Програма навчальної дисципліни

денна форма

Модуль 1. Змістовий модуль 1. Історія розвитку спортивних видів боротьби та етапи спортивної підготовки.

Лекція 1. Вступ у дисципліну. Історія розвитку спортивних видів боротьби.
Мета і завдання вивчення дисципліни; зв’язок її з іншими дисциплінами; спортивна боротьба в історії людства – виникнення та етапи розвитку спортивних видів боротьби, види спортивної боротьби у програмах олімпіад, національні та міжнародні федерації зі спортивних видів боротьби.
Лекція 2. Набір та відбір у групи початкової підготовки. Діяльність тренера в групах початкової підготовки.

1–2-й рік навчання. Критерії набору учнів; професійно-педагогічна діяльність тренера під час набору; зміст етапу початкової підготовки; техніка виконання загально-розвиваючих, допоміжних, спеціально-підготовчих та змагальних вправ.
Лекція 3. Засоби, методи та принципи спортивної підготовки на етапі базової підготовки.


3–6-й рік навчання. Задачі етапу підготовки; визначення та характеристика головних ознак: різнобічний розвиток фізичних можливостей організму, зміцнення здоров’я юних спортсменів; усунення недоліків на рівні фізичного розвитку; створення рухового потенціалу майбутньої спортивної спеціалізації.
Лекція 4. Засоби, методи та принципи спортивної підготовки на етапі спеціалізованої підготовки.


7–8-й рік навчання. Характеристика етапу спеціалізованої підготовки; орієнтація на спортивну спеціалізацію; збільшення обсягів сумарного тренувального навантаження; розширення обсягів вправ спеціально-підготовчого характеру.
Практичні заняття:
Заняття 1. Методи й засоби навчання базовим вправам у спортивних видах боротьби.
Мета: ознайомити із основними методами та засобами навчання базовим вправам у спортивних видах боротьби.
Питання для обговорення: 
1. Засоби: загально-підготовчі, допоміжні, спеціально-допоміжні, змагальні.
2. Методи: словесні, наочні, методи практичних вправ.
Заняття 2. Розвиток силових якостей та швидкісних здібностей в спортивних видах боротьби.
Мета: ознайомити із техніками щодо розвитку силових якостей та швидкісних здібностей в спортивних видах боротьби.

Питання для обговорення: 
1. Поняття про силу, режими роботи м’язів та види силових якостей.

2. Види швидкісних здібностей і фактори, що їх визначають.
Заняття 3. Розвиток гнучкості, витривалості та спритності в спортивних видах боротьби.
Мета: ознайомити із техніками щодо розвитку гнучкості, витривалості та спритності в спортивних видах боротьби.
Питання для обговорення: 
1. Види і значення гнучкості та фактори, що визначають її рівень.

2. Методика оцінки витривалості.

3. Методика розвитку спритності єдиноборців.

Заняття 4. Технічна та психологічна підготовка борців та її удосконалення.
Мета: ознайомити із технічною та психологічною підготовкою борців та її удосконалення.
Питання для обговорення: 

1. Базові та додаткові прийоми і дії в структурі технічної підготовленості.
2. Загальна психологічна підготовка та психологічна підготовка до змагань.
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ЗАОЧНА ФОРМА

Модуль 1. Змістовий модуль 1. Історія розвитку спортивних видів боротьби та етапи спортивної підготовки.

Лекція 1. Вступ у дисципліну. Історія розвитку спортивних видів боротьби.
Мета і завдання вивчення дисципліни; зв’язок її з іншими дисциплінами; спортивна боротьба в історії людства – виникнення та етапи розвитку спортивних видів боротьби, види спортивної боротьби у програмах олімпіад, національні та міжнародні федерації зі спортивних видів боротьби.
Лекція 2. Набір та відбір у групи початкової підготовки. Діяльність тренера в групах початкової підготовки.

1–2-й рік навчання. Критерії набору учнів; професійно-педагогічна діяльність тренера під час набору; зміст етапу початкової підготовки; техніка виконання загально-розвиваючих, допоміжних, спеціально-підготовчих та змагальних вправ.
Лекція 3. Засоби, методи та принципи спортивної підготовки на етапі базової підготовки.


3–6-й рік навчання. Задачі етапу підготовки; визначення та характеристика головних ознак: різнобічний розвиток фізичних можливостей організму, зміцнення здоров’я юних спортсменів; усунення недоліків на рівні фізичного розвитку; створення рухового потенціалу майбутньої спортивної спеціалізації.
Практичні заняття:
Заняття 1. Методи й засоби навчання базовим вправам у спортивних видах боротьби.
Мета: ознайомити із основними методами та засобами навчання базовим вправам у спортивних видах боротьби.
Питання для обговорення: 
1. Засоби: загально-підготовчі, допоміжні, спеціально-допоміжні, змагальні.
2. Методи: словесні, наочні, методи практичних вправ.
Заняття 2. Розвиток силових якостей та швидкісних здібностей в спортивних видах боротьби.
Мета: ознайомити із техніками щодо розвитку силових якостей та швидкісних здібностей в спортивних видах боротьби.

Питання для обговорення: 
1. Поняття про силу, режими роботи м’язів та види силових якостей.

2. Види швидкісних здібностей і фактори, що їх визначають.
Заняття 3. Розвиток гнучкості, витривалості та спритності в спортивних видах боротьби.
Мета: ознайомити із техніками щодо розвитку гнучкості, витривалості та спритності в спортивних видах боротьби.
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1. Види і значення гнучкості та фактори, що визначають її рівень.
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3. Методика розвитку спритності єдиноборців.

