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Паспорт программы
	Полное наименование программы
	Дополнительная образовательная (общеразвивающая) программа  «Армрестлинг»

	Руководитель программы
	Педагог дополнительного образования –

Смирнова Наталья Николаевна

	Адрес организации, телефон
	Г. Кострома, ул. 1 мая, д. 12



	Возраст детей
	10 – 18 лет

	Цель программы
	создание оптимальных условий для физического развития и оздоровления обучающихся, в том числе из числа учащихся с ограниченными возможностями здоровья, с целью развития потенциальных возможностей и формирования ключевых компетентностей посредством армспорта

	Направленность
	Физкультурно – спортивная

	Срок реализации
	7 лет

	Вид программы
	Модифицированная

	Уровень освоения программы
	Начальный. Базовый.


Пояснительная записка

	Армрестлинг – это состязание не только сильных рук, это спорт сильных духом людей, способных к борению и одолению.

Ю.Н. Маришин



Возросший в последние годы интерес к различным нетрадиционным новым видам спорта не обошел стороной и армспорт. Стремительный рост популярности армспорта во всем мире приводит к появлению все новых и новых его поклонников. Интерес к рукоборью испытывают не только спортсмены, но и люди, далекие от спорта. Рукоборство всегда являлось неотъемлемой частью культур многих народов и одним из традиционных способов выявления сильнейших.

Программный материал объединен в целостную систему спортивной подготовки. 
Программа составлена в соответствии с нормативными документами:
· Федеральный закон Российской Федерации «Об образовании в Российской Федерации» № 273-ФЗ (в ред. Федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 23.07.2013 № 203-ФЗ);
· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации № 1008 от 29.08.2013“Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
· «Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 2.4.4.3172-14» (утв. Главным государственным санитарным врачом РФ 4 июля 2014 г. №41);

· Письмо Минобрнауки РФ №06-1844 от 11.12.2006 «О Примерных требованиях к программам дополнительного образования детей»;
· Концепция развития дополнительного образования детей (утв. распоряжением Правительства РФ от 4.09.2014 года № 1726-р);
· нормативные документы Министерства образования РФ и Государственного комитета РФ по физической культуре и спорту;

· решение коллегии Госкомспорта России «О состоянии и мерах по развитию армспорту в Российской Федерации»;
· Устав государственного казенного учреждения дополнительного образования Костромской области «Дворец творчества»;

· Положение о дополнительных общеобразовательных общеразвивающих программах государственного казенного учреждения дополнительного образования Костромской области «Дворец творчества».

Занимающиеся спортом, попадают под воздействие четкого регулирования поведения (уставы, правила соревнований, режим), они приобщаются к работе с физически здоровыми детьми и к активному участию в жизни спортивного коллектива, что положительно влияет на развитие личности в целом. Происходит процесс включения ребенка в жизнь общества, усвоения опыта социальной жизни, образцов поведения, социальных норм, ролей и функций, вхождение в социальную сферу.

Так, например, адаптивный спорт учит честно выигрывать и достойно проигрывать, способствует физическому и моральному развитию и совершенствованию, формирует благородство и трудолюбие, отвлекает от вредных привычек; он заставляет думать в напряженной, порой в экстремальной обстановке, учит самодисциплине. 

При разработке данной программы был использован собственный опыт, опыт обучения и тренировки спортсменов-рукоборцев, борцов вольного и классического стилей, тяжелой атлетики, ведущих тренеров России, результаты проводимых исследований в области армспорта, практические рекомендации и различные литературные данные по вопросам истории физической культуры, армспорта, физиологии и педагогики, спортивной медицины, гигиены и психологии. Также при разработке программы учитывался опыт реализации дополнительной образовательной программы «Армспорт», автор Маришин Ю.Н. (г.Орел, 2004год). 
Программа сохраняет преемственность подходов и принципов, отвечает современным требованиям подготовки спортивного резерва.
Программа реализуется по типу инклюзивного обучения, т.к. в детском объединении «Армрестлинг» совместно со здоровыми детьми занимаются и дети с нарушением слуха. 

Данная категория детей имеет свои особенности:

во-первых, испытывают трудности в общении с окружающими слышащими людьми, что, естественно, замедляет процесс усвоения информации;

во-вторых, нарушение слухового анализатора влияет на развитие эмоционально-волевой, коммуникативной сфер;

в-третьих – развитие, в большинстве случаев, задержано и протекает в замедленном темпе в отличие от здорового ребенка.

Неслышащий подросток должен иметь возможность выстроить свою картину мира, в котором есть место для него. Интересы детей с нарушением слуха в основном группируется вокруг трех видов деятельности: учеба, труд, спорт, но наибольший интерес проявляют к спортивной деятельности. Поэтому занятия армспортом предоставляют альтернативные возможности для проявления образовательных и социальных достижений детей, в том числе, детей с ограниченными возможностями здоровья, детей, оказавшихся в трудной жизненной ситуации.
Актуальность, новизна, педагогическая целесообразность программы «Армрестлинг» обусловлена реализацией потребностей человека, общества и государства. 
Одной из актуальных социально-экономических и демографических проблем современного российского социума является включение детей с ограниченными возможностями в общество. Актуальность этой проблемы объясняется многими обстоятельствами, сложившимися в современной России и, прежде всего, объективными сложностями социального функционирования и вхождения ребенка в общество. 

Одним их способов реализации равенства возможностей является организация деятельности детского объединения «Армрестлинг», где осуществляется выбор форм обучения, реализуемых через индивидуализацию и дифференциацию образовательного процесса в зависимости от состояния здоровья и психического развития обучающихся.
Армспорт современный и динамично развивающийся вид спорта является отличным средством для оздоровительного досуга, способствующему положительному эмоциональному подъему.
Социальная значимость армспорта заключается в его привлекательности для подростков разных слоев населения, более пятидесяти процентов которых, дети из неблагополучных семей.
Социальная адаптация детей с ограниченными возможностями происходит за счет участия в соревнованиях, проводимых для физически здоровых детей. В результате чего, дети с ограниченными возможностями занимают призовые места и выполняют нормативы для присвоения спортивных разрядов. Дети с ограниченными возможностями участвуют в судейской практике и в организации мероприятий, с присвоением в дальнейшем звания - судья 1 категории.
Педагогическая деятельность по реализации программы предполагает обучение и воспитание детей с различными физическим возможностями обладающими различными психологическими качествами.
Цель: создание оптимальных условий для физического развития и оздоровления обучающихся, в том числе из числа учащихся с ограниченными возможностями здоровья, с целью развития потенциальных возможностей и формирования ключевых компетентностей посредством армспорта.

В ходе достижения поставленной цели решаются задачи:

· гармоническое физическое развитие, разносторонняя физическая и технико-тактическая подготовленность в армспорте;

· воспитание морально-волевых качеств;

· формирование знаний об армспорте как одной из профессиональных практик, и знаний о здоровом образе жизни;

· изучение базовой техники и ознакомление с тактикой ведения борьбы в армспорте;

· изучение основ техники и тактики армрестлинга, средств, методов, принципов спортивной подготовки;

· постепенное повышение мотивации детей с ОВЗ на основе личностной заинтересованности; 

· совершенствовать умение планирования, учета и анализа тренировочных и соревновательных нагрузок.
Отличительные особенности общеразвивающей программы заключаются в следующем:
отсутствие ограничений для занятий по полу, возрасту и рамок отбора по типу телосложения;

инклюзивное обучение не предусматривает подготовку мастеров высокого класса, а значит отбор детей с соответствующими физическими задатками и обладающими особыми психологическими качествами;
доступность и непритязательность армспорта позволяет проводить совместные занятия для физически здоровых детей и детей с ограниченными возможностями;
данный вид спорта не требует специальной дорогостоящей материально–технической базы, что привлекает подростков из социально неблагополучных семей. 
Возраст детей, участвующих в реализации дополнительной общеразвивающей программы.
Комплектование учебных групп является одним из наиболее ответственных этапов организационной и методической деятельности тренера. Программа рассчитана на обучение детей с 10 лет до 18 лет. Все занимающиеся проходят поэтапное обучение, начиная с групп начальной подготовки и переходя в группы углубленной специализации. 

Возрастные границы, благоприятные для занятий армспортом, практически не существуют, но следует соблюдать следующие условия во время занятий:

· рукоборцы должны быть одной возрастной группы (такое деление необходимо в связи с различным временем формирования прочности костей тела и в особенности запястья);

· разделение по весовым категориям в этих возрастных группах, связанное с различными силовыми показателями (Приложение 1).
В соответствии с возрастно-весовыми категориями укомплектованы спортивные группы для каждого года обучения (Приложение 2).
Несоблюдение этих условий может привести к травмам в процессе тренировок и соревнований и даже к формированию хронических заболеваний костно-мышечных тканей в ближайшие и отдаленные годы.
Сроки реализации программы. Программа является долгосрочной, срок реализации 7 лет, это обусловлено тем, что поставленная цель и задачи можно реализовать в течение длительного времени. 
Механизм реализации программы. 
Программа состоит из трех этапов: 
Первый этап - этап начальной подготовки. В группы начальной подготовки зачисляются дети в возрасте 10 лет, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний с письменного разрешения врача-педиатра. В начале и конце учебного года обучающиеся проходят углублённое медицинское обследование. Всё это позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности. 
При оценке физического развития рукоборцев учитываются следующие критерии: возраст, пол, антропометрические показатели, признаки биологического созревания, уровень развития физических качеств, уровень развития функциональных систем и уровень адаптации к физическим нагрузкам. Предъявляемые требования к детям должны соответствовать особенностям их развития на определенных этапах.
Продолжительность этапа – 3 года. На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на всестороннюю физическую подготовку и овладение основами техники борьбы.
Дети с ограниченными возможностями здоровья, дети-инвалиды зачисляются в учреждение в соответствии с заключением психолого-медико-педагогической комиссии и индивидуальной программой реабилитации ребенка-инвалида и инвалида.
Основные задачи подготовки:
· привлечение максимально возможного числа детей и подростков к регулярным занятиям армспортом, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и здоровому образу жизни;

· укрепление здоровья, улучшение физического развития;

· овладение основами техники выполнения  физических упражнений;

· привитие устойчивого интереса к занятиям армспортом;

· поиск талантливых детей, выявление способностей;

· воспитание моральных и волевых качеств, становление спортивного характера.
Второй этап - этап начальной специализации, учебно-тренировочные группы (4, 5 года обучения). Группа формируется  из обучающихся, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших приёмные нормативы по общефизической и специальной подготовке.

Предполагает изучение и совершенствование техники борьбы, развитие специальных качеств рукоборца.

На 2 этапе подготовки основными задачами являются:

· улучшение состояния здоровья и физического развития;

· повышение уровня физической подготовленности и спортивных результатов с учётом индивидуальных особенностей и требований программы;

· формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, совершенствование психологической подготовки;

· повышение уровня общей и специальной физической подготовленности;

· воспитание морально-волевых качеств, профилактика вредных привычек.
Третий этап – этап углубленной специализации (6, 7 год обучения). 

Предусматривает углубленную психологическую подготовку, методику обучения и тренировки рукоборцев, тренерскую и судейскую практику. 
Перевод в старшие группы обучения осуществляется при условии положительной динамики роста спортивных показателей. 
На третьем этапе к специализированной подготовке привлекается оптимальное количество перспективных спортсменов для достижения ими конкретных спортивных результатов. На этапах спортивного совершенствования ставятся задачи:

· привлечение к специализированной спортивной подготовке оптимального числа перспективных спортсменов для достижения высоких стабильных результатов.

· дальнейшее совершенствование технической, тактической и психологической подготовленности;

· повышение уровня общей и специальной физической подготовленности;

· постепенная подготовка организма спортсменов-рукоборцев к максимальным нагрузкам, рекомендуемым на этапе совершенствования спортивного мастерства;

· формирование устойчивой мотивации для преодоления больших тренировочных нагрузок в ходе учебно-тренировочной деятельности;

· создание необходимых условий для формирования целевой установки на дальнейшее спортивное совершенствование.
Формы занятий.
· групповые – теоретические, практические, учебно-тренировочные занятия в соответствии с требованиями программы для группы каждого года обучения по утвержденному расписанию. При групповой форме проведения занятий существуют хорошие условия для создания соревновательного микроклимата в процессе занятий, взаимопомощи спортсменам при выполнении упражнений;
· индивидуальные занятия -обучающиеся получают задание и выполняют его самостоятельно, при этом сохраняются условия индивидуального дозирования нагрузки, самостоятельности и творческого подхода к тренировке;
· спортивные соревнования и дружеские спортивные встречи различного масштаба;

· учебно-тренировочные занятия в рамках учебно-тренировочных спортивных сборов и лагерей;

· наблюдение за проведением спортивных соревнований и выступлением спортсменов, их анализ;

·  тренерская и судейская практика;

· просмотр и анализ учебных фильмов и видеоматериалов по армспорту;

· психологическая и спортивная диагностика и тестирование (сдача контрольных нормативов).
На теоретических занятиях учащиеся знакомятся с развитием физ​культурного движения и историей возникновения и развития армспорта в мире и России, получают краткие знания по анатомии, физиологии, врачебному контролю, гигиене, теоретические сведения по тактико-технической подготовке, методике обучения и тренировки, судейству соревнований, психоэмоциональной подготовке.
На практических занятиях учащиеся овладевают техникой рукоборства, выполнения упражнений, направленных на развитие физических качеств, приобретают инструкторские и судейские навыки, выполняют контрольные нормативы и участвуют в соревнованиях в соответствии с годовым календарным планом (см. Приложение №3).
Учебно-тренировочный процесс планируется на основе материалов, изложенных в данной программе. Планирование учебных занятий и распределение учебного материала в группах проводится на основе учебно-тематического плана, которые предусматривают круглогодичную организацию учебно-тренировочного процесса. Учебным планом предусматриваются теоретические и практические занятия, сдача контрольных нормативов, прохождение тренерской и судейской практики, участие в соревнованиях.
Режим занятий. Продолжительность занятий составляет два раза в неделю по два академических часа с перерывом 10 мин. 
Ожидаемые результаты и способы их определения.
Обучающиеся 1 этапа  – начальная подготовка:
· получат теоретические знания по избранному виду спорта, в том числе и об основах здорового образа жизни;

· стабильность состава занимающихся;

· динамика прироста индивидуальных показателей подготовленности занимающихся;

· уровень освоения основ техники видов спорта, навыков гигиены и самоконтроля;

· изучат базовую технику армспорта: отдельные способы борьбы;

· приобретут знания и первые навыки соревновательной борьбы;

· изучат техники выполнения специальных физических упражнений;

· уровень общей физической подготовки будет соответствовать требованиям программы.
Обучающиеся 2 этапа – начальная специализация:
· освоят комплексы специальных физических упражнений (пропедевтика основам техники борьбы);

· состояние здоровья, уровень физического развития занимающихся;

· динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности занимающихся;

· освоение объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных программой;

· освоение теоретического раздела Программы.

· освоят технические основы борьбы, изучат некоторые универсальные приемы;

· ознакомятся с тактикой ведения борьбы в армспорте;

· освоят правила соревнований и нормы поведения на них;

· получатопыт соревновательной борьбы на учебных занятиях и соревнованиях муниципального и регионального уровня;

· уровень общей физической подготовки будет соответствовать требованиям образовательной программы.
Обучающиеся 3 этапа – углубленная специализация:
· появятся представления о существующей в армспорте профессиональной практике;

· уровень физического развития и функционального состояния занимающихся;

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

· динамика спортивно-технических показателей;

· результаты выступлений во всероссийских соревнованиях.

· самостоятельно смогут применять знания в планировании и проведении отдельного учебного занятия;

· приобретут способность составлять комплексы специальных физических упражнений;

· освоят техники борьбы, ряд универсальных приемов и ознакомятся с тактикой ведения борьбы в армрестлинге;

· получат опыт соревновательной борьбы на соревнованиях регионального и федерального уровня;

· сформируют свой стиль борьбы на основании освоения ими технико-тактических действий и имеющихся психофизических особенностей;

· освоят в полном объеме практику инструкторской деятельности;

· покажут уровень общей физической подготовки соответствующий требованиям образовательной программы.

Ожидаемый конечный результат обучения по данной программе предполагает:
· высокий уровень физической подготовки воспитанников;

· овладение всеми знаниями и умениями в соответствии с программным материалом (теоретическими и практическими);

· доступное овладение теоретическими и практическими знаниями и умениями детьми с ограниченными возможностями;

· доступную сдачу контрольных (выпускных) нормативов по ОФП и СФП для физически здоровых детей и для детей с ограниченными возможностями;

· подготовку спортсменов-рукоборцев различной квалификации;

· выполнение физически здоровыми детьми и детьми с ограниченными возможностями доступных спортивного разряда или норматива КМС;

· высокий уровень морально-волевых качеств воспитанников;

· социальную адаптацию детей с ограниченными возможностями. 
Инклюзивный потенциал дополнительного образования детей ценен тем, что:

· приучает детей и взрослых ценить, понимать и принимать разницу между людьми, вместо того чтобы пытаться их изменить;

· поощряет достижения, доказывая, что все дети могут быть успешными, если им оказывать необходимую помощь;

· предоставляет возможность социализации в атмосфере сочувствия, равенства, сотрудничества.
Педагогический контроль. Критериями оценки достижения цели и задач, поставленных в данной программе, являются контрольные испытания по общей и специальной физической подготовке. Контрольные испытания по ОФП и СФП проводятся 2 раза в год в соревновательной обстановке. Показатели регистрируются в дневнике тренировок (см. Приложение № 4 программы).

В учебном процессе для оценки выполняемой работы и состояния учащегося под ее воздействием применяется предварительный, текущий, промежуточный и итоговый контроль.

Результат образовательной деятельности детей раскрывается через показатели, характеризующие уровень развития физической, специальной подготовленности, технико-тактической подготовленности, уровень приобретенных теоретических знаний и выполнение разрядных требований.
Предварительный контроль проводится в начале учебного года в форме тестирования по физической подготовке обучающихся групп. Для определения уровня физической подготовленности обучающихся разработана оценочная таблица (см. Приложение № 5).
Текущий контроль проводится в течение учебного года непосредственно на учебном занятии за выполняемой работой (методнаблюдения). Оценивается уровень, объем освоенного теоретического материала в форме опроса, беседы, тестирования, анкетирования.
Промежуточный контроль проводится в середине учебного года за уровнем осваиваемых элементов техники обучающихся. Методика проведения тестирования по технике и оценочные таблицы (см. Приложение № 6).
Использование метода рейтинговых оценок способствует отбору лучших спортсменов из числа воспитанников для выездов на соревнования высокого ранга.
Формами подведения итогов реализации программы «Армрестлинг» является портфолио, где предусматривается хранение медалей, кубков, грамот, дипломов, протоколов соревнований, благодарственных писем. Подтверждение успешности реализации программы являются показательные выступления детей в культурно - массовых мероприятиях города и области, участие и победы юных спортсменов Костромы в городских, областных и Всероссийских соревнованиях, турнирах.
По окончанию курса обучения подводятся итоги обучения, где в торжественной обстановке обучающемуся выдается «Свидетельство», в которые внесены все показатели и результаты его образовательной деятельности, в том числе и личные спортивные достижения.
Учебно-тематический план
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Примечание.
1. План подготовки рукоборцев предусматривает некоторые отклонения в зависимости от различных объективных причин (изначального уровня физической подготовки воспитанников, возраста, пола и т. д.).

2. Инструктаж по технике безопасности проводится как перед началом учебно-тренировочного процесса, так и в процессе обучения при разучивании новых упражнений и приемов борьбы.

Содержание программы
Содержание программного материала обеспечивает непрерывность и последовательность процесса становления спортивного мастерства на протяжении всего периода обучения.

Содержание каждой темы, указанной в тематическом плане, отражено за весь период по программе, т.к. в программах спортивной направленности темы теоретических и практических занятий повторяются с разной степенью часовой нагрузки.
Теоретическая подготовка
Тема 1. Развитие физической культуры и армспорта в РФ и за рубежом
Физическая культура и спорт как одно из средств воспитания, укрепления здоровья, всестороннего физического развития человека. Значение физической культуры для трудовой деятельности и защиты Отечества. Всестороннее развитие физических и умственных способностей человека - основа гармоничного развития личности. Структура государственного руководства физической культурой и спортом. Физическая культура в системе общего и профессионального образования. Обязательные занятия по физической культуре в школе. Внеклассная и внешкольная работа. Коллективы физкультуры, спортивные секции, детско-юношеские спортивные школы, клубы, Центры, школы высшего спортивного мастерства.

Государственное значение спорта для России. Достижения российских спортсменов на крупнейших международных соревнованиях. Значение выступлений спортсменов в поддержании мира между народами.

Значение Единой спортивной классификации в развитии спорта в России. Разрядные нормы и требования спортивной классификации.

Характеристика армспорта. Место и значение в системе физического воспитания. Возникновение рукоборья и его становление как вида спорта и его выход на международную арену.

Первые выступления и первые официальные Чемпионаты Мира по армспорту. Первые Чемпионаты России и их роль в развитии армрестлинга. Перспективы его развития и включения в МОК.

Люди, внесшие значительный вклад в развитие этого вида спорта. Традиции своего коллектива. Развитие армспорта в регионе. Достижения Российских рукоборцев на Международных соревнованиях.Выдающиесярукоборцы мира и России.
Тема 2. Анатомо – физиологические основы спортивной подготовки
Опорно-двигательный аппарат (кости, мышцы, связки) их строение и функции. Основные сведения о кровообращении и газообмене. Органы пищеварения и обмен веществ. Нервная система, ее роль в жизнедеятельности всего организма.

Понятие о гигиене и закаливании. Личная гигиена рукоборца, уход за кожей, волосами, ногтями, полостью рта. Гигиена сна, одежды, обуви. Гигиена места занятий. Значение водных процедур и мест занятий. Значение закаливания. Основы и принципы. Средства закаливания - солнце, воздух, вода. Занятия армспортом - один из методов закаливания.

Режим и питание. Режим, его роль для борца. Режим - учебный, отдыха, питания, тренировки, сна. Распорядок спортсмена. Весовой режим, допустимые величины регуляции веса борцов в зависимости от возраста. Набор веса и переход в более тяжелые категории. Назначение жиров, белков, углеводов, минеральных солей, витаминов, мик​роэлементов, воды в жизнедеятельности. Зависимость питания от периодов тренировки. Значение питания.

Понятие о врачебном контроле и особой роли его для рукоборца. Значение врачебного исследования оценки физического развития и степени тренированности. Понятие о тренированности, утомлении, перетренированности. Профилактика перетренированности и роль в этом врачебного контроля. Самоконтроль - важное средство, дополняющее врачебный контроль. Дневник самоконтроля. Объективные и субъективные показатели: пульс, дыхание, спирометрия, вес тела, сон, работоспособность, самочувствие. Методика ведения самоконтроля.

Основы массажа, понятие массажа и его влияние на кожу, связочно-суставной аппарат, мышцы, кровеносную и лимфатическую, дыхательную систему, обмен веществ, нервную систему. Виды последовательности массажных приемов. Поглаживание. Растирание, разминание, выжимание, поколачивание, похлопывание, рубление, потряхивание, встряхивание, валяние, вибрационный массаж. Классификация спортивного массажа: гигиенический, тренировочный (частный и общий), предварительный (согревающий, успокаивающий, возбуждающий, восстановительный). Самомассаж при травмах. Приемы. Техника. Оказание первой помощи. Понятие о травмах. Травматические повреждения, характерные для  рукоборца, меры их профилактики. Страховка и самостраховка. Приемы искусственного дыхания и непрямого массажа сердца.
Физиологические основы спортивной тренировки. Мышечная деятельность - необходимое условие физического развития и нормального функционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности.

Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных возможностей организма. Понятие о силовой и скоростной работе. Методы развития силы мышц.

Особенности деятельности центральной нервной системы, органов кровообращения, дыхания при занятиях. Продолжительность восстановления физиологических функций организма после тренировок.

Понятие о снижении работоспособности, утомление и восстановление. Принцип суперкомпенсации. Методы и средства ликвидации утомления и ускорения процессов восстановления: активный отдых, водные процедуры, массаж, питание, витамины, фармакологические средства и др. Характеристика предстартового состояния рукоборца в период подготовки и во время соревнований.
Тема 3. Методика спортивной тренировки
Основы техники борьбы. Техника борьбы - один из главных разделов подготовки спортсмена. Что такое техническое мастерство, от чего оно зависит. Необходимость всестороннего физического развития.

Человек как биомеханическая система. Биомеханические звенья человеческого тела. Роль нервно-мышечного аппарата в двигательной деятельности. Усилие, прикладываемое рукоборцем. Ускорение, скорость, траектория направления движения. Характер работы суставных звеньев. Мышечная координация и характер возбуждения мышц при выполнении соревновательного упражнения. Скорость и сила сокращения мышц - фактор, предопределяющий результат рукоборца. Режимы мышечной деятельности: преодолевающий, уступающий, удерживающий, скоростно-силовая подготовка рукоборца.

Особенности техники борьбы и выполнения упражнений. Лимит времени в фазе захвата, ограниченная площадь опоры. Фазы взаимодействия рукоборцев: фаза захвата; фаза борьбы.

Характеристика длительности и разнообразия в фазах борьбы. Требования, предъявляемые к рациональному выполнению фаз борьбы. Влияние развития отдельных мышц и мышечных групп на технику борьбы. Создание жесткой связи между звеньями кинематической цепи во 2-й фазе и сохранение ее в процессе движения - один из важнейших факторов, предопределяющий результат поединка.
Психологическая подготовка. Понятие о психологической подготовке. Основные методы развития и совершенствования моральных и волевых качеств спортсменов. Преодоление трудностей в процессе тренировки и соревнований. Преодоление отрицательных эмоций. Индивидуальный подход к занимающимся в зависимости от типа нервной деятельности, темперамента, психологических особенностей рукоборца. Психологическая подготовка перед и во время соревнований.

Участие в соревнованиях - необходимое условие проверки и совершенствования моральных, волевых качеств. Влияние коллектива и тренера на психологическую подготовку спортсмена. Средства и методы развития отдельных психических качеств.
Общая и специальная физическая подготовка. Общая и специальная физическая подготовка юных рукоборцев и ее роль в процессе тренировок. Общая подготовка - основа развития различных качеств, способностей и повышения спортивной работоспособности. Требования к общей физической подготовке. Средства общей физической подготовки и их характеристика. Общая физическая подготовка как средство восстановления работоспособности и активного отдыха спортсмена. Взаимосвязь общей и специальной физической подготовки рукоборца. Контрольные тесты для выявления уровня развития общей и специальной физической подготовки.
Методика обучения рукоборцев. Обучение и тренировка - единый процесс. Обучение технике борьбы и вспомогательным упражнениям. Последовательность изучения техники.

Физическое развитие занимающихся и эффективность обучения технике. Роль волевых качеств в процессе обучения. Страховка и самостраховка при обучении, Контроль и исправление ошибок при обучении технике.
Методика тренировки борцов. Спортивная тренировка как единый педагогический процесс формирования и совершенствования двигательных навыков, физических, моральных и волевых качеств занимающихся. Понятие тренировочной нагрузки: объем, интенсивность, количество подъемов, упражнений, максимальные веса, методика их определения.

Понятие о тренировочных весах. Малые, средние, большие, мак​симальные. Понятие о тренировочных циклах: годичных, месячных, недельных.

Отдельные тренировочные занятия. Урок - основная форма занятий. Части урока. Физическая, техническая, тактическая, моральная, волевая, теоретическая подготовка.

Взаимосвязь объема и интенсивности тренировочной нагрузки в различные периоды подготовки.
Тема 4. Организация и управление занятиями различной направленности в армспорте
Места занятий, оборудование и инвентарь. Техника безопасности. Требования к спортивному залу: размеры, освещение, покрытие и т. д.

Столы для борьбы. Борцовские тренажеры, ремни для завязывания захвата, резиновые амортизаторы, штанги, гантели, брусья, перекладина, специальная скамейка, эспандеры, блоки, цепи, тросы.

Правила технического осмотра, ремонта и хранения спортивного инвентаря. Техника безопасности при занятиях.
Правила соревнований. Разбор правил соревнований поармспорту. Виды и характер соревнований. Программа соревнований. Участники: права и обязанности, спортивная форма. Представители. Тренеры. Капитаны команд.

Весовые категории. Порядок взвешивания.

Судейская коллегия: права и обязанности отдельных судей. Врач соревнований.

Определение личных и командных результатов соревнований. Помещение для соревнований. Оборудование и инвентарь.

Работа судей и секретарей. Информация о ходе соревнований.
Зачетные требования по теоретической подготовке. Группы начальной подготовки. Значение физической культуры и спорта для подготовки к труду и защите Родины, зарождение армспорта. Строение организм человека, личная гигиена и закаливание. Режим дня и основы самоконтроля. Сведения о технике борьбы, столах для борьбы, инвентаре и оборудовании спортивного зала армспорта. Ведение дневника спортсмена. Правила борьбы на соревнованиях. Характеристика моральных и волевых качеств, свойственных рукоборцу.

Группы начальной и углубленной специализации. Значение физической культуры и спорта в укреплении здоровья, для всестороннего физического развития; роль армспорта в физическом воспитании. Сведения о некоторых функциях организма человека, о регуляции веса тела рукоборца. Понятие о врачебном контроле для оценки физического развития спортсмена, о влиянии развития отдельных мышц и мышечных групп на выбор техники борьбы. Средства общей физической подготовки. Понятие о начальном обучении, тренировочной нагрузке и необходимости ее учета. Правила соревнований в армспорте. Понимание процесса воспитания моральных и волевых качеств спортсмена. Сведения о влиянии физических упражнений и упражнений с отягощениями на организм человека, о питании рукоборцев, об основах массажа. Понятие о тренировочных циклах, характеристики специальной физической подготовки.

К зачетным требованиям по теоретической подготовке следует отнести знания Единой спортивной классификации при выполнении разрядных норм в армспорте. Значение Единой Российской спортивной классификации в развитии армспорта и повышении мастерства рукоборцев.
Практическая подготовка
Тема 1. Общая физическая подготовка
Всесторонняя физическая подготовка - основа достижения высоких и стабильных результатов в борьбе. Средствами ОФП служат общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов, занятия другими видами спорта (легкая атлетика, лыжная подготовка, туризм, гимнастика, плавание, подвижные и спортивные игры, атлетическая подготовка, гиревой спорт, использование отдельных элементов клас​сической и вольной борьбы и др.).

Общеразвивающие упражнения (ОРУ). Общеразвивающие упражнения используются на занятиях для всестороннего физического развития занимающихся. С помощью этих упражнений достигается равномерное развитие мышечной системы учеников, укрепление костно-связочного аппарата, совершенствование координации движений, гибкости, эластичности, они способствуют улучшению функций сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем.

Виды ОРУ:

ОРУ без предметов. Упражнения для рук и плечевого пояса, движения руками из различных исходных положений (стоя, сидя, лежа), сгибания, разгибания, вращения, махи, отведение, приведение, рывковые движения во время движения шагом и бегом. Упражнения с партнером на сопротивление.

Упражнения для мыши шеи и туловища. Наклоны, вращения и повороты головы, наклоны туловища вперед, назад в стороны, круговые движения туловищем, повороты туловища. Поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, смешанные упоры в положении спиной и лицом вниз.

Упражнения для ног. Поднимание на носки, различные движения прямой и согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, подскоки из различных положений ног. Прыжки на месте и в движении, на одной ноге, ноги врозь, скрестно.

Упражнения для всех частей тела. Сочетание движений различными частями тела, приседания с наклоном вперед, выпады с наклоном туловища. Движения на координацию движений, формирование осанки, упражнения на расслабление, упражнения с сопротивлением партнера (борьба в положении лежа, сидя, стоя без стола).

Общеразвивающие упражнения с предметами: со скакалкой, с различной постановкой ног на пол, в движении и на месте; с гимнастической палкой в наклонах, маховые и круговые движения, сидя, лежа с сопротивлением партнера, подбрасывание и ловля в передвижнии; с набивными мячами, сгибание и разгибание рук, круговые движения, броски и ловля в положении сидя, лежа и стоя в парах и одиночку, из-за головы, от груди. 

Занятия другими видами спорта. 

Гимнастика 

· Рукоходы - передвижение на прямых и согнутых руках, вперед, назад и боком, длительные висы.

· Канаты, шест - лазание с помощью рук и ног, без помощи нцг.

· Перекладина - подтягивание, подъемы с переворотом, выходы силой, подъемы ног, соскоки.

· Гимнастическая стенка - поднимание и опускание ног и туловища, лазания, круговые движения ногами, разведение и сведение.

· Брусья — сгибание и разгибание рук в упоре, махи с соскоками, передвижение на руках, выходы силой, стойки на плечах и т. д.

Акробатика

Кувырки вперед и назад, стойки на лопатках, голове, руках, ходьба на руках с помощью, мост, перекаты.

Легкая атлетика

Бег на короткие дистанции (30, 60, 100метров), кроссы, прыжки в длину с места и разбега, метание мячей.

Спортивные игры

Баскетбол, мини-футбол, волейбол.

Подвижные игры.

Игры с бегом и прыжками, метание, перетягивание каната, гимна​стической палки, эстафеты с переносом и расстановкой предметов, преодоления препятствий. Подвижные игры с элементами спортивных игр (баскетбола, волейбола, мини-футбола).
Тема 2. Специальная физическая подготовка.
Базовые упражнения на развитие силовых качеств с гирей, гантелью, штангой, блоками и др. техническими средствами. Жимы, подъемы, рывки, разведения, приседания, тяги для развития мышц предплечья, плеча, грудных, дельтовидных, трапециевидных, бедренных, икроножных мышц, мышц спины и брюшного пресса. Проработка мышц может быть как локальной, так и глобальной, с вовлечением в работу большого количества мышечных групп. Упражнения могут быть нестандартными и сложными по координации выполнения в виде жонглирования и вращения перед собой, в сторону, над собой и т. д. Упражнения выполняются в статическом и динамическом режимах.

Специальная физическая подготовка направлена на воспитание специфических для рукоборцев качеств (сила, скорость, силовая выносливость), выполнение соревновательного упражнения с максимальной приближенностью по кинематике движения к реальному повышению уровня тактико-технического мастерства.

Тактико-техническое мастерство. Одной из главных задач в тактико-техническом мастерстве является выявление двигательной предпочтительности (выбора борцовской руки), достижение согласованности, последовательности включения мышц в борьбе.

Подготовительная фаза (фаза захвата). Выход спортсмена к столу, выбор правильной индивидуальной стойки. Расположение ног под столом с учетом ростового показателя. Установка и выбор техники борьбы с учетом антропометрии кисти, плеча, предплечья, туловища, выдерживание между этими звеньями углов, обеспечивающих жесткую постановку руки и быстрое, мощное развитие усилия. Сохранение прямой линии спины и одной ноги. Выбор вида захвата с учетом техники и особенностей соперника (высокий, низкий, открытый, закрытый).

Обеспечение: контакты туловища и стола, правильное дыхание. Достижение преимущества в захвате.

Фаза борьбы. Реализация достигнутого преимущества: максимальное усилие на старте с последующим ускорением. Правильный выбор направления ускорения движения в конечную точку. Выдерживание пра​вильного положения в период борьбы. Способность к быстрой смене технического действия и перемещению по подлокотнику для выбора более удобного положения в зависимости от обстановки в процессе борьбы.

Поединки. В процессе каждой тренировки обязательны схватки с использованием различных видов борьбы. Они проводятся между рукоборцами различных физических, психических, эмоциональных особенностей, мышечных композиций.

В процессе борьбы отрабатывается выявление вероятного тактико-технического действия соперника, поиск контр-приемов и их реализация. Виды поединков: свободные и в соревновательном варианте.

Развитие специфических качеств рукоборцев (скорости, силы, силовой выносливости).

· Соревновательные упражнения с применением пружин, резиновых амортизаторов, блоков, тренажеров, гантелей, гирь, цепей тросов в статистическом режиме под различными направлениями\углами. Временной обьем статических нагрузок не более 10-15 минут в тренировку.

· Упражнение в динамическом режиме (уступающий и преодолевающий). Обязательное условие выполнения упражнений - скорость.

· Соревновательные упражнения с партнером - различными хватами и зацепами, в разные стороны на себя, в сторону, от себя, в положениях стоя без стола, стоя за борцовским столом, сидя за столом (для инвалидов), лежа на полу.
Тема 3. Восстановительные и культурно-досуговые мероприятия.
Посещение театров, кино, лекций, спортивных соревнований, проведение родительских собраний, праздников, вечеров отдыха, конкурсных программ, встречи с различными специалистами и интересными людьми.

Посещение сауны, массаж. Туристические походы, экскурсии. Стретчинг: упражнения на растягивание всех мышечных групп в начале, в процессе и в конце тренировки. 
Тема 4. Тренерская и судейская практика.
Обеспечение страховки и самостраховки в борьбе и выполнении упражнений. Изучение правил соревнований. Приобретение начальных навыков работы в качестве тренера и судьи.

Подача команд для разновидностей борьбы, сложных перестановок в разминке. Показ и руководство выполнением общеразвивающих упражнений. Проведение отдельных частей занятия. Объяснение и показ техники борьбы, специальных физических упражнений. Умение находить ошибки. Углубленное изучение правил соревнований: судейство соревнований.
Тема 5. Контрольные испытания по ОФП и СФП.

Контрольные испытания по ОФП и СФП (см. Приложение 6) проводятся 2 раза в год в соревновательной обстановке. 

Тема 6. Участие в соревнованиях.

Участие в течение года в 2-3 квалификационных соревнования районного, городского и областного уровней.

Методическое обеспечение программы
Реализация программного содержания возможна при организованных занятиях, совместной деятельности детей и педагога. Для реализации программы используются следующие основные методы: словесный, наглядный, метод строго регламентированного упражнения, игровой, соревновательный.
На занятиях используются информационные и педагогические технологии. При организации обучения широко применяется метод активного обучения. На каждом занятии обучающиеся не только наблюдают за правильным выполнением упражнений, но и самостоятельно выполняют их. При этом реализуется индивидуальный подход к каждому занимающемуся. Исправляются не только типичные ошибки, но и частные ошибки каждого обучающегося. 

Методы проблемного обучения используются при изучении контратакующих действий. Для чего обучающимся дается задание самостоятельно предложить наиболее эффективный способ противодействия атаке соперника. Например, какой способ борьбы будет наиболее эффективен, если соперник выполняет атаку способом «крюк»?

Для повышения активности на занятиях возможно использование соревновательного метода. Но только под наблюдением преподавателя и по его заданию.
В процессе разучивания движений используется метод расчлененного упражнения с последовательным объединением частей в целое и метод целостного упражнения с избирательным вычислением деталей.

В процессе совершенствования двигательных навыков и воспитания физических качеств - методы стандартного непрерывного упражнения:
· метод равномерного упражнения (в беге и других циклических движениях);

· метод стандартно – поточного упражнения.
Методы стандартного индивидуального упражнения:
· метод повторного упражнения с полными интервалами;

· метод повторного упражнения с жесткими интервалами;

· метод повторного упражнения с экстремальными интервалами.
Методы переменного упражнения:
· методы переменного непрерывного упражнения:

· метод переменного упражнения в беге и других циклических движениях и др.;
Методы переменного интервального упражнения:
· метод прогрессирующего упражнения;

· метод нисходящего упражнения;

· метод варьирующего упражнения;
Комбинированные методы упражнения:
· метод повторно-переменного упражнения;

· метод повторно-прогрессирующего упражнения;

· метод повторного упражнения с переменными интервалами;

· метод многосерийного интервального упражнения и др.

При использовании комплексов различных движений или действий (по преимуществу методы обобщенного воздействия):

· круговая тренировка по методу непрерывного упражнения;

· круговая тренировка по методу интервального упражнения и др.
Решение воспитательных задач осуществляется и в процессе встреч с интересными людьми, врачами, спортсменами высокой квалификации, представителями правопорядка и другими специалистами, что позволяет подросткам более точно оценивать реальность и осознавать свое местоположение в окружающей действительности.
Программа укомплектована различными методическим материалом:
· инструкции по технике безопасности при занятиях армспортом (см Приложение №8); 

· методическая литература по армспорту;

· диагностические методики и контрольные нормативы (по ОФП и СФП);

· учебные фильмы и видеоматериалы об армспорте, о лучших спортсменах-рукоборцах и достижениях в этом виде спорта.
Материально-техническое обеспечение
· специальный спортивный зал (с пропускной способностью не менее 15 человек) с вентиляцией, специальным покрытием, хорошим освещением, раздевалкой, душем, необходимым температурным режимом;

· борцовские столы (с прямым и со смещенным расположением подлокотников): 3 - для борьбы стоя, 1 - для борьбы сидя. Размер столов - в соответствии с международными стандартами;

· столы-тренажеры (не менее двух) многоуровневые для развития силовых качеств в процессе выполнения соревновательных упражнений в статическом и динамическом режимах;

· блочные устройства (не менее двух) для отработки тренировочных (близких по кинематике движения к соревновательным) соревновательных упражнений;

· резиновые амортизаторы и пружины различных коэффициентов жесткости (могут быть индивидуальными), эспандеры;

· цепи и тросы различной длины;

· в ручки (приблизительно соответствующие параметрам ладоней соперников);

· ремни синтетические (по одному на каждый стол) для завязывания захватов;

· индивидуальные ремни для выполнения специальных силовых упражнений; 

· индивидуальные нарукавники, закрывающие локоть и лучезапястный сустав;

· рукоходы;

· канаты (шесты);

· брусья;

· перекладина (турник);

· гимнастические скамейки (не менее двух);

· маты гимнастические для выполнения акробатических упражне​ний, проведения борьбы или подвижных игр с элементами борьбы;

· стойки для жима от груди и приседаний со штангой;

· штанги (не менее двух): 1- с прямым грифом, 1- с Z-образным грифом;

· набор гантелей различного веса и конфигураций (односторонние, двусторонние);

· набор парных гирь (8, 16, 24, 32 кг);

· секундомер;

· согревающие мази (на каждого воспитанника);

· ремни поясные (для фиксирования дополнительного веса);

· гимнастический «конь» (или «козел»);

· гимнастическая стенка «шведская»;

· гимнастические палки и скакалки;

· набивные мячи, мячи для метания;

· мячи для игровых видов спорта (волейбольный, баскетбольный, футбольный);

· игровой зал для спортивных игр (на случай плохих погодных условий).
Список литературы для педагогов
1. Федеральный закон №273-ФЗ от 29.12.2012 г. «Об образовании в Российской Федерации»

2. Федеральная программа «Развитие физической культуры и спорта в Российской Федерации на 2006 - 2015 годы» от 15.09.2005 г. № 1433-р.

3. Ахмедшин, И.Г. Правила армспорта [Текст] / Под. общ. ред. П.В. Живоры. А.М. Мотлох, Е.И. Усанов, В.И. Тимошин, А.А. Филимонов. М.: Российская ассоциация армспорта, 1996.

4. Вайнбаум, В.С. Дозирование физических нагрузок школьников. - М.: Просвещение, 1991.

5. Вейдер Джо. Бодибилдинг: Фундаментальный курс. - М., 1992.

6. Вейдер Джо. Система строительства тела. - М.: ФИС, 1991.

7. Верхошанский, Ю.В. Основы специальной физической подготовки спортсменов. - М.: ФИС, 1988.

8. Волков, А.В. Физическое воспитание учащихся. - Киев: Радян-ска школа, 1988.

9. Красота силы. - М.: Советский спорт, 1990.

10. Маришин, Ю.Н. Армспорт: дополнительная образовательная программа.- Орел,2004.

11. Мейксон Г. Б., Шоулин В. Н., Шоулина Е. Б. Самостоятельные занятия учащихся по физической культуре. - М.: Просвещение, 1986.

12. Научно-методическое пособие по армспорту. - М.: Россиийская Ассоциация армспорта. Московская Федерация армспорта. Российская Государственная Академия физической культуры, 1997.

13. Педагогика: Учебное пособие для студентов педагогических институтов / Под ред. Ю. К. Бабанского. - М.: Просвещение, 2001.

14. Петров М. Я., Осипчик Н. И. Сделай себя сильным. - 1993.

15. Плехов В. Н. Атлетизм для Вас. - Киев, 1990.

16. Сорокин Н. Н. Спортивная борьба: Учебник по классической и вольной борьбе для институтов физической культуры. - М.: ФИС, 1959.

Список литературы для обучающихся

1. Вайнбаум В. С. Дозирование физических нагрузок школьни​ков. - М.: Просвещение, 1991.

2. Вейдер Джо. Бодибилдинг: Фундаментальный курс. - М., 1992.

3. Мейксон Г. Б., Шоулин В. Н., Шоулина Е. Б. Самостоятельные занятия учащихся по физической культуре. - М.: Просвеще​ние, 1986.

4. Физическая культура в школе (Ежемесячный научно-методи​ческий журнал, Государственный комитет по народному образова​нию).

5. Фомин К. А., Филин В. П, Возрастные основы физического вос​питания. - М.: ФИС, 1988.

6. Черный В. Г. Спорт без травм. - М.: ФИС, 1988.

7. Юшкевич Т. П. Применение технических средств в обучении и тренировке спортсменов, - Минск: Полымя, 1987.
Электронные образовательные ресурсы
1. http://www.armsport-rus.ru/
2. http://ru.armpower.net/
3. http://ironworld.ru/
4. http://www.iwasf.com/iwasf/
Приложение 1
Возрастно-весовые категории для мужчин и женщин
	Мужчины 

(нормативы РАА) 
	
	 до 55, 60,65,70,75,80,85,90, 100,110, свыше 110кг

	Юниоры 

(нормативы РАА) (18лет) 
	
	до 50, 55,60,65,70,75,80,свыше 80кг

	Юноши 

(нормативы РАА) (16лет)  
	
	до 45, 50,55,60,65,70, свыше 70кг



	
	

	Женщины 

(нормативы РАА) 
	
	до 50,55,60,65,70,80, свыше 80кг 



	Юниорки  (нормативыРАА) (18лет)
	
	до 45, 50,55,60,65,70,80, свыше 80кг 



	Девушки  (нормативы РАА)(16лет) 
	
	до 45, 50,55,60,65,70, свыше 70кг 




Приложение 2
Наполняемость учебных групп, возраст, учебная нагрузка, классификационные требования, процент специальной и общефизической нагрузки.
	Этапы

программы


	Год обучения
	Требования к спортивной

подготовке
	Наполняемость      

количество 
	Возраст

лет


	ОФП
%
	СФП

%


	Нагрузка в часах

	
	
	
	
	
	
	
	Неделя
	Годовая, 

36 недель

	Этап 

начальной 

подготовки
	1 

2 

3
	Б/р

2 юноши 

1 юноши
	15

14 

14
	10-12 

12-13 

13-14
	90 

80

75
	10

20

25
	6

6

4,5
	216

216

162

	Этап начальной

специализации
	4

5
	3 разряд 

2 разряд
	12 

12
	14-15 

15-16
	70

65
	30 

35
	6

6
	216

216

	Этап углубленной специализации
	6 

7
	1 разряд 

1 разряд
	10 

10
	16-18 

18 и ст.
	60

50
	40

50
	6

6
	216

216


Приложение №3
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Приложение № 4
Нормативы общей и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки (мальчики /девочки)

	Тестируемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	Быстрота
	Бег на 30 м(не более 6,0 / 6,5 с)

	Максимальная сила и силовая выносливость
	Подтягивание на перекладине (не менее 3 раз), мальчики

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 8 раз), мальчики

	
	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа (не менее 10 раз), девочки

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре от скамьи (не менее 6 раз), девочки

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 150 /140 см)


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на учебно-тренировочном этапе, мальчики

	Тестируемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	Быстрота
	Бег на 30 м (не более 5,4 с)

	Максимальная сила и силовая выносливость
	Подтягивание на перекладине (не менее 6 раз)

	
	Сгибание рук в упоре на брусьях (не менее 10 раз)

	
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке или перекладине (не менее 3 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 4 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 10 раз)

	Техническое мастерство
	Основные способы борьбы


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на учебно-тренировочном этапе, девочки

	Тестируемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	Быстрота
	Бег на 30 м (не более 5,8 с)

	Максимальная сила и силовая выносливость
	Подтягивание на перекладине в висе лежа(не менее 11 раз)

	
	Сгибание рук в упоре от гимнастической скамьи (не менее 10 раз)

	
	Вис на двух руках на перекладине (угол 90 градусов между плечом и предплечьем), (не менее 10 секунд)

	Скоростно-силовые качества
	Подъем туловища, лежа на спине, ноги согнуты, за 30 с (не менее 15 раз)

	Техническое мастерство
	Основные способы борьбы


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки

для зачисления в группы на этапе углубленной специализации, юноши

	Тестируемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	Быстрота
	Бег 60 м 
(не более 9,0 с)

	Максимальная сила и силовая выносливость
	Подтягивание на перекладине (не менее 10 раз)

	
	Сгибание рук в упоре на брусьях (не менее 15 раз)

	
	Лазанье по канату без помощи ног, 4 метра, не менее двух раз подряд, без учета времени

	
	Кистевая динамометрия, (не менее 60% от массы тела спортсмена)

	
	Жим штанги лежа на горизонтальной скамье (вес штанги не менее 100% от массы тела спортсмена)

	Скоростно-силовые качества
	Подтягивание на перекладине за 20 с 
(не менее 7 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 15 раз)

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 30 с  (не менее 25 раз)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Первый, КМС


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки

для зачисления в группы на этапе углубленной специализации, девушки

	Тестируемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	Быстрота
	Бег 60 м (не более 10,0 с)

	Максимальная сила 
и силовая выносливость
	Подтягивание на перекладине в висе лежа (не менее 16 раз)

	
	Вис на двух руках на перекладине (угол 90 градусов между плечом и предплечьем), (не менее 20 секунд)

	
	Жим штанги лежа на горизонтальной скамье (вес штанги не менее 50% от массы тела спортсменки)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  (не менее 10 раз)

	
	Кистевая динамометрия, (не менее 33% от массы тела спортсменки)

	
	Лазанье по канату без помощи ног, 3 метра, без учета времени.

	Скоростно-силовые качества
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 7 раз)

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 30 с (не менее 20 раз)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Первый, КМС

	Максимальная сила и

силовая выносливость
	Подтягивание на перекладине в висе (не менее 5 раз)

	
	Вис на двух руках на перекладине (угол 90 градусов между плечом и предплечьем), (не менее 30 секунд)

	
	Жим штанги лежа на горизонтальной скамье (вес штанги не менее 70% от массы тела спортсменки)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 15 раз)

	
	Кистевая динамометрия, (не менее 50% от массы тела спортсменки)

	Скоростно-силовые качества
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 10 раз)

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 30 с (не менее 25 раз)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса


Приложение № 5
Тестовые задания

1. В стартовой позиции запрещается:

а) закрывать фалангу большого пальца руки соперника.

б) упираться одной ногой в стойку стола.

в) устанавливать локоть не в центре подлокотника.

г) держать кисть в отведенном положении.

2. К нарушениям правил относятся:

а) разрыв захвата

б) отрыв локтя от подлокотника

в) перемещение локтя по подлокотнику

г) отрыв ноги от пола.

3. Продолжить фразу, «Критическим положением считается положение, в котором рука…»

4. Победа засчитывается когда:

а) пальцы соперника коснуться валика

б) кисть или предплечье коснутся валика

в) после первого нарушения правил (фола)

г) после второго нарушения правил (фола)

д) после третьего нарушения правил (фола).

5. Во время поединка правилами запрещено:

а) опускать локоть свободной руки ниже поверхности стола.

б) отрывать туловище от стола

в) касаться головой или плечом захвата

г) умышленное движение на себя, которое провоцирует отрыв локтя соперника от подлокотника.

6. Судейский захват устанавливается в том случае, если:

а) произошел разрыв захвата

б) спортсмены не могут самостоятельно принять правильное стартовое положение.

в) каждый из спортсменов имеет по одному предупреждению (фолу)

7. Спортсмену засчитывается поражение, если он в критическом положении:

а) находится более 10 сек.

б) получает первое предупреждение (фол)

в) совершает любое движение корпусом в сторону борющейся руки.

8. Расположите по порядку критерии, согласно которым определяются места спортсменов, которые имеют одинаковое количество очков по сумме двоеборья. Более высокое место занимает тот спортсмен.

· у кого более высокое место в борьбе на одну из рук.

· который провел меньше поединков

· который имел более легкий вес на взвешивании.

9. При борьбе способом «верх» основная задача:

а) согнуть собственную кисть

б) разогнуть кисть и пальцы соперника

в) осуществлять давление собственным предплечьем в предплечье соперника

г) осуществлять давление собственным предплечьем в кисть соперника

10. При борьбе способом «крюк» основную нагрузку несут мышцы:

а) пронаторы предплечья

б) сгибатели кисти

в) треглавая плеча (трицепс)

г) двуглавая плеча (бицепс)

11. Выделите наиболее важные, по вашему мнению, физические качества рукоборца:

а) взрывная сила,

б) частота движений

в) быстрота одиночного движения 

г) гибкость

д) силовая выносливость

е) ловкость

ж) быстрота простой двигательной реакции

з) общая выносливость

12.Что такое отведение? При опущенной вниз руке ладонью вперед

а) движение кисти вперед

б) движение кисти назад

в) движение кисти от себя (в сторону большого пальца)

г) движение кисти к себе (в сторону мизинца)

д) поворот кисти вовнутрь

е) поворот кисти наружу

В некоторых вопросах правильный один вариант ответа, в некоторых – несколько вариантов из перечисленных правильные.

· Правильный ответ 2 балла

· Неполный ответ 1 балл

· Неправильный ответ – 0 баллов

Для зачета необходимо набрать – 15 баллов.
Примерный перечень вопросов для зачета
1. Характеристика и значение армспорта как вида спорта и средства физического воспитания.

2. История развития армспорта в мире и в России.

3. История развития армспорта в Белгородской области.

4. Характеристика основных понятий в армспорте.

5. Стартовая позиция в армспорте.

6. Характеристика техники ведения борьбы руками в армспорте.

7. Техника выполнения и методика обучения борьбы руками: борьба способом «верх».

8. Техника выполнения и методика обучения борьбы руками: борьба способом «крюк».

9. Техника выполнения и методика обучения борьбы руками: борьба способом «бок».

10. Техника выполнения и методика обучения борьбы руками: борьба способом «толчок».

11. Мышцы, несущие основную нагрузку в борьбе руками – мышцы плеча (основные функции).

12. Мышцы, несущие основную нагрузку в борьбе руками – мышцы предплечья (основные функции).

13. Компоненты спортивной подготовки в армспорте.

14. Физическая подготовка в армспорте.

15. Специальная силовая подготовка в армспорте.

16. Методы силовой тренировки в армспорте.

17. Методика развития собственно силовых качеств.

18. Методика развития скоростно-силовых качеств.

19. Методика развития силовой выносливости.

20. Особенности развития быстроты, ловкости и гибкости в армспорте. (для самостоятельного изучения).

21. Дидактические принципы в процессе обучения армспорту 
(для самостоятельного изучения).

22. Перспективное и годичное планирование в армспорте.

23. Месячное и недельное планирование в армспорте.

24. Структура отдельного тренировочного занятия в армспорте.

25. Характеристика специально подготовительных упражнений в армспорте: пронация и супинация предплечья.

26. Характеристика специально-подготовительных упражнений в армспорте: отведение и приведение кисти.

27. Характеристика специально-подготовительных упражнений в армспорте: сгибание и разгибание кисти.

28. Особенности применения изометрических упражнений в армспорте.

29. Профилактика травматизма при занятиях армспортом. 

30. Характер и системы проведения соревнований по армспорту.

31. Участники соревнований, возрастные группы, весовые категории.

32. Судейская коллегия: состав и обязанности.

33. Правила борьбы за армстолом.

34. Нарушения правил.

35. Особенности тренировочного процесса в армспорте.

36. Характеристика общеподготовительных упражнений в армспорте.

37. Жесты и команды рефери и бокового судьи.

38. Оборудование армстола. Специальные упражнения за армстолом.

39. Тестирование силовой подготовленности в армспорте.

40. Виды сопротивлений, используемые в армспорте, их сравнительная характеристика.

41. Специально-подготовительные упражнения, связанные с работой локтевого сустава.

42. Характеристика и техника выполнения общеподготовительных упражнений для двуглавых мышц плеча.

43. Характеристика и техника выполнения общеподготовительных упражнений для трехглавых мышц плеча.

44. Характеристика и техника выполнения общеподготовительных упражнений для мышц предплечья и кисти.

Приложение № 6
КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ
по общей физической подготовке (ОФП)

	Вид

испытаний
	Возраст

	
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Бег 60метров
	
	
	9,3
	9,1
	8,8
	8,6
	8,3
	8,0
	7,8

	Подтягивание (кол-во раз)
	
	
	6
	7
	8
	9
	10
	13
	15

	Отжимание (кол-во раз за 3 мин)
	
	
	23
	26
	31
	36
	41
	46
	51


КОНТРОЛЬНЫЕ  НОРМАТИВЫ
по специальной физической подготовке (СФП)

	Вид испытаний
	Возраст

	
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Кистевая динамометрия (коэффициент от массы тела)
	
	
	0,5
	0,5
	0,6
	0,7
	0,8
	0,9
	0,9

	Спец. упр. с резиновым амортизатором. Максимальное усилие на блоке (коэффициент от массы тела)
	
	
	
	
	0,3
	0,4
	0,5
	0,6
	0,6

	Спец. упр. с резиновым амортизатором. 5 полных движений на время (нагрузка 50% от мах)
	
	
	
	
	4 с
	3 с
	2.5 с
	2,2 с
	2 с


Приложение №7
Инструкция по технике безопасности на тренировочных занятиях по армспорту
А) Общие требования
1. К занятиям армспортом допускаются лица, прошедшие медицинский контроль и инструктаж по технике безопасности. 

2. Занятия должны проводиться в специально оборудованном зале в соответствии с табелем оснащения спортивных сооружений массового пользования спортивным оборудованием и инвентарем.

3. Занятия в зале необходимо проводить в спортивной одежде (без булавок, крючков, пряжек и т.п.) и спортивной обуви с не скользкой подошвой.

4. В зале для занятий армспортом должна быть медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи при травмах.

5. Зал для занятий армспортом должен быть оснащен огнетушителем, автоматической системой пожарной сигнализации и приточно-вытяжной вентиляцией. 

6. Необходимо поддерживать порядок в зале и после выполнения упражнения убирать снаряды и инвентарь на место во избежание травм.

7. При выполнении силовых упражнений запрещается разговаривать и отвлекаться, во рту не должно быть жевательной резинки во избежание ее попадания в дыхательные пути.

8. При получении занимающимся травмы необходимо немедленно сообщить об этом, оказать первую помощь пострадавшему и при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение.

9. При возникновении пожара нужно немедленно эвакуировать всех занимающихся из тренажерного зала, сообщить о пожаре в ближайшую пожарную часть и приступить к его тушению с помощью первичных средств пожаротушения.
Б) Специальные требования
1. В начале каждого занятия обязательно должна проводиться разминка. Особенно тщательно следует разминать (разогревать) те мышцы, на которые будет приходиться основная нагрузка, – в соответствии с задачами конкретного занятия.

2. Поскольку силовые упражнения вызывают напряжение работающих мышц, необходимо в заключительной части занятия систематически выполнять упражнения на растягивание.

3. При выполнении упражнений с отягощениями должна быть обеспечена страховка. На начальном этапе занятий страховку должен осуществлять тренер-преподаватель, параллельно формируя у обучаемых навыки взаимостраховки и самостраховки.

4. Тренировочный комплекс должен предусматривать исключение абсолютно травмоопасных упражнений. 

5. Необходимо соблюдение особых мер предосторожности при использовании потенциально травмоопасных упражнений. При выборе упражнений нужно учитывать подвижность в суставах. 

6. Диски на штангах и разборных гантелях обязательно нужно закреплять специальными замками. 

7. Разбирать стоящую на стойках штангу необходимо, снимая диски поочередно с каждой стороны во избежание падения штанги. 

8. В радиусе один метр от занимающегося со свободными отягощениями не должно быть тренажеров, предметов, снарядов и других занимающихся. 

9. При выполнении упражнений вертикально воздействующих на позвоночник с предельными и околопредельными отягощениями, рекомендуется пользоваться тяжелоатлетическим поясом или поясом для пауэрлифтинга. Пояс необходимо снять или ослабить сразу после выполнения упражнения.

10. Нельзя выполнять упражнения на неисправных, непрочно установленных или ненадежно закрепленных тренажерах.

11. При обнаружении неисправности тренажера или его поломки следует прекратить занятия и сообщить об этом тренеру. Занятия можно продолжать только после устранения не​исправности.

12. Прежде чем приступить к выполнению упражнения на тренажере необходимо предварительно отрегулировать положение спинки, сиденья и валиков для более комфортного и безопасного положения. 

13. Регулировочный ключ на тренажерах грузо-блочного типа должен быть вставлен полностью.
Инструкция по технике безопасности на период проведения 

учебно-тренировочных сборов в армспорте
1. Все спортивные мероприятия оформляются документально и проводятся в строгом соответствии с регламентирующими инструкциями.

2. Руководитель и его заместитель обязаны знать и выполнять требования вышеуказанных инструкций.

3. Руководитель команды несет ответственность за жизнь, здоровье и безопасность участников команды и соблюдение правил безопасности участников на период проведения УТС.
4. Ответственность за оборудование, квалификацию участников и безопасность при проведении мероприятия несут руководители и участники команд.
5. При несчастном случае спортсмен обязан немедленно сообщить об этом руководителю УТС. 

6. Обеспечить выполнение санитарно-гигиенических норм в условиях размещения команд. 

7. Руководитель команды несет ответственность за достоверность документации предоставленной руководителю УТС, медицинского допуска и исправность оборудования и снаряжения.

8. При передвижении в период проведения мероприятия (на УТС) руководитель обязан внимательно следить за составом команды.

9. Каждый участник УТС обязан пройти инструктаж по технике безопасности во время проведения УТС.

10. Неукоснительно выполнять все указания руководителя УТС его помощников и тренера.

11. Следить за состоянием своего здоровья и незамедлительно информировать руководителя об ухудшении самочувствия.

12. Запрещается применение любых медицинских препаратов без назначения врача.

13. При необходимости оказать первую медицинскую помощь, получившему травму и сообщить об этом руководителю.

14. Участники УТС не должны нарушать общественный порядок и правила поведения в общественных местах.
Инструкция по технике безопасности во время участия 

в соревнованиях по армспорту

1. В официальных соревнованиях могут принять участие спортсмены мужского и женского пола, занимающиеся армспортом не менее 6 месяцев.

2. Заявки на участие в соревнованиях должны быть представлены согласно установленному образцу, напротив каждой фамилии должен стоять штамп врача о допуске.

3. Каждый участник соревнований должен иметь и представить в судейскую коллегию документ о страховании от несчастного случая на соревнованиях.

4. В состав судейской коллегии должен входить врач. Врач несет ответственность за медицинское обслуживание соревнований. Врач соревнований обязан: осуществлять медицинское наблюдение за участниками в ходе соревнований;

5. осматривать спортсменов при взвешивании и в случае необходимости по согласованию с главным судьей и представителем организации, проводящей соревнования, давать письменное заключение о не допуске участников к соревнованиям; оказывать медицинскую помощь в случае травмы или заболевания участника во время соревнований; следить за соблюдением санитарно-гигиенических требований при размещении и питании участников соревнований; предоставлять главному судье отчет (с соответствующими выводами и предложениями) о медико-санитарном обеспечении соревнований, о случаях заболевания и травм участников.

6. Пригодность помещения, оборудования, инвентаря должна быть в соответствии с правилами соревнований по армспорту.

7. Не допускаются к соревнованиям участники, которые по спортивной квалификации и другим качествам не отвечают требованиям Правил или положения о соревнованиях; 

8. К участию в поединке спортсмены допускаются только в спортивной одежде и спортивной обуви. 

9. Запрещается участникам соревнований во время поединка иметь любые кольца и перстни на пальцах. 

10. Руки участников должны быть чистыми, без признаков кожных заболеваний, ногти подстрижены. Во рту не должно быть жевательной резинки. Длинные волосы должны быть убраны, допускаются повязки. 

11. Судьи за столом должны быть внимательны к использованию положения, которое может повлечь за собой травму руки (Опасное положение). К опасному может быть отнесена борьба выпрямленной рукой или положение, в котором плечо атакующего выходит за линию захвата по направлению атаки. Когда участник находится в опасном положении, рефери должен предупредить его без остановки поединка. В случае повторного захождения участником в опасное положение – поединок останавливается и объявляется предупреждение. 

12. Спортсмен не может быть допущен к поединку, если он находится в состоянии алкогольного (наркотического) опьянения.

13. Запрещается допускать неспортивное поведение участникам соревнований, судьям, представителям команд. В зависимости от степени неспортивного поведения участник или представитель может быть либо дисквалифицирован, либо на него будет наложен штраф, либо возможна совокупность этих наказаний.

14. Во время проведения соревнований каждый армстол должен быть надежно закреплен. Соревнования должны быть оснащены разминочным армстолом (армстолами).

15. При проведении соревнований в помещении температура воздуха должна быть не ниже +15С, а влажность не более 60%. Вентиляция должна обеспечивать трехкратный обмен воздуха за час.

16. При проведении соревнований на открытом воздухе температура должна быть не ниже +20 С. Стол должен быть защищен от прямых солнечных лучей.

17. Обязательным условием для проведения Чемпионатов, Первенств России, Всероссийских и Международных турниров является наличие ограждения места проведения соревнования, а также присутствие лиц, осуществляющих контроль соблюдения общественного порядка.

18. Если поединки проходят на сцене, то расстояние между ограждением и сценой должно быть не менее 2 метров.

19. Если поединки проходят на открытой площадке, то минимальное расстояние от любого стола до ограждения должно быть не менее 3 метров.

Приложение №8
Методические рекомендации по организации

учебно-тренировочного процесса в армспорте
Уровень спортивного мастерства в армспорте зависит от согласованности трех видов деятельности: нервной, мышечной и двигательной. Согласованность, в конечном счете, определяет уровень автоматизма основного соревновательного движения с максимальными показателями его мощности. Первоначальное утомление наступает в нервной системе, которая является управляющей для всех систем организма.

Основным направлением совершенствования спортивного мастерства в армспорте служит рациональное планирование физической нагрузки в тренировочном, соревновательном циклах и в период восстановления.

В процессе тренировок одной из главных задач является укрепление мышц туловища и разработка методики количественной оценки состояния позвоночника. Именно на него приходятся во время соревновательного движения колоссальные нагрузки вращающихся моментов сил, что становится причиной болей в позвоночнике. Перед борьбой или выполнением тренировочных упражнений, сходных с соревновательными, обязательна предварительная нагрузка на мышцы туловища. Это позволит сохранить спортивное долголетие и здоровье ребенка.

Для достижения успехов в армспорте важнейшая задача заключатся в создании для организма эффективной физической нагрузки в процессе тренировки для роста взрывной силы.

Перед специализированными занятиями армспортом обязательно следует обеспечить общую физическую подготовку организма на начальном этапе и только потом переходить к тренировке с нагрузками на преодоление возрастающей силы (упражнения с эспандерами, пружинами или возрастающим сопротивлением руки соперника). Штанги, гантели, противовесы, гири создают значительно меньший тренировочный эффект. Они должны включаться, но не преобладать.
Меры предосторожности в армспорте: так как эмоциональная сторона в армспорте резко снижает контроль за безопасностью организма, то на тренировках и соревнованиях особое внимание привлечено к контролю за состоянием ЦНС рукоборцев. Надежность ЦНС определяется по частоте сердечных сокращений. Перед тренировкой ЧСС не должна превышать 90 ударов в минуту. По окончании борьбы пульс составляет 120-140 ударов в ми​нуту. Повышение пульса от схватки к схватке означает начало переутомления и потерю контроля за своим состоянием, влекущие травмы и необратимые процессы. По возможности не стоит вовлекать подростка в занятия армспортом ранее 13-14 лет, пока он не осознает силовое воздействие мышц и пока его костные ткани достаточно не окрепнут, либо следует избегать большой нагрузки в специальной физической подготовке (для детей 10-12 лет).

Перед началом тренировки и выступлением необходимо «разогреть мышцы» путем выполнения физических упражнений, повышающих их растяжимость. Кроме того, будут эффективны такие меры, как применение массажа, согревающих мазей и различного рода утеплителей (нарукавника).

В армспорте существует более 80 вариантов стоек рукоборца за борцовским столом, и для каждого этот вопрос индивидуален, но при выборе стойки необходимо соблюдать два обязательных требования:
· Обеспечение как можно более жесткого, устойчивого положения  кисти, предплечья, плеча и туловища.

· Положение тела должно обеспечить максимальное взрывное усилие на момент старта.
Рекомендации: чем короче расстояние до опоры, тем устойчивее положение, чем меньше углы между звеньями тела, тем легче мышцам развить большую силу.

Основной упор целесообразней делать не рукой в подлокотник, а животом в стол и ногами в опору пола или стола. При этом следует сохранить прямую линию спины и одной ноги, чтобы эта линия могла быть осью мощного вращения всего тела, сила действия которого была бы сообщена кисти борца.

Свободная рука должна корректировать угол наклона оси вращения тела во время взрывного движения на старте. 
Техническая подготовка. Основное внимание при обучении и тренировке следует уделять технической подготовке занимающихся, прививать им умения пользоваться изученными приемами, защитами, контрприемами и комбинациями в борьбе. Рукоборцы должны стремиться к тому, чтобы с одинаковым мастерством применять изученные технические действия. В дальнейшем, при совершенствовании усвоенного приема, каждый занимающийся, сохраняя структуру приёма, вносит в его выполнение лишь ему присущую особенность, которая и определяет индивидуальные различия при выполнении приема. Следует принимать во внимание различное расположение подлокотников, опорных стоек, ограничительных валиков, сопоставление антропометрических показателей соперников и своих. Занимающиеся, выполняя захват, определяют наиболее выгодные для себя положения, продолжая их совершенствовать.

Захват является сложным техническим приемом, от которого полностью зависит результат поединка. Существует несколько разновидностей захватов, четыре из которых - основные: открытый - закрытый (различие по положению пальцев) и высокий - низкий (по уровню хвата).

В выборе захвата следует руководствоваться антропометрически​ми данными своей руки, руки соперника, предполагаемым техничес​ким действием соперника и предстоящим своим действием.

При этом главными условиями могут являться: как можно большая площадь покрытия тыльной части ладони соперника своими пальцами и сильное сжатие пальцев. Причем расположение пальцев может быть сомкнутым, разомкнутым попарно или отдельно и т. д.

Необходимо избегать однотипности, чтобы соперники не могли определить предстоящее техническое действие.

Воспитанники, помимо атакующих действий, в обязательном по​рядке изучают контрприемы, которые являются неотъемлемой частью технических действий.

В поединке рукоборцы используют наиболее отработанные способы борьбы, а также по возможности применяют неудобные для соперников положения захватов и технических приемов. Зная индивидуальные особен​ности каждого воспитанника, его склонность к освоению тех или иных приемов, педагог вместе с ним определяет наиболее целесообразные технические средства борьбы, которые ему следует в дальнейшем совершенствовать в зависимости от уровня" физической подготовки и антропометрии. При этом нужно стремиться к тому, чтобы каждый из занимающихся овладел как можно большим числом различных технических действий.

В захвате ускорение движение должно быть направлено в конечную точку и достигать максимального значения.

При выборе борцовской руки нужно руководствоваться двигательной предпочтительностью. Если координационные способности рук приблизительно одинаковы, можно успешно выступать как левой, так и правой рукой. В любом случае внимание уделяется в тренировке обеим рукам.

В армспорте работают не только руки. Очень важно избавить позвоночник от резких скручивающих движений, обеспечивающих силовой момент атаки вращением всего корпуса. Это достигается наращиванием мышц спины на начальном этапе тренировки. Методика развития мышц такая же, как в тяжелой атлетике или бодибилдинге.

Необходимо развивать и мышцы пресса, так как от них зависит благополучие работы сердца. При слабых мышцах давлением живота в стол происходит увеличение внутрибрюшного давления и подъем диафрагмы, тем самым сдавливается сердце, что уменьшает крово обеспечение мышц и возможности противодействия силе соперника.

При отборе занимающихся желательно ориентироваться на силовые показатели мышц предплечья, а в дальнейшем в процессе тренировок следует уделять особое внимание специализированному силовому тренингу этих групп мышц, тренированность которых уступает остальным в 5-8 раз.

В армспорте очень важно сохранить эмоциональный настрой на победу и устойчивость психики спортсмена, т. к. именно она обеспечивает работу сердца и координацию включения усилий мышц.
Техническое мастерство. В процессе освоения технического мастерства учитывается сложность выполнения, возраст и травмоопасность во время проведения технических действий. Включать технические действия в учебно-тренировочный процесс следует без спешки, по мере освоения элементов техники и готовности опорно-двигательного аппарата. По мере совершенствования технических действий и уровня спортивного мастерства четких направлений в соревновательном движении может и не быть. Оно должно проводиться в том направлении и комбинациях, которое наиболее подходит к тем условиям, которые создает соперник и которые можно провести с наибольшей эффективностью. Рациональнее направлять атаку в сторону наименьшего сопротивления, создаваемого соперником.

Рекомендации по освоению технического мастерства
1. Этап начальной подготовки (группы 1-го, 2-го, 3-го годов обучения)
На этом этапе подготовки рукоборцев воспитанники осваивают все технические действия, но только в тех направлениях, которые удобны каждому подростку. При этом учитываются особенности антропометрии, уровень физического развития и возраст. Исключаются те направления движений, которые могут привести к перегрузкам костно-суставного аппарата и тем более к травмам.
2. Этап начальной специализации (группы 4-го, 5-го годов обучения)
На этом этапе воспитанник осваивает сложные технические действия, но с обязательным контролем за их выполнением, чтобы полностью исключить попадания в травмоопасные положения и избежать травм. Этот этап начальной специализации предусматривает освоение всего технического арсенала, выполнение его во всех направлениях и в любых комбинациях. Для этого на предыдущем этапе должно уделяться особое внимание подготовке костно-суставного аппарата.
3. Этап углубленной специализации (группы 6-го, 7-го годов обучения)
Этот этап предусматривает совершенствование всей технической подготовки, технического арсенала рукоборца. Осуществляется индивидуализация выполнения свойственных только ему технических действий. Пренебрежение мерами предосторожности и правилами техники безопасности даже на атом этапе чревато травматизмом.
Основные технические действия
	Название технического действия
	Движение кистью
	Направление полного движения руки

	В крюк 
	Загибание кисти (вектор силы направлен на тыльную часть ладони соперника)
	 в бок (в сторону) - уведение захвата   на себя 

	Выходом через верх
	Пронирование кисти  (вектор силы направлен на пальцы соперника)
	в бок (в сторону)  - уведение захвата на себя

	Комбинированное техническое действие «крюк-верх» 
	Вектор силы направлен одновременно на тыльную часть ладони соперника и пальцы
	в бок (в сторону)   - уведение захвата   на себя 

	Толчок предплечьем или ребром ладони в предплечье соперника
	Вектор силы направлен  на предплечье соперника 
	в бок (в сторону) - с движением на   захват

	Толчок сброшенной кистью (выполняется только со связанным захватом)
	Вектор силы направлен на низ ладони соперника 
	в бок (в сторону) -движение на захват 

	Срыв захвата в                некритическом положении


	Вектор силы направлен        на низ ладони соперника 


	Удержание на себя - движение в бок - движение на захват




Примечание: Каждое техническое действие может выполняться в любых сочетаниях и комбинациях, являться как атакующим, так и защитным.
Тактическая подготовка. Тактическая подготовка занимающихся неразрывно связана с технической. Она выражается в умении борца сознательно пользоваться в поединке усвоенными средствами борьбы, учитывая обстановку, состояние своей подготовки и степень подготовленности противника. От правильно построенного тактического замысла зависит результат поединка. При этом учитываются теоретические основы физиологии и биохимии спортсмена с различной композицией мышц и соотношением числа медленных и быстрых волокон, различия в силе сокращения и выносливости. С учетом этих различий тактика ведения поединков во временном интервале различна. Рукоборцы, преимущественно скоростные, включаются в борьбу максимально быстро и мощно и в основном рассчитывают на победу в начале поединка, не затягивая фазу захвата. Рукоборцы с замедленной реакцией на команду включением мышц приступают к поединку до начала команды старта, напрягая руку, но ведут не атакующую, а оборонительную тактику, тем самым затягивая поединок и выматывая соперника. При изучении новых приемов следует объяснять воспитанникам, в каких случаях данный технический прием применять целесообразно, то есть раскрыть тактические возможности применения приема.

Основным средством тактической подготовки служат учебно-тренировочные схватки, в которых занимающиеся по заданию педагога совершенствуют конкретные тактические действия. Для развития у воспитанников тактического мышления необходимо разнообразить условия тренировки, давая возможность работать борцу в парах с более сильными и слабыми, скоростными и медлительными, высокими и низкими и другими соперниками.

Во избежание привыкания к соперникам, мешающим разнообразить свои действия, следует менять рукоборцев в парах не реже чем через две тренировки. Зная заранее соперников перед соревнованиями, борец выбирает и совершенствует на тренировках тактику и технику ведения поединка непосредственно под них для достижения победы в каждой схватке. Если же рукоборец не знает противников, с которыми ему предстоит встречаться, то он совершенствует приобретенные им тактико-технические действия исходя из своей тактико-физической подготовленности. Во многом решающее влияние на результат поединка оказывает предугадывание направления технического действия соперника. Подготавливая спортсменов к конкретному соревнованию, следуете каждым пересмотреть все применяемые им тактические действия, наметить пути устранения имеющихся недостатков, а также подобрать и отработать новые тактические действия, которые окажутся для противников неожиданными.
Воспитание морально-волевых качеств. Помимо хорошо развитых физических качеств технической и тактической подготовки, борцу необходимы такие волевые качества, как инициативность, уверенность, смелость, мужество, без которых немыслимо успешное выступление на соревнованиях. При изучении воспитанниками техники борьбы в сочетании с тактическими действиями следует:

· требовать от них проявления личной инициативности каждого;

· создать наиболее благоприятные условия для воспитания и проявления инициативы;

· проводить схватки с различными партнерами, что заставит каждый раз находить правильные решения для успешного ведения борьбы.
Инициативные борцы не теряются, попадая в затруднительные положения, на соревнованиях выступают уверенно, отличаются умением атаковать, а при необходимости и защищаться. Уверенность борца приобретается в процессе обучения и тренировок и закрепляется на соревнованиях. Уверенность воспитывается в процессе кропотливой работы спортсмена и тренера во время совершенствования технических действий и в дальнейшем в умении их применения в схватках. Первые победы на соревнованиях вселяют в борца уверенность, повышают его интерес к занятиям, поэтому допускать к соревнованиям нужно только хорошо подготовленных воспитанников. Неудачи могут постигать и опытных борцов, задача тренера - облегчить переживания воспитанника, определить причины поражения и средства для их устранения. Инициативный борец, уверенный в своих силах, смело осуществляет в борьбе план намеченных действий, применяя весь арсенал тех​нических средств, включая и рискованные приемы. Смелость воспитывается на протяжении всей спортивной деятельности. Это достигается поощрением педагогом смелых, решительных действий воспитанника во время схваток. Педагог должен постоянно напоминать ребенку о необходимости преодоления страха при выполнении сложных приемов во время встреч с более сильными противниками. Любой борец перед стартом должен испытывать легкое волнение, это помогает ему мобилизоваться, направляя усилия на достижение побед. Но непосредственно в борьбе волнения исчезают. Это является положительной психологической настройкой. Очень важное волевое качество - мужество. Оно позволяет одерживать победы в труднейших схватках у гораздо более сильных со​перников. Как и любые другие качества, оно воспитывается систематически. Воспитанию мужества должен способствовать коллектив занимающихся, его интересы и стремления, а также любые сложные задания, требующие от участника максимального напряжения воли. Все эти качества крайне необходимы борцу. Их воспитание проходит при совместном участии педагога и воспитанников. В подготовке волевого борца первостепенное значение имеет его дисциплинированность, поэтому следует большое внимание уделять воспитанию у спортсменов сознательной дисциплины. Дисциплинированность неразрывно связана с организованностью и представляет собой определенную напряженность воли. Дисциплина и организо​ванность в тренировочном процессе есть основа подготовки хороших рукоборцев.
Психоэмоциональная подготовка. Участие в спортивных соревнованиях на современном этапе развития армспорта сопровождается высокими физическими нагрузка​ми и напряжением центральной нервной системы. Эти два фактора взаимосвязаны, но конечное управляющее воздействие на организм за нервной системой. Она фактически управляет величинами максимальных усилий и их последствиями. Психоэмоциональное состояние ребенка является достаточно сложным фактором, зависящим от многих врожденных и тренируемых показателей. Управление нервной системой требует долговременной специальной психической подготовки спортсменов.

Зона нормального психоэмоционального состояния, граничащая с утомлением и перенапряжением, для каждого воспитанника индивидуальна, и поэтому в процессе тренировок следует уделить внимание поиску оптимального уровня надежности центральной нервной системы.

Особое внимание психоэмоциональному состоянию уделяется на соревнованиях, в этот момент оно должна находиться на пороге возбуждения, но не перенапряжения, если это выдерживается, то обеспечивается необходимая активизация всех энергосистем организма. При перенапряжении возникает состояние переутомления и депрессии, что резко снижает мышечную активность. Подобное состояние отмечается как в результате неподготовленности организма ребенка к высоким физическим нагрузкам в момент соревнований, так и в результате перетренированности до начала соревнований.
Направленность в тренировочном процессе
Опыт, накопленный Российской школой управления физическими нагрузками, позволил выбрать методические подходы к развитию скоростно-силовых качеств в условиях гарантии обеспечения здоровья на протяжении спортивного и после спортивного возраста.

Несмотря на кажущуюся простоту движения в этом виде спорта уже первые исследования выявили не только проблемы, но и реальные резервы в обработке технических приемов и тактических действий рукоборцев. По направленности развития двигательных качеств армспорт относится к скоростно-силовым видам спорта. 
Основной двигательной задачей рукоборца является развитие максимальной мощности спортивного движения, то есть за кратчайшее время развить максимальную силу с направлением ускорения в конечную точку. Следовательно, ведущим качеством рукоборца должно быть развитие высоких показателей взрывной силы:
1.В процессе предварительного отбора детей для занятий армспортом следует считать информативными такие антропометрические показатели руки, как длина предплечья, кисти, пальцев, обхватные размеры с напряженными и расслабленными мышцами плеча. Совокупность значений этих показателей влияет на результаты воспитанников

2. В процессе тренировок не оправдана преимущественная направленность на развитие лишь абсолютной силы. Полученные экспериментальные данные показали, что максимальная сила рукоборцев может различаться в среднем в 1,5 раза, в то время как по скорости двигательной реакции различие составляет 2,7 раза. В результате мощность дви​жения может повыситься в 5 раз, что и определит победителя.

Тренировочный процесс развития скоростно-силовых качеств рукоборца должен быть подчинен строгой последовательности:

а) Общефизическая подготовленность с целью создания высокого уровня кислородного энергообеспечения работы мышц. Для этого необходимы упражнения, значительно наращивающие мышечную массу и общую физическую выносливость ребенка. Должна решаться единая двигательная задача, нацеленная на конечный результат - развитие максимальной мощности движения всей совокупностью задействованных мышц. Мощное мышечно-суставное звено - результат победы в поединке, слабое - причина проигрыша и возможность получения серьезных травм связочного, костно-мышечного аппарата и суставных хрящей. Одной из причин получения травм даже при значительных мышечных массах является и физиологически закономерное отставание скорости роста силовых способностей от темпа роста мышечной массы.

б) Специальная физическая подготовка направляется на развитие соревновательного движения с максимальной приближенностью по кинематике движения к реальному на соревнованиях. Особенно важна роль тренажерных устройств, которые в случае несоответствия тренировочных и соревновательных движений могут сформировать отрицательный перенос двигательного действия и создать детренируемый эффект для активных групп мышц в реальных условиях соревнований.

3. Быстроту движения целесообразно развивать в процессе тренировок с помощью следующих физических упражнений: с предварительным растяжением мышц с расслаблением мышц-антагонистов; с повторением с максимальной скоростью движения; с основанием ритмо-тактовой структуры соревновательного движения; с повторением движений с околопредельной скоростью и ее навязыванием; применение упражнений ударно-реактивного воздействия.

4. Совершенствованию скоростно-силовых качеств способствует повышение сократительных свойств мышц, увеличение их физиологического поперечника, рост мышечной массы и совершенствование мышечной координации.

Реализация этих задач важна на каждой фазе поединка: подготовительной фазе (захват руки) и основной фазе (борьба). В фазе захвата необходимо обеспечить биокинематическую цепь, создающую развитие максимального момента суммарных сил звеньев. При этом следует скрыть предстоящую тактику своего двигатель​ного действия в основной фазе и стремиться выявить вероятностную тактику борьбы соперника. Длительность фаз борьбы зависит не только от технического мастерства, но и от соревновательных тактик и их разнообразия. Поединки рукоборцев с одинаковой техникой борьбы в фазе захвата продолжительнее в два раза, а в фазе борьбы - в 16 раз по сравнению с продолжительностью поединков с различными тактиками.

В методике тренировок одинаково сочетаются и имеют решающее значение как показатели взрывной силы, так и показатели развития статических усилий.

К факторам, влияющим на исход борьбы, относятся:

· время реакции на стартовый сигнал;

· численное значение и динамика градиента силы;

· быстрота формирования алгоритма общей двигательной задачи;

· устойчивость психо-эмоционального состояния воспитанника.

В тренировочном процессе следует корректировать программу направленности и структуры тренировочных заданий, отработку техники по фазам двигательного действия в реальных масштабах времени и производить выбор рациональных вариантов индивидуальных тактик борьбы.

Таким образом, эффективность тренировочного процесса зависит от рациональной организации занятий, выбора оптимальной дозировки нагрузки и тщательного учета индивидуальных особенностей занимающихся.

Из выше сказанного вытекают следующие рекомендации:

· Многолетнюю подготовку рукоборцев всех возрастов следует рассматривать как единый педагогический процесс, обеспечивающий преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, юношей, девушек на определенных этапах подготовки.

· При построении многолетнего учебно-тренировочного процесса необходимо ориентироваться на оптимальные возрастные границы, в пределах которых дети добиваются своих достижений.

· В процессе подготовки всех возрастных групп нагрузка должна быть направлена на уровень, характерный для следующего этапа.

· Неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется в сторону увеличения удельного веса средств специальной физической подготовки.

· Необходимо обеспечить преемственность и увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок на протяжении многолетней подготовки.

· Следует строго соблюдать принцип постепенности в учебно-тренировочном процессе юных спортсменов. Специальная подготовленность рукоборца будет должным образом повышаться лишь в том случае, если нагрузки на всех этапах многолетней подготовки полностью соответствуют возрастным или индивидуальным возможностям.

· Преимущественная направленность тренировочного процесса на различных этапах многолетней подготовки должна определяться с учетом наиболее благоприятных периодов развития физических и психических качеств.

· Основываясь на общих закономерностях построения учебно-тренировочного процесса, в программе каждого этапа подготовки разработаны допустимые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок, определенные задачи и преимущественная направленность занятий с учетом возрастных особенностей и должного уровня специальной подготовленности, характерной для рукоборцев.

Воспитательная работа с учащимися
Воспитание гармонично развитой личности как частицы нашего общества – одна из основных задач в моей педагогической практике, поэтому, несмотря на спортивную направленность данной образовательной программы, ее важной частью является воспитательная работа, проводимая с подростками.

Формирование у воспитанников таких личностных качеств, как уверенность в себе, чувство собственного достоинства, дисциплинированность, ответственность, трудолюбие, терпимость, доброжелательность, стойкость, мужество, общительность и т. д., происходит не только в процессе учебно-тренировочных занятий и соревнований, но и при неформальном общении, в процессе проведения различных культурно-массовых, досуговых мероприятий (вечеров отдыха, дискотек, праздников, конкурсов, туристических походов, культпоходов в театры, музеи, выставочные залы и др.).

Участие в такого рода мероприятиях помогает подросткам преодолевать различные внутренние комплексы, развивает навыки межличностного общения, повышает интеллектуальный уровень и расширяет кругозор, воспитывает чувство дружбы и товарищества, чувство коллективизма.

Опорой в воспитательной работе, через которую осуществляются какие-либо меры воздействия на отдельную личность, является коллектив. При этом необходимо учитывать индивидуальные и поло-возрастные особенности каждого воспитанника.

Большую роль в воспитательной работе играет моральный и внешний облик педагога, его личный пример, а также такие моменты, как соблюдение режима, санитарно-гигиенических требований к спортивной форме и помещению, участие в общественно полезном труде (субботниках) и т. д.
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