом поднятой ноги перевернуть противника через голову вопреки его сопротивлению. Тот, кому удастся это осуществить, получает выигрышное очко. Игровое единоборство повторяется два или четыре раза с по очередной сменой атакующей ноги путем взаимного разворота другим боком к сопернику по паре. Выигрывает команда, игроки которой завоюют большее количество очков.


ТЕМА 6 ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ

6.1 Весовые категории
6.2 Система соревновании

6.1 ВЕСОВЫЕ КАТЕГОРИИ

Соревнования по вольной борьбе проводятся в весовых категориях.

	Взрослые (вольная борьба - мужчины)
	Взрослые (вольная борьба - мужчины, олимпийские категории*)

	57 кг
61 кг
65кг
70 кг
74 кг
86 кг
97 кг
125 кг
Абсолютная весовая категория
Командные соревнования
	57 кг
65 кг
74 кг
86 кг
97 кг
125 кг




	Мальчики
	Юноши
	Юниоры

	32 кг
35 кг
38 кг
42 кг
46 кг
50 кг
54 кг
59 кг
63 кг
66 кг
73 кг
76 кг
85 кг
100 кг
120 кг
	42 кг
46 кг
50 кг
54 кг
63 кг
76 кг
85 кг
100 кг
120 кг
	50 кг
55 кг
60 кг
66 кг
74 кг
84 кг
96 кг
120 кг



Включая Олимпийские квалификационные турниры

	девочки
	девушки
	юниорки

	30 кг
32 кг
34 кг
37 кг
40 кг
44 кг
48 кг
52 кг
57 кг
 62 кг
	38 кг
40 кг
43 кг
46 кг
49 кг
52 кг
56 кг
65 кг
65-70 кг
	44 кг
48 кг
51 кг
55 кг
59 кг
63 кг
67 кг
72 кг 



Каждый участник соревнований, имеет право выступать только в одной весовой категории. Для  категорий во взрослой возрастной группе, участники могут выбрать следующую высшую категорию, исключая категорию тяжеловесов, для которой участники должны весить не менее 97кг (мужская вольная борьба), и не менее 69 кг (женская вольная борьба).


6.2 СИСТЕМА СОРЕВНОВАНИИ

Соревнования проходят по системе:
1. прямого выбывания, с утешительными схватками   для борцов, уступивших тем, кто борется за 1-2 места. Деление на пары проводится согласно жеребьевке.  Приведение к кратному числу проводится в начале соревнований в результате схваток борцов, оказавшихся внизу таблицы. Утешительные схватки начинают борцы, проигравшие в первом туре (включая схватки для приведения к кратному числу) финалистам до проигрыша в полуфинале по системе прямого выбывания. Победители 2-х последних утешительных схваток получают бронзовые медали. Таким образом, разыгрывается по 2 бронзовых медали в каждом весе.
Все схватки в каждой весовой категории проводятся в течение одного дня. Взвешивание для каждой весовой категории проводится накануне соревнований в этой весовой категории. 
Соревнования имеют следующие стадии:
- квалификационный раунд;
- отборочные раунды;
- утешительные раунды;
- финальные раунды.
Чтобы применить систему прямого выбывания, надо иметь число борцов, кратное 4, 8, 16, 32, 64 и т.д. Если в категории не существует идеального числа борцов, проводятся квалификационные встречи.
2. по круговой (нордической) системе, если количество участников менее 6 спортсменов, они образуют одну подгруппу (пульку) и встречаются между собой по, т.е. каждый с каждым в течение 5-ти кругов (приложение №3). 
Пример соревнования с прямым выбыванием.
Возьмем, например, весовую категорию с 22-мя борцами. Каждый из них имеет порядковые номера от №1 до №22.
 Квалификационный раунд.
Чтобы привести число борцов к числу, позволяющему применить систему прямого выбывания (16 борцов), необходимо провести квалификационные встречи. В нашем примере, мы имеем 6 борцов  сверх идеального числа (16). Квалификационные встречи проводятся между 6 борцами, которые имеют номера более 16 (17,18, 19, 20, 21, 22) и 6 борцами, которые имеют номера от 16 и ниже (11, 12, 13, 14, 15, 16). Следуя принципу подбора  пар по порядку номеров, мы имеем следующие пары:
• № 11 против № 12
• № 13 против № 14
• № 15 против № 16
• № 17 против № 18
• № 19 против № 20
• № 21 против № 22
Победители этих 6 квалификационных встреч входят в отборочные круги соревнования с прямым выбыванием.
Отборочные раунды.
После квалификационного раунда мы имеем идеальное число 16 борцов. В их число входят 10 борцов (имеющих номера с 1 до 10 и отдыхавших в квалификационном раунде) и 6 борцов, которые выиграли встречи в квалификационном раунде (№ 12,13, 15,17,19 и 22). Следуя принципу подбора пар в соответствии с порядковым номером,  1-ый отборочный круг проходит следующим образом:
• № 1 против № 2;
• № 3 против № 4;
• № 5 против № 6;
• № 7 против № 8;
• № 9 против № 10;
• № 12 против № 13 (победителя квалификационного раунда);
• № 15 против № 17 (победителя квалификационного раунда);
• № 19 против № 22 (победителя квалификационного раунда).
Утешительные встречи.
В них участвуют борцы, уступившие 2-м финалистам.
Борцы, уступившие финалисту под № 5 – следующие:
• № 6 (проиграл в 1-ом круге);
• № 7 (проиграл во 2-м круге);
• № 3 (проиграл в  3-м круге).
Борцы, уступившие финалисту под № 15 – следующие:
• № 16 (проиграл в квалификации);
• № 17 (проиграл в 1-ом круге);
• № 19 (проиграл во 2-м круге);
• № 12 (проиграл в  3-м круге).
Утешительные встречи начинают борцы, которые проиграли финалистам на более низком уровне соревнования.
1-ый круг: № 6 (проигравший в 1-м круге) против № 7 (проигравшего во 2-м круге).
2-й круг: победитель 1-ого матча (№ 6) против № 3 (проигравшего в 3-м круге).
№ 6 является победителем утешительной группы борцов, проигравших финалисту 
№ 5.
Аналогично проходят встречи борцов, которые проиграли финалисту № 15.
1-ый круг: № 16 (проигравший в квалификации) против №17 (проигравшего в 1-м круге).
2-й круг: победитель 1-ого матча (№16) против №19 (проигравшего во  2-м круге).
3-й круг: победитель 2-го матча(№16) против №12 (проигравшего в 3-м круге).
№16 является победителем утешительной группы борцов, проигравших финалисту. 
Финал.
Оба финалиста двух отборочных туров (№№ 5 и 15) оспаривают 1 и 2 места.
Борец, который участвовал в утешении, встретится со следующим борцом.
Два победителя двух последних утешительных встреч (№6 и №16) получают бронзовые медали.
Проигравшие два финала за бронзовые медали, классифицируются оба на 5 место.
Критерии классификации.
Борцы каждой категории классифицируются следующим образом:
- для классификации борцов, начиная с 7 места, учитываются классификационные баллы. В случае равенства баллов, учитываются следующие критерии;
Если борцы не могут быть классифицированы по следующим критериям, они классифицируются на одно место.
- больше побед на туше;
- больше побед по техническому превосходству;
- больше побед за периоды по техническому превосходству;
- больше  выигранных технических  баллов за все соревнования;
- меньше проигранных технических баллов за все соревнования.
Если места участников  не могут быть определены по вышеупомянутым критериям,  они будут классифицированы на одно место.  Борцы, участвующие в утешительных схватках, также  классифицируются с учетом классификационных баллов, полученных в течение всего соревнования, включая квалификационные и утешительные встречи.
Примечание. Борцы, дисквалифицированные за грубость или неспортивное поведение, исключаются и не классифицируются; поднявшийся  в утешительных схватках борец, встречается непосредственно со следующим борцом. 
Если борец не выходит на ковер без уважительной причины  после начала соревнования, он будет снят  с соревнований и не классифицируется, а его соперник  считается выигравшим схватку.
В соревнованиях с нордической системой применяются следующие правила.
Только 4 квалификационных очка будут  даваться при победе на «туше».
Борец, имеющий большее количество квалификационных очков, классифицируется первым.
Если 2 борца имеют одинаковое количество квалификационных очков, места распределяются по результату их личной встречи. Победитель этой встречи классифицируется на более высокое место. 
Если более двух борцов имеют равное количество классификационных очков, последний из них определяется по следующим критериям:
- наименьшее количество побед на «туше»;
- наименьшее количество побед в схватках по техническому превосходству;
- наименьшее количество технических баллов, выигранных за все соревнования;
- наибольшее количество технических баллов, выигранных за все соревнования.
Если два борца имеют равное количество квалификационных очков, тот, кто победит в личной встрече, будет классифицирован 1-м.


ТЕМА 7. ОБУЧЕНИЕ ПЕРЕВОДУ В ПАРТЕР

7.1 Упражнение зацепом ног


7.1 УПРАЖНЕНИЕ ЗАЦЕПОМ НОГ

Зацеп голенью и стопой (обвив)
Захват рукава накрест и пояса сверху.
Ситуация: противник наклонен, поворачивается боком.
Подготовка: осаживание на впереди стоящую ногу; осаживание на пятку сзади стоящей ноги.
Работа ног: обвить ближнюю ногу противника изнутри наружу стопой разноименной ноги. С подшагиванием внутри второй ногой поднять своей ногой атакуемую ногу противника вверх.
Работа рук и туловища: плотно прижавшись к противнику в момент отрыва атакуемой ноги, сильно потянуть его вверх на себя рукой, захватившей пояс; резко прогнуться и разворачиваясь грудью к ковру вместе с противником, бросить его на спину.
Во время прогиба не удаляться от туловища противника 

Зацеп голенью одноименной ноги изнутри
Захват отворота и рукава.
Ситуация: противник тянет на себя, отклоняется назад
Подготовка: осаживание на пятки.
Работа ног: левой сделать зашагивание к пятке своей правой ноги; разворачиваясь спиной к противнику, правой зацепить голень одноименной ноги противника изнутри и, падая назад, бросить противника.
Работа рук: правую, освобождая захват отворота, опустить вниз, захватив снаружи бедро правой ноги противника левую прижать к себе (рис. 71, 72).
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Зацеп голенью снаружи
Захват отворота и рукава.
Ситуация: противник в правой стойке, отклоняется назад.
Подготовка: заведение назад.
Работа ног: голенью левой зацепить снаружи голень правой ноги противника и, выбивая ногу противника на себя, упасть вперед, чуть-чуть прогнувшись, увлекая за собой противника.
Работа рук: рывок двумя руками от себя вниз.
При зацепе ногой не поворачиваться боком к противнику


ТЕМА 8. ОБУЧЕНИЕ ПЕРЕВОРОТУ В ПАРТЕР

8.1 Упражнение накатом
8.2 Упражнение с забеганием
8.3 Упражнение переворота со скручиванием с захватом рук сбоку


8.1 УПРАЖНЕНИЕ НАКАТОМ

Суть таких приёмов следующая: верхний борец, захватив туловище нижнего, переворачивает его через себя спиной к ковру, становясь при этом на мост или полумост. Все виды переворотов накатом сложны, требуется хорошая физическая подготовка, гибкость, отличное умение выполнять мост. Приём красивый, даёт очки в схватке, но не нужный для туше (противник возвращается в то же положение, из которого начался приём). При его проведении важно стать на мост и не слечь на лопатки под тяжестью противника, иначе туше будет вам! Такое иногда бывает. 
Для освоения моста существуют подводящие упражнения. Это часть серьёзной общефизической подготовки борца, где также есть упражнения на развитие гибкости, силы и другие. Тренировка моста занимает годы. Полумост отличается от моста тем, что борец дополнительно опирается на одно плечо.


8.2 УПРАЖНЕНИЕ С ЗАБЕГАНИЕМ

В составе таких приёмов есть элемент "забегания", когда путём захождения ногами один борец переворачивает другого через бок на спину.
 Переворот с забеганием с захватом шеи из-под плеча.
Атакуемый находится в партере или лежит на животе, атакующий - сбоку в положении выседа. Атакующий, наваливаясь слева на противника, лежащего на животе, подводит левое плечо под одноимённое плечо противника, а правую руку кладёт ему на шею и соединяет пальцы в крючок. Поднимает левой рукой захваченное плечо вверх и отводит его вправо к голове соперника, нажимает правым предплечьем на его шею, приближается грудью к левому боку атакуемого, забегает ногами вокруг головы и переворачивает противника на лопатки


8.3 УПРАЖНЕНИЕ ПЕРЕВОРОТА СО СКРУЧИВАНИЕМ С ЗАХВАТОМ РУК СБОКУ

Находясь сзади атакуемого на правом колене и левой ступне, атакующий захватывает его левую руку на ключ, а правой - туловище по линии пояса. Левой рукой атакующий старается отвести назад левую руку противника. Затем, перенеся тяжесть тела на правую сторону, подтягивает противника к себе снизу и, сгибая в локте правую руку атакуемого, вынуждает его лечь на бок. Отпустив его правую руку, атакующий захватывает его за шею и, отводя вправо, переводит на лопатки захватом шеи с плечом. 
Защита: нужно не дать возможности перейти на другую сторону и перевернуть себя. 

ТЕМА 9. ОБУЧЕНИЕ БРОСКУ

9.1 Упражнение переворота со скручиванием с захватом рук сбоку
9.2 Упражнение с подножкой
9.3 Упражнение с подсечкой
9.4 Упражнение с подхватом

9.1УПРАЖНЕНИЕ ПЕРЕВОРОТА СО СКРУЧИВАНИЕМ С ЗАХВАТОМ РУК СБОКУ

Переворот скручиванием с захватом рук сбоку
Имеет большое практическое значение, несмотря на простоту выполнения. Исходное положение - то же, что и в предыдущем приёме. Атакующий прижимается грудью к спине соперника и, захватив его дальнюю руку за плечо сверху, старается своим предплечьем прижать его голову к захваченной руке. Затем, передвигаясь к его голове, захватывает его одноимённое плечо из-под живота и, упираясь ногами в ковёр, переворачивает противника на лопатки.
Защита: во время осуществления захвата опустить грудь к ковру и развести руки в стороны. Можно также, поворачиваясь спиной к атакующему, выставить ближнюю ногу в сторону переворота.

Бросок через плечо
Захват отворота.
Ситуация: противник напирает, виснет.
Подготовка: выведение из равновесия вперед.
Работа ног: на месте — подшагивание левой, зашагивание правой (ноги параллельны, носки ног развернуты, колени в стороны); в движении — зашагивание правой, разворот бедром левой или шаг назад левой, зашагивание правой. В момент входа наклониться вперед, не сгибаясь, и, резко выпрямляя ноги, сделать подбив тазом в бедро противника.
Работа рук; рывок двумя вверх на себя и по дуге вниз (не прижимать руки к плечу).
Бросок выполняется в сторону захваченного отворота с проносом свободной руки под плечо противника (рис. 45).
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Бросок через спину
Захват отворота и рукава.
Ситуация и подготовка такие же, как и в броске через плечо.
Работа ног тоже такая же, но в другую сторону.
Работа рук: правой рывок вверх на себя, левой — назад вокруг себя (локоть на уровне плеча)(Рис.46)

Бросок через спину
Захват двух рукавов снизу.
Ситуация: противник напирает.
Подготовка: выведение вперед на носки.
Работа ног: разворот бедром правой (таз в сторону не выводить) с параллельной постановкой ног. Сделать подбив тазом в бедро противника.
Работа рук: рывок двумя руками на себя и по дуге вниз.
При выполнении броска не сгибаться, делая скручивающее движение корпусом. Сделать усилие точно в направлении броска (рис. 48).
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Бросок через плечи («мельница»)
Захват рукава или отворота.
Ситуация: противник виснет, наклоняется вперед.
Подготовка: выведение вперед на носки.
Работа ног: подшагивание правой внутрь, повернувшись боком к противнику, согнуть ноги (спина прямая).
Работа рук: правой захватить изнутри бедро одноименной ноги противника, приподнимая ее вверх, левой сильно потянуть на себя по дуге вниз.
При выполнении броска основное внимание уделять рывку на себя


9.2 УПРАЖНЕНИЕ С ПОДНОЖКОЙ

Боковая подножка
Захват отворота и рукава.
Ситуация: противник напирает, заходит в сторону.
Подготовка: выведение вперед на носки.
Работа ног: правой сделать подшагивание наружу; садясь к пятке правой, левую прямую поставить в сторону перед ногами противника.
Работа рук: рывок правой вверх на себя, левой — назад за себя (локоть не прижимать).
При выполнении броска резко развернуться грудью от противника


9.3 УПРАЖНЕНИЕ С ПОДСЕЧКОЙ

Выведение из равновесия рывком
Захват ворота и рукава.
Ситуация: противник виснет, стоя на коленях.
Подготовка: выведение из равновесия вперед.
Работа ног: сделать подшагивание внутрь ногой со стороны захваченного ворота, а второй ногой — широкий выпад вперед наружу.
Работа рук: потянуть противника на себя вверх и в момент выпада сделать рывок от себя вниз.
Противника, стоящего на коленях (колене), можно атаковать многими бросками. К таким броскам относятся передняя и задняя подножка, передняя подсечка, подхват изнутри, бросок через голову с захватом пояса сверху и др.
Броски из положения стоя на коленях оцениваются только при выполнении их вставая с колен. В такой ситуации успешно можно применять броски через плечи («мельница»), броски захватом ног.


9.4 УПРАЖНЕНИЕ С ПОДХВАТОМ

Бросок захватом ноги изнутри
Захват накрест бедра снаружи и голени изнутри предплечьем.
Ситуация: противник тянет на себя.
Работа ног; поставить ногу на стопу между ногами противника, и, перемещая вес тела вперед, быстро подняться, подставив вторую ногу к впереди стоящей.
Работа рук и туловища: рукой, захватившей накрест бедро противника снаружи, сделать рывок к себе вниз; одновременно предплечье второй руки провести изнутри к голени атакуемой ноги и, сгибая ее, захватить кистью подколенный сгиб снаружи. Резко выпрямляясь, поднять ногу противника вверх. Выполнить заднюю подножку с захватом ноги.
Техника борьбы самбо очень многообразна. Из всего арсенала бросков мы выбрали только основные, которые помогут составить представление об особенностях бросков той или иной группы. Применение на последующем этапе тренировки различных захватов или подходов к изученным броскам позволит овладеть большим объемом средств нападения, поможет понять закономерности варьирования технических действий в зависимости от ситуаций схватки.

Переворот скрестным захватом голеней (рис. 128, а), 
Переворот переходом ножницами с захватом подбородка (рис. 128, б), 
Переворот перекатом захватом шеи с ближним бедром («петля») (рис. 128, в).
[image: http://studepedia.org/img/baza1/38562180322633.files/image213.jpg]
Переворот прогибом обратным захватом дальнего бедра (рис. 130, а),
Бросок наклоном захватом плеча и бедра с зацепом дальней ноги (рис. 130, б),
Выход наверх выседом (рис. 130, в).
[image: http://studepedia.org/img/baza1/38562180322633.files/image218.jpg]
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