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Конспект лекцій з дисципліни 
"Спортивні єдиноборства (Боротьба) 

З МЕТОДИКОЮ ВИКЛАДАННЯ"
Лекція 1. Вступ у дисципліну. Історія розвитку спортивних видів боротьби.
План:
1. Боротьба у Стародавньому Світі і середньовіччі.

2. Поява і розвиток греко-римської та вільної боротьби в Україні та світі. 

3. Поява і розвиток боротьби дзюдо.

1. Боротьба у Стародавньому Світі і середньовіччі

Спортивна боротьба, як комплекс осмислених технічних і тактичних дій, зародилася ще в прадавні часи й великого поширення набула вже в період рабовласницького ладу. Під боротьбою як видом спорту розуміють групу єдиноборств із прямою взаємодією партнерів метою дій яких є виведення суперника з рівноваги без застосування ударних дій. Перемога досягається у разі приведення одного з них в положення в якому він не спроможний чинити опір, або при виконанні одним із борців (гр. - атлетів) кидка з повною амплітудою польоту (в Дзюдо). Боротьба – одна із найстародавніших з групи єдиноборств, відомості про появу і змагання з якої існують майже у всіх народів Землі починаючи із Стародавніх часів історії. В кожного народу незважаючи на відмінності у правилах ведення борцівських поєдинків боротьба займала почесне місце серед інших засобів фізичного виховання підростаючого покоління; завжди входила як один із розділів військової підготовки. 

Вже археологічні дослідження XIX сторіччі пам’яток одної із перших цивілізацій – стародавнього Єгипту – доводять, що боротьба входила в систему фізичного виховання єгиптян, ще 4000 років тому назад. Про це свідчать малюнки на стінах відкритої біля селища Бені – Гасан (2600 р. до н.е.) гробниці єгипетського вельможі / “піраміда Бені – Гасан – таку назву вона отримала в археології /, на яких відображені борці виконуючі різні прийоми в стійці і при боротьбі лежачі, в партері, які й зараз використовуються у сучасній вільній боротьбі, в якій дозволяються захопи ніг і дії ногами. Судячи із знахідок боротьба цікавила древніх єгиптян більше ніж інші засоби фізичного виховання – про це свідчать багаточисельні малюнки на стінах храмів і гробниць які відносяться до різних епох Стародавніх Царств. На цих малюнках відображені цілі сцени борцівських змагань перемогу, в яких отримував той хто кидав свого суперника на землю спиною вниз. 

Боротьба входила в спортивні змагання з приводу урочистих подій в Державі і в традиційні релігійні свята. Навіть ім’я одного з фараонів Аті, який перекладається із староєгипетської мови як “Борець”. Культурні традиції стародавнього Єгипту переймалися сусідніми народами, в тому числі і стародавніми греками, які на протязі багатьох сторіч мали тісні зв’язки із Єгиптом. 

Мистецтво боротьби єгиптян дуже цікавило греків, боротьба, як свідчать епічні твори тих часів, наприклад, в “Іліаді” Гомера боротьба включалася в програму ритуальних святкувань на честь багатьох легендарних героїв, була неодмінною у програмі традиційних змагань в різних містах Стародавньої Еллади. Переможці в цих змаганнях були відомі, їх прославляли в віршах і піснях. В 708 році до н.е. на 18-х Олімпійських іграх – Всегрецьких змаганнях, які проводилися кожні 4 роки на протязі 1166 років (з 776 р. до н.е. до 390 р. н.е.) – боротьба була включена в програму змагань, як окремий вид спорту, і як фінальний етап змагань з п’ятиборства (біг, стрибки в довжину, метання диска і списа, боротьба). Легендарним в цьому виді спорту стало ім’я олімпіоніка (олімпійського переможця – чемпіона) Мілона з Кротону, який перемагав на 7-х ОІ поспіль. 

Здобуваючи популярність, боротьба приваблювала все ширші верстви населення: від невідомих юнаків до найвидатніших філософів, поетів і державних діячів країни. Історичні джерела свідчать, що Піфагор і Платон свого часу були відомі насамперед як прекрасні борці, переможці Олімпійських ігор. В І сторіччі н.е. Греція була завойована Римом і на Олімпіади стали допускатись громадяни Риму. Навіть римський імператор Нерон, відомий своєю жорстокістю, взяв участь в Олімпійських іграх, саме з боротьби і природно став їх переможцем – ніхто з атлетів не відважився кинути на землю імператора Риму. Після заборони імператором Феодосієм І у 394 році Олімпійських ігор, як поганських в християнській Візантії і руйнації Олімпії внаслідок війн, землетрусів на протязі 2–х століть, від Олімпійських ігор для нащадків залишились, аж до 1824 року, тільки легенди. В 1824 році англійський археолог лорд Станхов почав серйозні розкопки на берегах Алфея і після декількох років роботи відновив план Олімпії. 

Ідея відновлення Стародавніх Олімпіад знайшла, завдяки ентузіастів під проводом майбутнього ІІ президента Міжнародного Олімпійського комітету (МОК) П’єр де Кубертена, своє втілення в організації і проведенні в 1896 році в грецькій столиці Афінах Перших літніх Олімпійських іграх сучасності в програму яких була включеною і боротьба під назвою греко-римської.

В середні віка боротьба залишається одним з улюблених видів спорту в усіх країнах Європи , як серед селян , ремісників , так і серед вищих верств населення – лицарства , і навіть монархів. В таких творах як “Хроніки”, “Літописи”, в скандинавських “Молодший Едді”, “Старший Едді”, “Сага о Нібілунгах” описано багато епізодів боротьби серед богів, героїв. В борівських поєдинках брали участь королі : Англії Ричард І “Львіне серце”, Генріх VIII, неперевершеним борцем був геніальний митець середньовіччя Леонардо да Вінчі. 

В слов’янських “Літописах” описуються випадки коли військові протистояння вирішувалися борцовськими поєдинками тобто голіруч між борцями від кожного війська. В 993 році на очах у печенізького війська Ян Усмарь з війська князя Володимира Великого переміг печенізького богатиря. В 1022 році коссажського князя – велетня Редедю здолав Мстислав Чермний - князь чернігівський. Існувало тоді і декілька видів боротьби: “ в захоп” , “на поясах”, “мисливська”, в якій дозволялися дії ногами на ноги суперника (підніжки, підсічки, зачіпи). Ці види боротьби дійшли і до наших часів. Такий видатний борець, як наш земляк, Іван Піддубний починав як борець на поясах і тільки у 30-річному віці оволодів французькою боротьбою. Вже тоді в різних країнах з’являються професійні атлети, які запрошувалися для боротьби між собою на урочисті піри вельмож і монархів в різних країнах, а правила боротьби встановлювалися самими організаторами, які іноді теж мірялися силою і спритністю із професіоналами. В країнах Азії боротьба теж була і залишається популярним видом єдиноборств, яка обов’язково входила в будь яке урочисте свято. Але крім цього в країнах Далекого Сходу у 5-7 століттях починають на базі національних видів боротьби розвиватися багато чисельні школи бойових єдиноборств, якими займалися переважно прості люди з метою дати в будь-якому випадку озброєному нападникові, або навіть групі озброєних, використовуючи все, що підвернеться під руку. Треба зауважити, що бойовою зброєю дозволялося володіти тільки касті воїнів. За володіння або приховування зброї просту людину чекала смерть. Саме в цих видах єдиноборств з’явились сучасні види боротьби в одязі Дзюдо, Самбо. 

У другій половині XVIII ст. у багатьох країнах Європи, з метою поліпшення боєздатності армій, розробляються і впроваджуються національні гімнастичні системи, до яких поряд з іншими видами фізичних вправ включається й боротьба. Їй надається першорядне значення як засобу розвитку вольових і фізичних якостей.

2.Поява і розвиток греко-римської та вільної боротьби в Україні та світі.

Сучасна боротьба як вид спорту сформувалася в Європі наприкінці XVIII – на початку XIX ст. Законодавицею її основних положень стала Франція. Спочатку борці виступали поодинці, викликаючи помірятися силами бажаючих із загалу глядачів. Потім вони стали поєднуватися в пари – професіонал з професіоналом – і демонструвати свою майстерність та силу, роз’їжджаючи провінціями. А згодом такі виступи зумовили і виникнення борцівських груп та проведення чемпіонатів міст Франції з професійної боротьби. 

Ця обставина зумовила бурхливий розвиток у Франції любительської, суто спортивної боротьби. Збагачується її техніка, вдосконалюються правила змагань. Чемпіонати Франції приваблюють борців з різних країн – Німеччини, Італії, росії, Туреччини та інших. А згодом іноземні борці стали проводити подібні турніри у своїх країнах і запрошували на них французьких колег. Таким чином, французька боротьба набула міжнародного визнання і стала поширюватися в багатьох країнах, У Київській Русі спортивна боротьба започаткована на основі самобутньої національної. Ще з сивої давнини вона була улюбленим і справді народним видом фізичних вправ. Про це свідчать, історичні літописи X ст. Її виникненню і розвитку сприяла життєва необхідність наших предків захищатися від набігів загарбників, відстоювати незалежність і цілісність своєї держави. У ті часи борців вважали найкращими воїнами. Вони були основою війська. А іноді в безпосередньому поєдинку двох воїнів вирішувалася доля всієї війни. Згадаймо подію 933 р., коли печенізький князь запропонував князю Володимиру герць між двома воїнами, де перемогу своєму війську здобув молодий слов’янський селянин. На Русі народній боротьбі були властиві способи поєдинків як “без захвату”, так і “з захватом”. Борючись першим способом, суперники захоплювали один одного рукою за комір і з цього положення кожен намагався здійснити кидок на землю, підбиваючи ногою ногу супротивника. При цьому способі боротьби застосовувалися й такі прийоми, як кидок через себе, через стегно, підсікання носком. Боротьба “із захватом” велася при взаємному захоплюванні тулуба руками навхрест. Боротьбу із захватом навхрест можна вважати прообразом сучасної греко-римської боротьби, а без захвату – сучасної вільної. 

На Запорожжі існували й інші види козацької боротьби. Серед них – “гойдок”, “спас”, “на ремнях”, “навхрест”, “на палицях” тощо. Боротьба “гойдок” була призначена для розвідників-пластунів. За цією системою боєць “приклеювався” до суперника, повторював усі його рухи, а в разі помилки (через розгубленість, необачність, страх, відчай) нападав на нього, брав у полон чи знешкоджував. Арсенал прийомів цього виду єдиноборства дозволяв козакові битися з кількома своїми противниками. Найменш відома сьогодні система козацької боротьби “спас”. Вона мала не атакувальний, а суто оборонний характер. Для неї характерне багаторазове, ретельне відпрацювання блокування дій супротивника. Тренування козаків для оволодіння технікою і тактикою цих видів боротьби будувалося в тісному зв’язку з високоморальними принципами, що забезпечувало всебічний розвиток особистості. Життя запорозьких козаків відрізнялося своєрідним аскетизмом, який був збагачений власним досвідом, а не запозиченим. Окремі козаки, вільні від шлюбних зв’язків, метою свого життя вважали максимальний фізичний і психофізичний розвиток. Вони настільки розвивали свої внутрішні можливості, що багато їхніх сучасників були переконані в тому, що в них “вселялись” якісь надприродні сили, тобто козаки вододіли чарами, були характерниками. Боротьба характерників із ворогами вважалася вершиною козацьких бойових мистецтв (вона ще відома під назвою “господар ночі”). У народній пам’яті цей вид боротьби овіяний нев’янучою славою, ореолом легендарності. Козаки-характерники володіли уміннями, дещо схожими з тими, які в наш час демонструють екстрасенси. Характерники часто впливали на психіку противника, старались налякати його, поширити інформацію про свою силу і непереможність, про те, що їх не бере ні вогонь, ні вода, ні шабля, ні звичайна куля, крім срібної. Вороги нерідко вірили, що козаки могли відкрити без ключів замки, брати голими руками розпечені ядра, бачити на декілька верст навколо себе, замовляти себе від ворожої зброї, руками ловити кулі.

Характерники вміли навіювати на ворогів “оману”, щоб їм вважалося зовсім не те, що справді робилося, “зачаровувати” їх, вивідувати в них військові таємниці. Окремі козаки спеціальними вправами досягали неймовірного ефекту (больові удари противника не відчувалися). Такі козаки миттєво концентрували внутрішню енергію в ту частину свого тіла, куди спрямовувався удар противника. Козаки які постійно займалися вдосконаленням свого фізичного, психофізичного стану, оволодівали специфічними дихальними вправами, подібно до йогів. Таким чином, систематичне виконання фізичних вправ разом з ефективною системою загартування, виховали той тип козаків, які були надійними захисниками всього українського народу. 

У процесі свого розвитку боротьба збагачувалася такими прийомами, як: “забрати впоперек черева”, “кинути з носка”, “поставити на голівку”, “зігнути кочергою”, почати герць “колесом” тощо. Ці та інші самобутні прийоми багато в чому нагадували технічні засоби французької боротьби і тому сприяли її швидкому поширенню в Україні. Невдовзі гуртки любителів французької боротьби виникли і в Києві, Ризі та інших містах. Подальшій популяризації французької боротьби сприяв перший всеросійський любительський чемпіонат борців, що відбувся 1897 р. З того часу такі чемпіонати стали традиційними. Й нерідко до їхніх програм включали також зустрічі з борцями. 

З 1910 р. боротьба входить до циркових програм. Віртуозами боротьби того часу були: Г. Лурих, Г, Гаккеншмідт, І. Піддубний, І. Заїкін, І. Шем’якін. У 1922 р. відбулися змагання борців класичного стилю у містах України. А через два роки на першому чемпіонаті СРСР з класичної боротьби в Києві вже змагалися 40 борців у п’яти вагових категоріях. З 1925 р. атлети почали мірятися силами на килимі із зарубіжними борцями. На чемпіонаті 1928 р., у якому взяли участь 38 зарубіжних спортсменів, вони довели свою перевагу, вигравши загальнокомандну першість. У тридцяті роки в спортивному товаристві «Крила Рад» було відкрито першу секцію боротьби вільного стилю. Про цей вид боротьби було відомо лише те, що правилами спортсменам дозволялося захоплювати один одного нижче пояса і застосовувати дії ногами. Зважаючи на схожість цього виду боротьби з деякими національними видами, поширеними в республіках Середньої Азії та Закавказзя, тренери творчо розробили й класифікували технічні прийоми, створили правила змагань. На початку ХХ століття славу Україні принесли: Данило Пасунько, Терентій Корінь, Василь Куценко-Соловйов, Іван Фірцак, Єрофей Гордієнко, Микола Вільгальм, Артем Філін, Петро Махницький, Олександр Сиротін, Іван Михайловський, Фома Бездоля, Арам Ялтирян, Григорій Воронін, Василь Рибалко, Олександр Карпінський, Сергій Спиридонов, Валеріан Трубчанінов та ін.
У роки другої світової війни смертю хоробрих полягли відомі борці: Микола Суслов, Іван Михайловський, Григорій Пильнов, Олексій Желнін та багато ін. У 1947 р. радянські борці стають членами Міжнародної любительської федерації боротьби (ФІЛА). І з цього часу борці класичного та вільного стилів постійно беруть участь у чемпіонатах Європи, світу, в Олімпійських іграх, успішні виступи яких піднесли популярність класичної і вільної боротьби в країні. Для об’єднання усіх осередків любителів спортивної боротьби 1959 р. було створено Федерацію боротьби СРСР. Першим олімпійським чемпіоном з України (Хельсинки-52) із греко-римської боротьби став Яків Пункін (тренер О.Фешот). Першим серед українських борців у важкій категорії олімпійським чемпіоном (Рим-60) став дворазовий чемпіон світу Іван Богдан (тренер В.Бровченко). Перший українець, який став триразовим олімпійським чемпіоном з вільної боротьби (семиразовий чемпіон світу, триразовий чемпіон Європи, дев’ятиразовий чемпіон СРСР) був Олександр Медвідь. Крім цих видатних українських борців олімпійськими чемпіонами ставали: Борис Гуревич (тренери В.Рибалко, А. Ялтирян, К.Накельський); Олександр Колчинський (двічі) – (тренер Ю.Віленський); Сергій Новиков (тренер Я.Волощук); Павло Пінігін (тренер Г.Бураков); Ілля Мате (тренер В.Борота); Сергій Білоглазов (двічі) та Анатолій Білоглазов (тренер Г.Торопін); Михайло Маміашвілі (тренер А.Єфремов, М. Єсін); а призерами Олімпійських ігор: А.Новіков, В.Двойников, Р.Машуренко, Р.Гонтюк (дзю-до); В. Синявський, В. Тростянський та ін. За 50 років (1955 – 2006 рр.) українські борці виграли 59 золотих медалей на чемпіонатах світу. Це – Г. Гамарник, В. Синявський, С. Рибалко (двічі), Ю. Григорєв; Г. Сапунов, Р. Богдонас, В. Гулюткін (тричі), Ю. Гусов, М. Юнак (двічі), Н. Давидян (двічі), В. Саунін, М. Харачура (двічі); Г. Єрмілов (двічі) та ін. 

Першим у незалежній Україні олімпійським чемпіоном з греко-римської боротьби (Барселона-92) став дворазовий чемпіон світу, чемпіон СРСР Олег Кучеренко (тренери В.Солопов та О.Онищенко). Повторив його успіх В. Олійник (тренер М. Пантазі) в Атланті-96. 
Першими олімпійськими чемпіонами з вільної боротьби (Афіни-2004 р.) стали: триразовий чемпіон світу Е.Тедеєв (тренери Борис та Руслан Савлохови) та триразова чемпіонка світу І.Мельник-Мерлені. 

Чемпіони світу: Р.Аджі (тренери М.Пустовалов, Г.Узун) (греко-римська боротьба) та К. Бурмістрова (тренери Ю.Голуб, С.Лазаренко), В. Шацьких (тренери М.Ставрінов), чемпіон світу з вільної боротьби І.Алдатов (тренери Е.Тедеєв, Р.Савлохов) (відуна боротьба).

3. Поява і розвиток боротьби дзюдо. 

Саме слово “дзюдо” і назви численних прийомів цієї боротьби можна часто почути в бесідах, прочитати на сторінках газет та журналів. І нерідко славослів’я авторів не знає меж: “грізна зброя”, “таємничі прийоми”, “секретні блискавичні дії” тощо. Все робиться для того, щоб привернути увагу до справді трохи романтичної й таємничої японської боротьби. І поруч – ілюстрації: тендітна японська дівчинка одним рухом пальця кидає на землю велетня! Це справляє враження на людей, яких важко здивувати. Відомий французький художник Пабло Пікассо, наприклад, захопився боротьбою дзюдо десь під вісімдесят років, а ще пізніше спеціально тренувався, щоб здобути так званий дан – розряд у дзюдо. Таку популярність дзюдо легко пояснити. На сьогодні у всьому світі працює кілька тисяч фахівців дзюдо з Японії. Вони не тільки тренують спортсменів, а й всіляко пропагують дзюдо як справді грізну зброю єдиноборства. Фахівці добре розуміють, що добитися переваги в поєдинку на татамі можна лише внаслідок тривалих, систематичних тренувань. Це до снаги тільки людям спортивного характеру. Куди простіше вихваляти дзюдо саме як грізну зброю – досить, мовляв, просто опанувати кілька прийомів, і ви завжди будете переможцем у двобої з набагато сильнішим суперником! Цим не в останню чергу пояснюється й те, що дзюдо має прихильників навіть серед жінок. Подібна пропаганда дзюдо – просто обман. Адже фахівцям відомо, що і в самій Японії це не тільки вид спорту, а ціла система фізичного виховання. Вона входить до програм шкільного навчання для хлопчиків і дівчаток, починаючи з п’ятого класу. Дзюдо в Японії має не тільки фізичні, а й філософські підвалини, розраховані на виховання певного світогляду. Таке визнання дзюдо здобуло не відразу. І сама боротьба, і її філософські засади складалися поступово, протягом багатьох століть. Сьогодні навіть не існує єдиної теорії походження дзюдо, у ній тісно переплелися легенди й дійсність. Однак вважають, що дзюдо народилося безпосередньо із джіу-джитсу і одразу набуло великої популярності в Японії. Нині цим видом спорту на його батьківщині захоплюються близько 5 млн чоловіків і жінок. У Токіо створено інститут дзюдо – так званий Кодокан, відомий далеко за межами Японії. Він міститься у величезному семиповерховому будинку. У його численних залах можуть одночасно тренуватися 2500 дзюдоїстів. Біля входу до Кодокану встановлено бронзовий пам’ятник Дзігаро Кано Бунгакуші. Дзігаро Кано з дитинства прагнув до занять спортом. Кажуть, він мав дуже скромні фізичні дані: його зріст був 150 см, вага – 48 кг. Слабке здоров’я, вади фізичного розвитку він вирішив компенсувати наполегливою працею. Однак і в гімнастиці, і у веслуванні на байдарках Дзігаро зазнав невдачі. Тоді він вдався до джіу-джитсу. Навчання в різних учителів навело 22-річного Дзігаро Кано на думку об’єднати все вивчене й відкрити власну школу боротьби, яка й прийняла перших учнів у лютому 1882 року. Кано дав боротьбі назву дзюдо. З усіх численних прийомів джіу-джитсу він відібрав найефективніші. Оскільки боротьба мала спортивний характер, то від найнебезпечніших прийомів джіу-джитсу Кано відмовився. Він опрацював способи самострахування при падінні, розробив струнку систему кидків, запропонував і нинішній спортивний одяг дзюдоїста, створив правила змагань. Велику увагу Кано приділяв питанням фізичної, морально-вольової та психологічної підготовки. Дзюдо в Японії наштовхнулося на впертий опір представників шкіл джіу-джитсу. Треба було довести перевагу нового виду боротьби над іншими. Великою мірою в цьому сприяв блискучий виступ Шіро Шайго, найкращого учня Дзігаро Кано, який, виступивши в офіційних змаганнях і послуговуючись прийомами дзюдо, переміг усіх борців, котрі захищалися прийомами джіу-джитсу. 

В Японії дзюдо входить до програми шкільного виховання. Але практично діти починають там вивчати його з п’яти років. Причому, навчають найкращі педагоги, щоб одразу дати їм правильні основи техніки. Приблизно з четвертої до п’ятої години дня в країні спостерігається справжнє торжество дзюдо – багато японців ідуть до залів і тренуються протягом години. Одні з них – професіонали, інші – вправляються для власної втіхи. У цей час ніхто нікого не вчить, не тренує – японці просто борються один з одним. Закони дзюдо передбачають, що дзюдоїст не має права відмовити суперникові в проведенні поєдинку навіть у тому разі, якщо між ними існує велика різниця у вазі й у рівні майстерності. У першій школі Дзігаро Кано заняття відбувалися на одному татамі розміром у 20 м2. Та вже 1897 року уряд Японії затвердив створення школи дзюдо з татамі площею 185 м2. Дуже багато зробив Дзігаро Кано для забезпечення послідовності навчання дзюдо. Він умовно розділив усі кидки на 5 основних груп – чоніо, створив нині традиційний церемоніал поводження дзюдоїстів на татамі в тренувальних поєдинках і при складанні кваліфікаційних іспитів. Дзігаро Кано очолював усю роботу з розвитку дзюдо в країні. У 1911 році його було обрано головою Японського національного олімпійського комітету, а у 1915 році він заснував спеціальний журнал з боротьби. Він був присутній на VII, IX, X и XI Олімпійських іграх. Помер Дзігаро Кано 1939 року. На цей час в Японії було вже понад 120 тисяч дзюдоїстів. 

У зарубіжних джерелах можна зустріти відомості, що для розвитку дзюдо багато зробив і викладач Токійського Імператорського університету професор Ервін Бельц. Ще 1872 року він зацікавився мистецтвом джіу-джитсу, відвідав провінцію Тімбу, де знайомився з цим видом боротьби у місцевих поліцейських. Бельц висловив думку про те, що джіу-джитсу і дзюдо – фактично одне й теж, але в джіу-джитсу грубіші прийоми. Терміном “дзюдо”, на думку професора, підкреслюється релігійно-етичний зміст боротьби. У 1889 році Дзігаро Кано разом з Юкіо Тані відвідав Європу, щоб показати прийоми дзюдо. З ними виступав також 73-річний Койсшімі. Він наочно демонстрував доступність нової боротьби навіть для людей похилого віку. Так дзюдо вперше прийшло в інші країни. Японці відряджали за кордон своїх інструкторів і тренерів, старанно поширюючи переконання, що стати справжнім майстром дзюдо можна лише під їхнім керівництвом. Вони випускали багато літератури, а згодом і навчальних кінофільмів, що сприяли пропаганді цієї боротьби. 

Нині дзюдо стало міжнародним видом спорту з якого проводять чемпіонати країн, континентів, світу. Його введено до програми Олімпійських ігор. Міжнародна федерація дзю-до об’єднує 7 мільйонів борців. Щоправда, з них майже 5 мільйонів – японці. Але й два мільйони дзюдоїстів у інших країнах – велике досягнення. Міжнародне визнання дзюдо позначилося на деяких правилах і канонах, що зробили цей вид спорту доступнішим. Колись тут не знали вагових категорій. Всі змагалися на одному татамі, на рівних виборювали першість. Адже японці старанно доводили, що зріст, вага, сила не мають значення для перемоги в дзюдо, що головне – тонке вміння застосовувати прийоми. Щоправда, японські фахівці все-таки вважали, що найкращі шанси мають високі мускулясті спортсмени вагою від 80 до 90 кг. Це блискуче не раз підтверджував чемпіон XVIII Олімпійських ігор у важкій вазі Інокума, власна вага якого становила 87 кг. Першого удару престижу японців завдав голландець Антон Геєзинк. На чемпіонаті світу він переміг усіх трьох японських дзюдоїстів і виграв золоту медаль. Антон Геєзинк (його зріст – 198 см, вага – 118 кг) – чудово фізично розвинений і тренований. Він перший довів, що суто фізичні дані мають далеко не останнє значення для перемоги в дзюдо. І незабаром у дзюдо з’явилися три вагові категорії, а четверта мала назву абсолютної – у ній могли виступати борці будь-якої ваги. 
Уже на XVIII Олімпійських іграх змагання із дзюдо провели за новими правилами. У всіх вагових категоріях перемогли японські дзюдоїсти, а в абсолютній – Антон Геєзинк. На XX Олімпійських іграх вагових категорій було вже п’ять. Крім того, запроваджено і абсолютну. Японці сподівалися мати всі шість золотих медалей, а здобули лише три. У півважкій вазі чемпіоном став Шота Чочішвілі, у важкій і абсолютній – знову ж таки голландець Вільям Рюска. Цей успіх європейських дзюдоїстів остаточно підтвердив, що дзю-до підвладне головним законам будь якого виду боротьби – для перемоги важливо не тільки володіти першокласною технікою, а й бути як найкраще фізично підготовленим, насамперед відзначатися високим рівнем розвитку сили. 

Що означає сама назва “дзюдо”? На це запитання відповісти найважче. Хоча б тому, що в японській мові вона має вісім найрізноманітніших значень. Відомий англійський фахівець Гарріссон, автор популярних книг “Мистецтво джіуджитсу” й “Теорія і практика дзюдо” на основі докладного аналізу витлумачує термін “дзюдо” як “гнучкий шлях до перемоги”. Цю ж точку зору підтримує професор Ервін Бельц. Їхню думку підтверджують і мовні дані, і основна ідея боротьби дзюдо – спершу піддатися, щоб потім перемогти! 

В Україні дзюдо почали культивувати за кілька років перед XVIII Олімпійськими іграми. А перше знайомство з цим видом спорту відбулося ще 1957 року. Тоді гостями радянських самбістів стали дзюдоїсти Угорщини. Матч закінчився з “сухим” рахунком на нашу користь. Невдовзі радянські борці вступили до Міжнародної федерації дзюдо. Найкращі наші самбісти почали пробувати свої сили в новому виді, влаштовували міжнародні зустрічі з найсильнішими дзюдоїстами. Дебютувавши в першості Європи 1962 року, вони посіли третє місце. Це була несподіванка. З першого виходу на європейський татамі ще жодна команда не потрапляла одразу в призери. Наступні чемпіонати були ще успішніші. Досить сказати, що в період 1962 – 1974 рр. збірна СРСР із дзюдо в чемпіонатах Європи вісім разів посідала перше місце, один раз – друге і чотири рази – третє, тобто щоразу потрапляла до числа призерів командних змагань. Ще більше за цей час було в нас переможців і призерів особистих першостей. Вже 1964 року з’явилися перші радянські призери Олімпійських ігор у Токіо, згодом – призери світових чемпіонатів. Хочеться відзначити, що в Україні, де ніколи не бракувало добрих самбістів, сьогодні є чимало відомих майстрів дзюдо. Звання чемпіонів Радянського Союзу та Європи в особистих і командних змаганнях неодноразово завойовували: Володимир Саунін, Анатолій Бондаренко, Сергій Новиков, Володимир Куспіш, Сергій Мельниченко, Анатолій Новиков, Микола Козицький, Олександр Шуклін. Можна сказати, що дзюдо відразу знайшло в нашій республіці багато щирих шанувальників, набуло широкого розвитку. 
Лекція 2. Групи початкової підготовки.

План:
1. Організація та методика спортивного відбору. Тести і вимірювання.

2. Основний матеріал

3. Навчальний план-графік річної підготовки

4. Зміст і структура змагальної діяльності

2.1. Організація та методика спортивного відбору. Тести і вимірювання.

Спортивний відбір на етапі початкової підготовки визначається основним завданням – допомогти дитині правильно визначитись з видом спорту для подальшого вдосконалення. Успішні заняття спортом дозволяють розкрити свої природні здібності, відчути результати своєї праці та впевненість у своїх силах. Одним з основних моментів, що визначають подальші спортивні успіхи дитини є вік початку занять спортом. Мінімальний вік вихованців, які зараховуються до груп з боротьби вільної до комплексних дитячо-юнацьких спортивних шкіл, дитячо-юнацьких спортивних шкіл з видів спорту, спеціалізованих дитячо-юнацьких спортивних шкіл олімпійського резерву становить 8 років. 

Суттєве значення в процесі відбору дітей для занять вільною боротьбою є оцінка стану їх здоров'я. Відсутність порушень у нормальній життєдіяльності організму – одна з найважливіших умов досягнень успіху в сучасному спорті. Навіть незначні відхилення в стані здоров'я можуть значно знизити адаптаційні можливості організму. Важливим моментом огляду дітей під час відбору для занять вільною боротьбою є співставлення їх паспортного та біологічного віку. Крім того, при початковому відборі для занять вільною боротьбою має врахування психічних показників схильності до спортивної діяльності. При початковому відборі основними психічними показниками є бажання новачка займатись вільною боротьбою, прагнення отримувати високі оцінки при виконанні завдань, рішучість в ігрових завданнях, хоробрість при виконанні незнайомих завдань.

В групах початкової підготовки здійснюється навчально-тренувальний процес на початковому етапі підготовки для виявлення здібностей вихованців з урахуванням специфіки обраного виду спорту, забезпечення мотивації щодо продовження занять, опанування основ техніки і тактики обраного виду спорту, всебічної загальної та фізичної підготовки, формування морально-етичної і вольової поведінки; До груп початкової підготовки відбирають дітей, які мають розвиток здібностей, здатних виконати певні вправи для подальшого удосконалення спеціалізації в обраному виді спорту з урахуванням медичної довідки про стан здоров’я.

 При прийомі юнаків та дівчат до групи початкової підготовки з боротьби вільної рекомендується оцінити рівень виконання наступних спеціальних вправ: 

- згинання і розгинання рук в упорі лежачи – 10 разів;

- нахил тулуба вперед з положення основної стійки – доторкнутись кінчиками пальців підлоги;

- виконання гімнастичного «мосту»;

- виконання перекиду вперед/назад;

- виконання викруту назад із гімнастичною палицею;

- виконання вправи «боротьба за м’яч».

2. Основний матеріал

Суттєвих принципових відмінностей в організації навчально-тренувального процесу з вільної боротьби і її змісті між першим і другим роком навчання не має. Природнім є поступове підвищення тренувальних вимог, яке вирішує завдання зміцнення здоров'я учнів, розвитку специфічних якостей, необхідних у єдиноборстві, ознайомлення з технічним арсеналом, прищеплення любові до спорту і стійкого інтересу до подальших занять вільною боротьбою. При розрахунку часу, на кожен з основних видів завдань, на тренуваннях тривалістю 45, 90 хв рекомендується дотримуватися наступної схеми його розподілу (табл. 2.1).

Таблиця 2.1. Орієнтовна схема розподілу часу на основні види завдань на тренувальних заняттях
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Час заняття, що залишився, може бути використаний на вивчення і удосконалення елементів техніки боротьби – прийомів в стійці і партері у пропорції 3:2. 

На заняттях різної тривалості час на вивчення прийомів у хвилинах розподіляється наступним чином (табл. 2.2).

Таблиця 2.2. Орієнтовний розподіл навчального часу на заняттях з боротьби
	Заняття 
	Стійка 
	Партер

	45 хв 
	14-15 хв. 
	8-10 хв.

	90 хв 
	38-50 хв. 
	28-35 хв.


Тривалість заняття може збільшуватися переважно на заняттях в літніх спортивно-оздоровчих таборах при роботі з юними борцями починаючи з 2-го року навчання. Дана схема розподілу часу на різні види завдань у тренуванні є лише орієнтовною і при потребі може бути замінена тренером. Такий розклад часу найбільш продуктивний при організації занять в групах відбору (перші 2 роки). Представлений матеріал не претендує на вичерпну повноту вирішення всіх питань і проблем, що виникають. Лише творча переробка і використання запропонованих напрямів в методиці удосконалення тактико-технічної майстерності дозволить розширити рамки перспективного планування, індивідуалізувати методику підготовки борців. Специфіка єдиноборства і накопичений досвід провідних тренерів країни диктують вести відбір учнів протягом перших двох-трьох років на основі цілорічного прийому в групи початкової підготовки. В основу відбору навчального матеріалу для початкового навчання (особливо у перші два роки) повинен бути покладений спортивно-ігровий метод організації і проведення занять. Підбір ігор і ігрових комплексів з елементами боротьби дозволить об'єктивніше оцінювати здібність підлітків до занять спортивною боротьбою за такими важливими якостями, як уміння «бачити» суперника, реагувати на його конкретні дії, виявляти «бійцівський характер», уміння переносити больові відчуття тощо. Одночасно з цим вирішувати завдання виховання, пристосування їх до специфіки єдиноборства, оскільки ігровий матеріал є вдалою формою поступової адаптації дітей до майбутнього спортивного способу життя. Підкреслимо, що у даному випадку мова йде не про ігри заради гри, а про засоби і методи, що містять специфіку змагальної діяльності і величезні можливості загально-розвиваючого характеру. Програмний матеріал етапу початкової підготовки повинен передбачати можливість роботи з дітьми, що мають певну надмірну вагу, слабкий розвиток окремих фізичних якостей тощо, які є наслідком умов життя (надмірне харчування, малорухливий спосіб життя тощо), але яким не протипоказані заняття боротьбою. 

Теоретична підготовка 

Теоретична підготовка на етапі початкової підготовки повинна вирішувати такі завдання: 

• ознайомлення з вільною боротьбою як олімпійським видом спорту, історією її розвитку, традиціями, біографіями видатних борців України, її відмінностями від інших видів єдиноборств;

• мотивації юних спортсменів до систематичних занять фізичною культурою і спортом;

• ознайомлення з правилами поведінки на тренуванні та змаганнях, правилами техніки безпеки; 

• оволодіння знаннями з особистої гігієни, з планування режиму дня, харчування, самоконтролю;

• надання найпростіших знань з методики фізичної та технічної підготовки. Орієнтовна кількість годин по кожній темі і плани-конспекти теоретичних занять подані у додатках.

Фізична підготовка

Завданнями фізичної підготовки на даному етапі є зміцнення здоров’я і всебічний фізичний розвиток на основі широкого застосування загально-підготовчих вправ. Однією із головних вимог, яку слід враховувати у процесі планування тренувальних занять в групах початкової підготовки, полягає в тому, щоб поступово оновлювати і ускладнювати засоби, які застосовуються у тренуванні. Це необхідно для того, щоб забезпечити розширення і поповнення запасу рухових умінь і навичок, необхідних у вільній боротьбі, оскільки, як уже зазначалось, найбільш сприятливим періодом для координаційної підготовки є вік 10-12 років. 

Технічна підготовка 

Завданнями технічної підготовки на даному етапі є: формування основ ведення єдиноборства; оволодіння елементами техніки вільної боротьби, іграми з елементами єдиноборств. 

Засвоєння елементів техніки

Основні положення у боротьбі 

Стійка: фронтальна, лівостороння, правостороння, низька, середня, висока.

Партер: високий, низький, положення лежачи на животі, на спині, на одному коліні, міст, напівміст.

Положення на початку і кінці сутички, форми вітання.

Дистанції: ближня, середня, дальня, поза захватом.

Техніка боротьби у стійці

Переводи в партер

Перевод ривком за руку 

Перевод ривком за руку і стегно 

Перевод нирком захватом за шию і тулуб 

Перевод нирком захватом різнойменних рук і стегна збоку. Захисти: впертися передпліччям в груди; сісти, відставляючи захоплену ногу назад.

Перевод нирком захватом ноги. Захисти: сісти, відставляючи захоплену ногу; захопити руку і шию зверху. 

Перевод нирком захватом ніг (ноги) 

Звалювання збиванням 

Звалювання збиванням захватом ніг (ноги)

Звалювання збиванням захватом тулуба

Кидки нахилом

Кидок нахилом із захватом за ноги

Кидки поворотом («млин»)

Кидок поворотом захватом руки і однойменної ноги зсередини

Кидок поворотом захватом руки і тулуба

Кидок поворотом захватом руки і різнойменної ноги ззовні

Кидки відворотом

Кидок підворотом захватом руки (знизу, зверху) і шиї

Кидок підворотом захватом руки (знизу, зверху) і тулуба

Кидок підворотом захватом руки через плече з передньою підніжкою

Техніка боротьби у партері

Перевороти скручуванням

Переворот скручуванням захватом «важелем»

Переворот скручуванням захватом рук збоку

Переворот скручуванням захватом дальніх руки і стегна

Переворот скручуванням захватом різнойменної руки попереду-знизу

Переворот скручуванням захватом передпліччя зсередини, притискуючи голову стегном

Перевороти забіганням

Переворот забіганням захватом шиї з-під дальнього плеча, притискуючи руку стегном

Переворот забіганням захватом шиї з-під плеча

Переворот забіганням захватом руки на «ключ» і передпліччя іншої руки зсередини

Перевороти переходом

Переворот переходом з «ключем» і захватом підборіддя

Переворот переходом з «ключем» і зачепом однойменної ноги

Переворот переходом захватом за підборіддя з ножицями

Перевороти перекатом

Переворот перекатом захватом шиї із стегном (гомілкою)

Переворот захватом шиї з-під плеча і дальньої гомілки

Перевороти накатом

Переворот накатом захватом тулуба

Переворот накатом захватом руки і тулуба

Переворот накатом захватом передпліччя зсередини і тулуба зверху

Переворот накатом захватом різнойменного зап’ястя ззаду-збоку

Дожимання, виходи та контрприйоми із виходом з положення «мосту»

• дожимання захватом за руку і шию збоку. Виходи з мосту: а) забіганням в сторону від атакуючого; б) звільняючи руки, повернутися в сторону атакуючого;

• дожимання захватом за руку і тулуб збоку (сидячи, лежачи). Виходи з мосту: а) забіганням в сторону від атакуючого; б) переворотом в сторону атакуючого; 

• дожимання захватом за плече і шию попереду. Виходи з мосту: а) поворотом в сторону руки, що знаходиться в захваті (або забіганням).

Тактична підготовка

Одночасно з опануванням техніки вільної боротьби вивчаються найпростіші засоби тактичної підготовки для проведення прийомів (сковування, маневрування, виведення з рівноваги тощо). 

Елементи маневрування

У стійці: пересування вперед, назад, вліво, вправо; кроками, з підставлянням ноги; нирками і ухиляннями; з поворотами наліво-вперед, направо-назад, направо-кругом на 180°.

У партері: пересування в стійці на одному коліні; висіди в упорі лежачи вправо, вліво; підтягування лежачи на животі, віджимання хвилею в упорі лежачи; повороти на боці навколо вертикальної осі; пересування вперед і назад лежачи на спині за допомогою ніг; рухи на мосту; лежачи на спині перевороти згинанням ніг в кульшових суглобах.

Маневрування в різних стійках (лівій-правій, високій-низькій і тощо); знайомство із способами пересувань і дій в заданій стійці за допомогою ігор в торкання; маневрування з елементами довільного виконання блокуючих дій і захватів (разом з вибором способів переміщень учні самостійно «винаходять», апробовують у дії способи вирішення поставлених завдань – торкнутися рукою (двома) обумовленого місця, частини тіла суперника, використовуючи будь який захват, упор, ривок тощо).

Захист від захвату ніг – з різних стійок відкидання ніг. Починаючи з другого року навчання засоби тактичної підготовки для проведення прийомів вивчаються одночасно із опануванням ТД. Вигідні положення для проведення контрприйомів і комбінації вивчаються у процесі удосконалення техніки й тактики боротьби.

Психологічна підготовка

Завданнями психологічної підготовки на етапі початкової підготовки є формування мотивації до занять вільною боротьбою, виховання вольових якостей. Психологічна підготовка передбачає формування особистості спортсмена і міжособистісних відносин, розвиток спортивного інтелекту, психологічних функцій і психомоторних якостей. Тренеру, який працює з юними спортсменами, слід використовувати всі засоби і методи психологічного впливу на дітей, необхідні для формування психічно врівноваженої, повноцінної всебічно розвинутої особистості, здатної у майбутньому проявити свою спортивну майстерність. 

Основними завданнями психологічної підготовки є: 

• прищеплення стійкого інтересу до занять спортом;

• формування настанови на тренувальну діяльність;

• формування вольових якостей спортсмена;

• удосконалення емоційних якостей особистості;

• розвиток комунікативних якостей особистості;

• розвиток і удосконалення інтелекту спортсмена.

До основних методів психологічної підготовки відносяться бесіди, переконання, педагогічне навіювання, методи моделювання змагальної ситуації через гру. У програму занять слід вводити ситуації, які вимагають подолання труднощів.

3. Навчальний план-графік річної підготовки

Таблиця 3.3. Орієнтовний план-графік річного циклу підготовки для груп початкової підготовки 1-го року навчання

[image: image2.png]B Micsui Beboro
el IX | X [ XI[XII[ 1 [ 1[I0 [IV] V | VI| VII| VIII | na pix

1. | Tcopernuna T[1[1[1 [1[1][1]1][05[05][05][05 10

2. | Baramuodiswana | 11| 14|15 | 15 [15]13[14[ 0 [ 8 [10] 16 | 16 156

3. | Cneniansia pfrfr 22221 |1]1 16
iswana

4. | Texsixo-raxrmuna | 7 | 8 [ 8 | 8 [8[s|0[0[0o s |8 |38 98

5. | Tenxonoriuna -1 a1t ]1]o5[05][05]05 8

6. | 3varamsua P I I I Y I I 8

7. | Kontporsni sl L T T T T T Tel T 2
HopmarHBK

8. | Jlikapcokuii B B
KoTpOTE

Baramema KERKICTE | 56| 06 | 56 | 26 |26 | 25| 27| 26| 26 | 26 | 26 | 26 312

TOMHH:





Липень-серпень – літній спортивно-оздоровчий збір (21-42 дні).

Таблиця 3.4. Орієнтовний план-графік річного циклу підготовки для груп початкової підготовки 2-го року навчання
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* Липень-серпень – літній спортивно-оздоровчий збір (21-42 дні).

На практиці у кожного борця є можливість вибору необхідного напряму в удосконаленні майстерності, тому головне завдання тренера на цьому етапі виявити індивідуальні особливості спортсмена, які при правильному розвитку забезпечать майбутні спортивні перемоги.

Запропонований програмний матеріал дає можливість розширювати творчі можливості тренера і виходячи із здібностей спортсмена обирати для нього найбільш оптимальний матеріал для його підготовки.

4. Зміст і структура змагальної діяльності

Всі спеціальні вправи борця повинні бути підібрані відповідно до вимог змагального поєдинку, які при використанні відповідних методів дозволяють вирішувати завдання підготовки із зростаючим наближенням до умов змагань в цілому: вправа – фрагмент - епізод поєдинку – поєдинок – серія поєдинків.

Періодизація тренування на даному етапі достатньо умовна, особливо на першому році навчання, оскільки головним завданням є ознайомлення учнів з основними засобами підготовки борця, з особливостями змагального єдиноборства через участь в змаганнях з спеціалізованих ігрових комплексів і за правилами міні-боротьби. 

На 2-му році навчання періодизація тренувального процесу носить більш виражений характер, оскільки борці цього віку беруть участь в циклі змагань, підготовка до яких вимагає різної спрямованості засобів, що застосовуються на окремих етапах підготовчого і змагального періоду. 

Формування умінь використовувати вивчені елементи техніки і тактики у навчальній, тренувальній і змагальній сутичках. 

Удосконалення знань в правилах змагань. 

Починаючи з другого року навчання використовуються вивчені ТД в умовах тренувального поєдинку, показового поєдинку для ознайомлення з технікою. Найбільш підготовлені учні можуть взяти участь в одному-двох змаганнях. 
Лекція 3. Засоби, методи та принципи спортивної підготовки на етапі базової підготовки.
План:
1. Організація та методика відбору.
2. Основний матеріал.

3. Засвоєння елементів техніки.
4. Техніка боротьби у партері.
1. Організація та методика відбору
У групах базової підготовки продовжується підготовка вихованців, що завершили навчання у групах початкової підготовки, та/або здійснюється додатковий набір до груп за встановленими контрольними нормативами на етапах попередньої базової підготовки протягом першого – третього років навчання та спеціалізованої базової підготовки протягом четвертого – п’ятого років навчання для виявлення майбутньої спеціалізації обраного виду спорту із застосуванням способів, що дають змогу підвищувати функціональний потенціал спортсменів для поступового виконання тренувальних та змагальних навантажень 

На етапі попереднього відбору основними критеріями оцінки перспективності юного спортсмена є наявність у нього здібностей до ефективного спортивного вдосконалення. Виявити ці здібності можливо лише на основі комплексного аналізу, що враховує морфологічні, функціональні та психічні особливості юних спортсменів, а також їх адаптаційні можливості, реакцію на тренувальні та змагальні навантаження, здатність до засвоєння й удосконалення нових дій.
Багато фахівців зазначають, що спортивний результат на цьому етапі відбору не може виступати критерієм перспективності. Досвід показує, що спортсмени з відносно низькими результатами на початку етапу попередньої базової підготовки до його завершення значно покращують свої результати та продовжують прогресувати. До груп базової підготовки переводять (зараховують) вихованців, які виконали контрольні нормативи із загальнофізичної і спеціальної підготовки та з урахуванням медичної довідки про стан здоров’я. 

2. Основний матеріал
Весь процес підготовки у групах базової підготовки, починаючи з першого року навчання, повинен бути підпорядкований календарю змагань, терміни проведення яких визначають періодизацію річного циклу підготовки. Варіанти розподілу навчально-тренувальних занять у тижневому мікроциклі залежать від періоду підготовки, а також від матеріально-технічних умов спортивної школи, кількості учнів та інших чинників. У всіх випадках потрібно прагнути до того, щоб занять було більше, а їх тривалість коротша. 

Річний цикл включає наступні етапи: підготовчий, змагальний, відновлювальний. Не виключаючи варіантів побудови тренувальних занять, апробованих кожним з тренерів, слід звернути увагу на їх зміст, що відповідає завданням кожного з періодів тренування. Зокрема, у практичні заняття на килимі необхідно включати наступні засоби підготовки:
1. Акробатичні вправи, що виконують функцію розминки, для підготовки опорнозв’язувального і м'язового апарату до роботи, що сприятиме запобіганню травм.
2. Ігри (6-8 хв.) для розвитку координаційних здібностей, якостей маневрування, підвищення уваги, швидкості переключання.
3. Тренувальні завдання, пов'язані із засвоєнням атакуючих і блокуючих захватів, включаючи боротьбу за територію у певному захваті. Завдання із здійснення або вирішення захватів виконуються як в стійці, так і в партері. Між завданнями необхідно передбачати перерви (від 30 с до 2 хв.) для підвищення ефективності засвоєння навчального матеріалу, запобігання зайвій пітливості.
Навчальний матеріал для учнів груп 3 і 4 років навчання, так само, як і у попередні роки, повинен містити як мінімум наступні розділи: спеціальні вправи, спеціалізовані ігрові комплекси, елементи техніки і тактики боротьби в стійці і партері, тренувальні завдання із вирішення епізодів поєдинку. З часом змінюється лише частка уваги на кожен з цих розділів. 
Закріплення, удосконалення і контроль засвоєння техніко-тактичної майстерності здійснюються за допомогою сутичок (навчальних, тренувальних, контрольних, ігрових, змагальних). На даному етапі слід приділяти увагу надійності захисту юних борців. Ігри і ігрові комплекси, які були основоположним навчальним матеріалом у групах початкової підготовки, в групах попередньої базової підготовки видозмінюються і використовуються переважно у формі тренувальних завдань. 

Теоретична підготовка 

Теоретична підготовки на етапі базової підготовки відрізняються від теоретичної підготовки попереднього етапу наступним:
· більше уваги приділяється ознайомленню з особливостями техніки сучасної боротьби і закономірностями її реалізації;
· більш детальне вивчення правил змагань та умов їх проведення, визначення та вирішення завдань до змагань;
· подаються знання з тактики боротьби, педагогічного контролю, психологічної підготовки, періодизації спортивного тренування та ін.;
· подаються елементи методики аналізу особистої змагальної діяльності та змагальної діяльності кращих борців світу та основних конкурентів. 
Фізична підготовка
На етапі попередньої базової підготовки загальна і спеціальна фізична підготовка відбувається на основі оптимального поєднання загально-підготовчих і спеціально-підготовчих вправ з переважаючим розвитком швидкісно-силових якостей і витривалості. 

Найбільш ефективною організаційно-методичною формою розвитку рухових якостей борців є колове тренування (КТ). Перед початком заняття з використанням КТ тренер визначає порядок проходження станцій і забезпечує групу технологічними картами, які є копією комплексу вправ для кожної станції з вказівкою фізіологічних режимів, а також інвентарю, місця станції в залі, а також організаційно-методичних вказівок з виконання кожної вправи. Кількість груп і станцій повинна бути однаковою. Загальна розминка, тривалістю 20 хв., повинна включати:
1. Шикування, повідомлення завдань заняття – 1 хв.;
2. Ходьбу на носках, п'ятках, перекочуванням з п'ятки на носок, схресними, кроками, з підніманням стегна, спиною вперед, з поворотами на 180 і 360° – 3 хв.;
3. Повільний біг і його різновиди – 3 хв.;
4. Вправи на розтягування – 1 хв.;
5. Ігри в торкання – 8 хв.;
6. Естафету з подоланням перешкод з використанням лазіння, перекидів, вправ на рівновагу – 5 хв.
Розвиток спритності. Спритність – комплексна якість, відмінною рисою якої є прояв винахідливості у виборі оптимального способу вирішення рухового завдання і шляхів його реалізації в умовах тренувальної і змагання діяльності. У зв'язку з цим розвиток спритності пропонує спеціальне тренування з використанням наступних методичних прийомів: 

- незвичайних в.п.;
- дзеркального виконання вправ;
- зміни швидкості, темпу рухів і їх просторових меж;
- зміни способу виконання вправ;
- ускладнення вправ додатковими рухами;
- зміни протидії учнів при групових і парних вправах.
Фізіологічний режим виконання вправ: кількість і інтенсивність вправ лімітується величиною пульсу 140 уд/хв.., час відпочинку – відновленням пульсу до 90 уд/хв.., орієнтовний час безперервного виконання вправи – 10-20 с. 

У тих випадках, коли тренування спритності передує на заняттях вивченню техніки, то доцільно закінчувати КТ грою в регбі на колінах, яка одночасно з розвитком спритності забезпечує хорошу підготовку суглобів. Аналогічно складаються комплекси для учнів другого року навчання шляхом включення різноманітних вправ і з урахуванням зазначених вище вимог. 

Розвиток швидкості. Внаслідок того, що перенесення якості швидкості існує лише в однакових за координаційною структурою рухах, при підборі вправ слід виконувати наступні вимоги:
1. Вправи повинні відповідати біомеханічним параметрам тренованого руху (технічним діям боротьби);
2. Техніка тренувальної вправи повинна бути відносно проста і добре засвоєна;
3. Темп виконання вправ повинен бути максимальним; тривалість виконання однієї вправи не повинна перевищувати 10-15 с; із зменшенням темпу і швидкості руху тренування потрібно припиняти;
4. Час відпочинку між вправами (або серіями однієї вправи) повинен забезпечувати практично повне відновлення організму (для цього використовуються схожі за структурою рухи малої інтенсивності).
Реалізація програми тренування, побудованої з урахуванням вищенаведених рекомендацій, як правило, приводить до різкої активізації швидких м'язових волокон, чого не можна добитися при звичайному тренуванні.
Розвиток сили. В процесі силової підготовки необхідно вирішити наступні основні завдання:
1. Забезпечити всебічний розвиток або збереження в необхідній мірі силових здібностей, що створюють передумови для специфічних проявів їх у вільній боротьбі, а також для успішного засвоєння техніко-тактичних дій;
2. Забезпечити розвиток специфічних для вільної боротьби силових здібностей, необхідних для успішного засвоєння рухових дій, які складають основу змагального поєдинку борців.
Таблиця 3.1.
Методичні рекомендації з переважного розвитку сили в швидких (ШМВ) і повільних (ПМВ) м'язових волокнах (В.Н.Селуянов, 2000)
	Методичні положення
	ШМВ
	ПМВ

	Тривалість вправ 
	До 30 с і до відмови 
	30-60 с і до відмови

	Інтенсивність виконання вправи
	80-90% від максимуму 
	40-80% від максимуму

	Кількість серій 
	5-15 (обмежується концентрацією іонів водню в саркоплазмі МВ)
	Теж

	Інтервал відпочинку між серіями
	5-10 хв активного відпочинку (визначається часом окислення молочної кислоти)
	Теж

	Інтервал відпочинку між тренуваннями
	5-10 днів (обумовлений швидкістю синтезу міофібрил у МВ)
	Теж

	Режим функціонування м'язів 
	Динамічний 
	Стато-динамічний (з порушенням кровообігу)


Перше завдання вирішується у ході так званої загальної силової підготовки, в процесі якої застосовують широкий склад загально-підготовчих вправ на основі використання механізму позитивного перенесення фізичних якостей, внаслідок чого створюються передумови ефективного прояву розвиваючих якостей у вільній боротьбі. 

Друге завдання складає основу спеціальної силової підготовки, спрямованої на формування структури силових якостей (власне силових, швидкісно-силових, силової спритності і силової витривалості) стосовно специфіки спортивної боротьби, і тому засоби, які застосовуються в цьому випадку, вибираються так, щоб режим роботи м'язів і характер м'язового напруження був близький до змагального. 

Для цього необхідно дотримуватись наступних вимог:
- підбирати силові вправи, близькі за амплітудою і напрямком до змагальних вправ;
- робити акцент максимуму зусиль на робочій ділянці амплітуди руху;
- підбирати силові вправи за величиною динамічного зусилля у змагальній вправі;
- підбирати силові вправи за швидкістю наростання зусилля у змагальних вправах.
Найефективніше поєднуються ці вимоги у КТ. Для варіювання комплексу КТ (через 4-6 тижнів) рекомендуємо застосовувати вправи для різних м'язових груп. 

Для комплексного розвитку сили рекомендуються:
1. Ігри в блокуючі захвати і упори.
2. Ігри в тиснення.
3. Ігри в перетягування.
4. Ігри за оволодіння обумовленим предметом.
5. Ігри з проривом через стрій, з кола.
Розвиток витривалості. Як основні засоби розвитку аеробної витривалості слід широко застосовувати найрізноманітніші циклічні вправи: ходьбу (особливо піші походи на дальні відстані або в гори), біг (по стадіону, кроси по пересіченій місцевості і по спеціально підготовленій трасі з подоланням перешкод стрибками, нирками, ухилами, поворотами тощо); веслування, спортивні і рухливі ігри.
Для розвитку спеціальної витривалості використовуються спеціалізовані ігрові комплекси, спеціально-підготовчі вправи: навчальні, тренувальні, контрольні і змагальні сутички; підібрані і організовані з урахуванням наведених рекомендацій і фізіологічних режимів. Особливу увагу слід звернути на наступні моменти:
1. Сумарна тривалість тренування на витривалість лімітується запасом глікогену у м'язах, тому збільшувати її слід повільно і поступово, починаючи з 15-20 хв. і довівши до 30-40 хв.
2. Інтервал між тренуваннями на витривалість лімітується швидкістю ресинтезу глікогену. Часті тренування вимагають посиленого вуглеводного харчування у перервах між тренуваннями.
3. Важливо дотримувати і контролювати середню потужність роботи, характерну для тієї чи іншої спрямованості тренування залежно від поставлених завдань. Інакше важко чекати необхідний запланований тренувальний ефект, замість якого неправильно організоване і погано контрольоване тренування може призвести до надмірної дії на одну і ту ж систему організму і, внаслідок цього, до її перенапруження.
У групах базової підготовки 3-4-го років навчання принципи складання комплексів КТ для розвитку фізичних якостей практично ті ж, що і у попередні роки навчання. Основною особливістю є те, що в якості засобів тренування ширше використовуються спеціальні і змагальні вправи, а також спеціалізовані ігрові комплекси. Що стосується силової підготовки, то для юнаків цього віку (15-16 років) і дівчат (13-15 років) можна ширше використовувати вправи з значнішими обтяженнями (штанга, гирі), а також вправи в парах.
Для розвитку спритності вельми ефективним засобом є стрибки на батуті, які, мабуть, найкращим чином формують здатність управляти своїм тілом. При удосконаленні витривалості широко застосовують інтервальні методи тренування. Комплекси КТ, спрямовані на удосконалення специфічних якостей борця виконуються після загальної розминки. 

Технічна підготовка
На етапі базової підготовки відбувається формування базових техніко-тактичних дій і навичок ведення змагальних поєдинків.
3. Засвоєння елементів техніки. 
Основні положення в боротьбі. Взаємоположення борців при проведенні прийомів в стійці:
- атакуючий у високій стійці – атакуємий у високій, середній, низькій стійках;
- атакуючий в середній стійці – атакуємий у високій, середній, низькій стійках;
- атакуючий в низькій стійці – атакуємий у високій, середній, низькій стійках.
Взаємоположення борців при проведенні прийомів в партері:
- атакуємий на животі – атакуючий збоку, з боку голови, з боку ніг;
- атакуємий на мосту – атакуючий збоку, з боку голови, з боку ніг;
- атакуємий в партері (високому, низькому) – атакуючий збоку, з боку голови, з боку ніг.
Техніка боротьби у стійці
Нижче наведені технічні елементи є доповненням до техніки вільної боротьби, яка вивчалась на етапі початкової підготовки і на даному етапі удосконалюється.
Переводи ривком
Перевод ривком захватом ноги. Захисти: 
а) відставити ногу назад і впертися руками в підборіддя (груди); 
б) звільнити ногу поворотом в сторону захопленої ноги. Контрприйом: перевод висідом. 

Перевод ривком захватом однойменного плеча і стегна. Захист: впертися рукою в груди, сідаючи, відставити захоплену ногу назад. Контрприйом: кидок боковою підніжкою захватом руки через плече.
Перевод ривком за руку з підніжкою. Захист: впертися в груди, зробити крок дальньою ногою вперед. Контрприйом: накривання.
Переводи нирком
Перевод нирком захватом руки і стегна. Захисти: 
а) впертися передпліччям в груди; 
б) сісти, відставляючи захоплену ногу назад. Контрприйом: перевод висідом захватом стегна через руку.
Перевод нирком захватом ноги. Захисти: 
а) сісти, відставляючи захоплену ногу; 
б) впертисяруками в атакуючого. 
Контрприйоми: 
а) перевод ривком захватом плеча і шиї зверху; 
б) перевод висідом захватом стегна через руку.
Перевод нирком захватом ніг. Захист: відкидаючи ноги назад, впертися рукою в голову (груди). Контрприйоми: а) перевод ривком захватом плеча і шиї зверху; б) перевод висідом захватом стегна через руку.
Перевод нирком захватом шиї і стегна. Захист: відкидаючи ногу назад, впертися руками в атакуючого. Контрприйоми: а) перевод ривком захватом шиї зверху і різнойменної руки; б) звалювання збиванням захватом руки під плече з боковою підніжкою; в) кидок прогином захватом плеча і шиї зверху з підсічкою. 

Переводи обертанням («вертушка»)
Перевод обертанням захватом за ногу. Захисти: 
а) атакуємий нахиляється вперед і впирається руками в плечі атакуючого або, відкидаючи ноги назад, захоплює атакуючого за шию і плече зверху або за плечі знизу; 
б) коли атакуючий піднімає ногу атакуємого, той продіває її поміж ніг суперника, спрямовуючи його захват вгору, або впирається гомілкою в живіт атакуючого і не дає йому вивести ногу зовні. 
Контрприйоми: 
а) звалювання скручуванням захватом плеча і шиї; 
б) перевод ривком за руку; 
в) перевод ривком захватом за шию і плече зверху; 
г) перевод ривком захватом шиї зверху і тулуба позаду з упором ступней в гомілку зовні; 
д) накривання ногою захватом однойменної руки.
Перевод обертанням захватом руки знизу з подальшим захватом гомілки позаду. Захист: випрямляючись, ривком звільнити руку. Контрприйом: накривання.
Перевод обертанням захватом руки зверху з подальшим захватом гомілки позаду. Захисти: 
а) випрямляючись, рванути до себе захоплену руку; 
б) затиснути руку і голову атакуючого двома руками. 
Контрприйоми: 
а) зашагування в протилежну переводу сторону, залишити атакуючого в партері; 
б) звалювання скручуванням захватом шиї з рукою.
Переводи висівом

Перевод висідом захватом ноги через плече. Захист: захопити ногу, спираючись на атакуючого. Контрприйом: перевод ривком захватом ноги (ніг). 

Звалювання збиванням
Звалювання збиванням захватом ноги. Захист: впертися руками в голову, відставляючи ноги назад, прогнутися. Контрприйом: перевод ривком захватом руки і шиї зверху. 

Звалювання збиванням захватом ніг. Захист: впертися руками в голову або захопити її під плече, відставляючи ногу назад, прогнутися.
Звалювання збиванням захватом руки і тулуба із зачепом ноги зовні. Захист: впертися рукою в груди, відставити ногу назад. Контрприйом: перевод ривком за руку.
Звалювання збиванням захватом руки і однойменної ноги (млин). Захист: впертися вільною рукою в плече, відставити захоплену ногу назад. Контрприйом: перевод ривком захватом тулуба і стегна.
Звалювання збиванням захватом руки і однойменної ноги зовні. Відставити захоплену ногу назад, впираючись рукою в різнойменне стегно.
Звалювання збиванням захватом руки двома руками із зачепом гомілкою, стопою зсередини. Захист: впертися в атакуючого, відставити ногу назад. Контрприйоми: 
а) звалювання збиванням захватом руки і тулуба із зачепом зовні; 
б) перевод ривком захватом тулуба з рукою; 
в) кидок прогином захватом тулуба з рукою з підсадом.
Звалювання збиванням захватом шиї зверху і однойменної ноги. Захист: захопити руки, відставити захоплену ногу назад. Контрприйом: перевод нирком із захватом ніг.
Звалювання збиванням захватом ноги, захватом тулуба, зачепом гомілкою зовні (зсередини). Захист: впертися рукою в голову, відставити ногу назад.
Звалювання скручуванням
Звалювання скручуванням захватом руки двома руками з обвивом. Захист: впертися вільною рукою в стегно (таз), виставити вільну ногу вперед-в сторону. Контрприйом: перевод ривком захватом тулуба.
Звалювання скручуванням захватом шиї з рукою з підніжкою. Захист: нахиляючись, відійти назад і розірвати захват. Контрприйом: кидок прогином захватом руки і тулуба.
Звалювання скручуванням захватом рук, обвивом зсередини. Захист: впертися рукою в груди (живіт), виставити вільну ногу вперед – в сторону.
Кидки нахилом
Кидок нахилом захватом ніг. Захисти: а) захопити шию зверху, відставити ноги назад, прогнутися. Контрприйоми: а) перевод ривком захватом руки і шиї зверху; б) кидок підворотом захватом руки і шиї зверху з підніжкою (підхватом); в) кидок сідом захватом за плечі. 
Кидок нахилом захватом тулуба і стегна збоку. Захист: впираючись руками в голову, відставити захоплену ногу назад. Контрприйом: кидок обвивом захватом рук зверху. 

Кидок нахилом захватом тулуба і однойменного стегна зсередини. Захист: впертися руками в голову, відставити захоплену ногу назад. Контрприйом: перевод ривком за руку і шию, відставляючи вільну ногу назад-в сторону. 
Кидок нахилом захватом шиї і стегна збоку. Захисти: а) сісти і захопити різнойменну руку на грудях; б) сісти і обвити різнойменну ногу зсередини. Контрприйоми: а) кидок відворотом захватом руки і шиї зверху з відхватом; б) перевод ривком захватом тулуба позаду з підсічкою; в) кидок прогином захватом шиї зверху і різнойменної руки знизу.
Кидок нахилом захватом різнойменної руки і стегна збоку. Захисти: а) захопити шию попереду, впираючись передпліччям в груди (не дати зробити нирок); б) сідаючи, впертися захопленою ногою в стегно атакуючого. Контрприйом: кидок підворотом захватом руки під плече з підніжкою (підхватом).
Кидок нахилом захватом різнойменної руки і ноги. Захист: впертися вільною рукою в груди, сідаючи, відставити ногу назад. Контрприйом: кидок прогином захватом руки і тулуба з підніжкою.
Кидок нахилом захватом шиї і різнойменної ноги. Захист: впертися вільною рукою в груди, сідаючи, відставити ногу назад. Контрприйом: кидок підворотом захватом руки і шиї з передньою підніжкою.
Кидок нахилом захватом однойменної ноги зсередини. Захист: захопити руку, іншою рукою впертися в плече, відставити ногу назад. Контрприйом: кидок підворотом захватом руки і шиї з підхватом.
Кидки поворотом («млин»)
Кидок поворотом захватом руки. Захисти: а) відкинути ноги. Контрприйом: перевод ривком захватом шиї зверху і різнойменного стегна.
Кидок поворотом захватом однойменної руки і ноги зсередини. Захист: сідаючи, відставити вільну ногу назад. Контрприйом: накривання захватом однойменної руки, відставляючи вільну ногу назад.
Кидок поворотом захватом шиї і однойменної ноги зсередини. Захисти: а) випрямитися, захопити однойменну руку на шиї; б) сісти, прогинаючись, відставити захоплену ногу назад. Контрприйом: перевод ривком захватом шиї.
Кидки відворотом Кидок підворотом захватом руки на плече. Захист: впертися рукою в бік (стегно), сісти. Контрприйом: перевод ривком за руку і тулуб.
Кидок підворотом захватом руки і шиї зверху. Захист: випрямитися, впираючись рукою в стегно (таз). Контрприйом: перевод ривком захватом тулуба.
Кидок підворотом захватом руки і тулуба з передньою підніжкою. Захист: впертися вільною рукою в стегно (таз). Контрприйоми: а) перевод ривком за тулуб з рукою; б) кидок прогином захватом руки і тулуба з підсадом (підсічкою).
Кидок підворотом захватом руки і шиї з передньою підніжкою. Захист: впираючись рукою в стегно, виставити ногу вперед.
Кидки прогином
Кидок прогином захватом шиї і стегна збоку. Захист: сісти і захопити руку на шиї. Контрприйоми: а) кидок підворотом захватом руки під плече; б) перевод ривком захватом тулуба збоку з підніжкою.
Кидок прогином захватом руки і стегна збоку. Захист: а) захопити шию попереду, впираючись передпліччям в груди; б) сісти, звільнити захоплену ногу. Контрприйом: кидок нахилом захватом руки з відтхватом однойменної ноги зсередини.
Кидок прогином захватом шиї зверху і різнойменного стегна зсередини (зовні). Захист: захопити руку на шиї і, відставляючи ногу назад, розірвати захват. Контрприйом: кидок поворотом захватом руки і однойменної ноги зсередини.
Кидок прогином захватом тулуба і стегна збоку. Захист: захопити руку, виставити захоплену ногу поміж ніг атакуючого. Контрприйом: кидок підворотом захватом руки під плече з боковою підніжкою.
Кидок прогином захватом руки і тулуба з обвивом. Захист: сісти, відставляючи ногу назад. Контрприйоми: а) звалювання збиванням захватом однойменного стегна зсередини і тулуба; б) кидок прогином захватом тулуба з підніжкою.
Кидок прогином захватом рук з обвивом. Захист: впертися захопленою рукою в груди, відставити ногу. Контрприйоми: а) перевод ривком захватом тулуба; б) кидок прогином захватом тулуба з підсадом.
Кидок прогином захватом руки і тулуба збоку. Захист: сісти і захопити плече і шию зверху. Контрприйом: звалювання збиванням захватом руки і шиї зверху із зачепом.
Кидок обертанням («вертушка») 

Кидок обертанням захватом за руку зверху. Захист: а) атакуємий випрямляється і ривком на себе звільнює захоплену руку; б) атакуємий виставляє вперед ногу, що стоїть позаду і повертається грудьми до атакуючого. Контрприйом: а) накривання висівом; б) перевод ривком за руку.
Кидок збиванням
Кидок збиванням захватом шиї і дальньої ноги попереду – зсередини. Захист: відставити ногу і впертися руками в плече. Контрприйоми: а) перевод ривком за руку; б) кидок прогином захватом шиї з рукою.
Кидок скручуванням
Кидок скручуванням захватом руки і тулуба з підніжкою. Захисти: а) сідаючи, виставити ногу в сторону кидка; б) відставити ногу назад, розірвати захват. Контрприйом: кидок прогином захватом тулуба з рукою.
Орієнтовні комбінації прийомів:
- перевод ривком захватом плеча і шиї зверху – збивання звалюванням захватом ніг;
- перевод ривком захватом однойменної руки з підніжкою – кидок нахилом захватом руки із задньою підніжкою;
- перевод нирком захватом ніг – переворот скручуванням захватом схрещених гомілок;
- перевод ривком захватом однойменної руки – кидок підворотом захватом руки через плече;
- перевод ривком захватом плеча і шиї зверху – перевод нирком захватом ноги (ніг).
4. Техніка боротьби у партері.
Перевороти скручуванням. Переворот скручуванням захватом дальньої руки знизу і стегна зсередини. Захист: лягти на бік спиною до атакуючого, відставити дальню руку і ногу в сторону.
Переворот скручуванням захватом дальнього стегна зсередини і шиї зверху (однойменного плеча). Захист: лягти на бік спиною до атакуючого, виставити дальню ногу в упор.
Переворот скручуванням захватом шиї важелем, притискуючи голову стегном. Захисти: а) виставити ногу вперед-в сторону і, повертаючись грудьми до атакуючого, зняти його руку з шиї. Контрприйом: переворот назад захватом різнойменної руки під плече.
Переворот скручуванням захватом руки на ключ і дальньої гомілки. Захисти: прибрати дальню ногу назад – в сторону; випрямляючись, перейти у високий партер; звільнити захоплену ногу і, виставляючи її вперед – в сторону, встати в стійку.
Переворот скручуванням захватом рук і дальнього стегна знизу-з середини. Захист: відставити захоплену руку і ногу в сторону.
Переворот скручуванням захватом дальньої руки знизу і стегна. Захист: лягти на бік спиною до атакуючого, відставити дальню руку і ногу в сторону.
Переворот скручуванням захватом дальньої руки і гомілки. Захисти: а) не даючи захопити себе, відвести руку в сторону, а ногу відставити назад-в сторону; б) опускаючи ближнє плече, випрямити захоплену ногу і звільнити її.
Переворот скручуванням захватом схрещених гомілок. Захисти: а) захопити руку, підтягти ближню ногу до себе; б) сісти і захопити ближню ногу атакуючого.
Переворот скручуванням зворотним захватом дальнього стегна. Захист: відштовхуючись ногою від килима, просунутися вперед-в сторону атакуючого. Контрприйом: накривання ближньою ногою, впираючись руками в килим.
Переворот скручуванням захватом шиї з-під плеча і дальньої гомілки (стегна) знизу-з середини. Захист: лягти на бік спиною до атакуючого. Контрприйоми: а) вихід на верх висідом; б) кидок підворотом захватом руки під плече (з підніжкою).
Перевороти забіганням
Переворот забіганням захватом шиї з-під дальнього плеча, притискуючи руку стегном. Захисти: а) притиснути руку до себе; б) перенести вагу тіла в сторону суперника, прибрати руку із-за коліна і притиснути її до себе. Контрприйоми: а) переворот через себе захватом руки під плече і різнойменного стегна зсередини; б) вихід на верх висідом. 
Переворот забіганням захватом руки на ключ і дальньої гомілки. Захисти: відставити ногу назад – в сторону; лягти на бік спиною до атакуючого, впертися вільною рукою в килим і виставити ногу вперед – в сторону.
Переворот забіганням захватом руки на ключ і дальньої гомілки, притискуючи руку стегном. Захист: виставити захоплену ногу в сторону і захопити ногу суперника. Контрприйом: вихід на верх висідом захватом стегна через руку.
Перевороти переходом
Переворот переходом захватом схрещених гомілок. Захисти: сісти на ноги, захопити ближню ногу суперника; встати у високий партер і звільнити ближню ногу.
Переворот переходом захватом за підборіддя і зачепом ближнього стегна (ножицями). Захист: перенести вагу тіла на захоплену ногу, впираючись дальньою рукою і ногою в килим.
Переворот переходом зачепом дальньої ноги стопою зсередини і захопленням руки (шиї). Захист: перенести вагу тіла в сторону суперника, відставляючи захоплену ногу в сторону.
Перевороти перекатом 

Переворот перекатом захватом на важіль із зачепом гомілки. Захисти: притиснути голову до руки, не даючи захопити на важіль; притиснути захоплену руку до тулуба, випрямити ногу; розвернутися грудьми до атакуючого.
Переворот перекатом зворотним захватом дальнього стегна. Захист: захопити руку, лягти на стегно захопленої ноги.
Переворот перекатом захватом дальньої гомілки двома руками. Захисти: випрямити захоплену ногу в сторону; лягти на бік спиною до атакуючого; витягнути ноги.
Перевороти розгинанням
Переворот розгинанням обвивом ноги із захватом дальньої руки зверху-з середини. Захисти: впертися дальньою рукою в килим і перенести вагу тіла на захоплену ногу; лягти на бік у сторону захопленої руки.
Переворот розгинанням обвивом ноги із захватом шиї з-під дальнього плеча. Захисти: не дати зробити обвив – захопити стопу атакуючого, з'єднати стегна; притиснути руку до тулуба, відставити захоплену ногу назад.
Перевороти накатом
Переворот накатом захватом різнойменного зап'ястя між ніг. Захист: сідаючи, впертися вільною рукою і ближньою ногою в килим.
Переворот накатом захватом тулуба і передпліччя зсередини із зачепом ноги стопою. Захист: лягти на сторону і повернутися грудьми до атакуючого.
Дожимання на мосту, виходи з моста:
- дожимання із захватом руки та шиї збоку (зі з’єднанням та роз’єднанням рук). Виходи з мосту: а) забіганням в сторону від партнера; б) звільняючи руки, повернутися в сторону партнера;
- дожимання із захватом руки та тулуба збоку. Вихід з мосту: забіганням в сторону від партнера. Контрприйоми: а) переворот через себе із захватом руки двома руками; б) переворот через себе із захватом руки та тулуба;
- дожимання із захватом тулуба двома руками збоку (сидячи, лежачи). Вихід з мосту: впираючись руками в підборіддя, лягти на живіт. Контрприйоми: а) переворот через себе із захватом руки та шиї; б) накривання висідом із захватом руки та шиї;
- дожимання із захватом однойменного зап’ястя та тулуба збоку. Вихід з мосту: забіганням в сторону від атакуючого. Контрприйом: накривання забіганням в сторону від атакуючого.
Орієнтовні комбінації прийомів:
- переворот скручуванням захватом шиї з-під дальнього плеча – переворот скручуванням захватом рук збоку; 

- переворот скручуванням захватом шиї з-під дальнього плеча – переворот скручуванням захватом передпліччя зсередини;
- переворот накатом захватом шиї з-під плеча і тулуба зверху – переворот забіганням захватом шиї з-під плеча;
- переворот скручуванням захватом схрещених гомілок – переворот накатом;
- переворот накатом з ключем і захватом тулуба зверху – переворот переходом з ключем і захватом підборіддя.
Тактична підготовка
На етапі базової підготовки відбувається формування базових техніко-тактичних дій і навичок ведення змагальних поєдинків.
На першому році навчання тактична підготовка вигідних положень для проведення прийомів, контрприйомів, комбінацій проводиться в процесі засвоєння технічних дій.
Особливістю другого року навчання є опанування тактичної підготовки прийомів. Використання вигідних положень для проведення контрприйомів, комбінацій вивчається у процесі удосконалення техніки і тактики боротьби в спеціальних вправах, тренувальних поєдинках. 
На третьому році навчання вивчається тактична підготовка прийомів і контрприйомів. Вигідні положення для об’єднання одного прийому з іншими в комбінації вивчаються у процесі удосконалення прийомів. Вивчається тактика ведення поєдинку, складається план поєдинку з відомим суперником та його реалізація. 
Для четвертого року навчання характерним є опанування тактичної підготовки проведення прийомів, контрприйомів і комбінацій, що вивчаються. Вивчається тактика ведення поєдинку і тактика участі у змаганнях. Тактична підготовка передбачає засвоєння основних положень, способів маневрування, захватів на матеріалі спеціалізованих ігрових комплексів, що передбачають:
- швидке і надійне здійснення захвату;
- швидке переміщення;
- запобігання захвату суперником або своєчасне звільнення від нього;
- виведення суперника з рівноваги;
- сковування його дії;
- завоювання переважної позиції для досягнення переваги швидким маневруванням (надалі – можливої атаки);
- вимушення суперника відступати тисненням по килиму в захваті;
- підготовку на незвичний початок поєдинку, який може перериватися і поновлюватися по ходу сутички кілька разів (можливо в гірших умовах для одного з борців і тому подібне) тощо.
Елементи маневрування
Маневрування у певному захваті із зміною взаємоположень в стійці і в партері; із зміною захватів.
Маневрування із завданням не дати суперникові здійснити певний захват. 
Маневрування із завданням звільнитися від захвату, що нав'язується суперником.
Маневрування із завданням здійснити свій захват.
Маневрування із завданням перейти з одного захвату на інший.
Маневрування із завданням зайняти вигідне положення для подальшого виконання певного прийому.
Маневрування з елементами заданого способу виконання блокуючих дій і захватів за допомогою ігор в торкання з поступовим ускладненням завдань (обмеження площі; введення гандикапу тощо).
Атакуючі і блокуючи захвати
Засвоєння блокуючих захватів і упорів, притискуючи руки до тулуба. Засвоєння способів звільнення від захватів:
- при захваті зап'ястя – зробити різкий ривок захопленою рукою на себе і, повертаючи її у сторону великого пальця руки суперника, тут же захопити його зап'ястя;
- при захваті однойменного зап'ястя і плеча – впертися вільною рукою в однойменне плече суперника і, вириваючи руку, звільнити її;
- при захваті обох рук за зап'ястя – зробити різкий ривок руками на себе, повертаючи їх у сторону великих пальців суперника, звільнитися від захвату і тут же захопити його зап'ястя;
- при захваті рук зверху – впертися руками в тулуб суперника і, відходячи назад, різким рухом рук на себе звільнитися від захвату;
- при захваті рук знизу – опускаючи захоплені руки через сторони вниз і сідаючи, захопити руки суперника зверху або впертися руками йому в живіт;
- при захваті різнойменної руки і шиї – сідаючи, збити вільною рукою під лікоть руку суперника з шиї, нахиливши при цьому голову вниз, і вирвати захоплену руку;
- при захваті шиї з плечем (руки атакуючого з’єднані) – сідаючи, збити вільною рукою з шиї руку суперника і ривком опустити вниз захоплену руку;
- при захваті шиї з плечем зверху:
а) сідаючи, впертися передпліччям захопленої руки в живіт суперникові і, захопивши вільною рукою його різнойменне зап'ястя, відступаючи назад, розірвати захват;
б) захопити тулуб і різнойменне зап'ястя суперника у себе на шиї, підійти ближче до нього і, випрямляючись, розірвати захват;
- при захваті тулуба двома руками спереду – сідаючи, впертися долонями в підборіддя суперника і, відходячи назад, розірвати захват;
- при захваті тулуба з рукою – захопити вільною рукою різнойменне зап'ястя суперника і, натискаючи на його руку вниз і сідаючи, одночасно впертися передпліччям іншої руки в живіт атакуючого, відійти від нього назад і розірвати захват.
Психологічна підготовка
На етапі базової підготовки психологічна підготовка передбачає:
- підвищення рівня мотивації до занять вільною боротьбою;
- виховання вольових якостей і психологічної стійкості до специфічних тренувальних і змагальних навантажень.
Лекція 4. Засоби, методи та принципи спортивної підготовки на етапі спеціалізованої підготовки.
План:
1. Організація та методика відбору.
2. Основний матеріал.
3. Техніка боротьби у стійці.
4. Техніка боротьби у партері.
1. Організація та методика відбору
У групах спеціалізованої підготовки продовжується навчально-тренувальний процес на етапі спеціалізованої базової підготовки для перспективних вихованців, які пройшли спортивну підготовку в групах базової підготовки з метою розвитку спеціальних фізичних якостей та підвищення фізичної працездатності за рахунок поступового збільшення обсягу тренувальних навантажень, для поповнення складу збірних команд для участі у змаганнях відповідного рівня. Основне завдання на цьому етапі відбору в боротьбі вільній – виявлення спортсменів, що характеризуються високим рівнями фізичної підготовленості, психічної стійкості й технікотактичної майстерності для досягнення ними вищих спортивних результатів. Досить суттєвим у відборі на даному етапі є оцінка техніки виконання різноманітних спеціально-підготовчих вправ а також об’єм, різнобічність і ефективність техніко-тактичних дій, ступінь володіння «коронним» техніко-тактичними діями та навичками участі у змаганнях. 

Ефективність відбору в значній мірі пов’язана з оцінкою у спортсмена основних показників, що характеризують рівень їх спеціальної підготовленості та спортивної майстерності. Важливими показниками виступають рівень розвитку фізичних якостей, можливості системи енергозабезпечення, досконалість спортивної техніки, здатність до перенесення навантажень й ефективному відновленню. Крім того важливу роль на цьому етапі відбору відіграють спортивні результати, яких досягли спортсмени за рахунок тренувань з невеликими обсягами роботи. 

2. Основний матеріал
Групи спеціалізованої підготовки комплектуються із юнаків ІІ-І розряду, КМС віком 15-19 років і дівчат ІІ-І розряду, КМС 14-18 віком років, які характеризуються високим рівнем фізичної підготовленості, психологічної стійкості і техніко-тактичної майстерності. Заняття у даних групах проводять фахівці високої кваліфікації, що володіють технологією побудови і програмування різних етапів тренувального процесу, методикою групових і індивідуальних форм тренувальних занять. 

Основними методами тренування є: рівномірний, поперемінний, повторний, інтервальний і змагальний. Тренувальний процес організовується у формі індивідуально-групових, навчальнотренувальних, тренувальних і змагальних занять вибіркової і комплексної спрямованості. На даному етапі поряд з удосконаленням захисту, слід особливу увагу приділяти атакам у відповідь. Характерною особливістю даного етапу є спеціальна організація навчання, роботи, у зв’язку з поглибленою спеціалізованою підготовкою і систематичними виїздами на збори і змагання.
Теоретична підготовка. Теоретична підготовка на етапі спеціалізованої підготовки повинна вирішувати такі основні завдання:
- удосконалення методики аналізу особистої змагальної діяльності, змагальної діяльності кращих борців світу та основних конкурентів (виявлення помилок та шляхи їх усунення, виявлення особливостей ведення сутички та техніко-тактичної майстерності борців високого класу; виявлення сильних і слабких сторін підготовленості своїх конкурентів та побудова відповідної тактики ведення сутички) 

- надання знань з методики харчування до та під час змагань, з методики зниження ваги;
- надання знань з напрямів індивідуалізації підготовки – виявлення та розвиток тих якостей, за рахунок яких борець буде перемагати;
- надання знань з методики удосконалення фізичної, техніко-тактичної та психологічної підготовки;
- надання знань щодо системи відновлювальних заходів, фізіологічних основ юнацького спорту, педагогічного контролю, масажу та ін.
Фізична підготовка. Фізична підготовка спортсменів груп спеціалізованої підготовки базується на матеріалі попередніх років навчання. На етапі спеціалізованої підготовки індивідуалізація загальної і спеціальної фізичної підготовки відбувається з переважаючим розвитком спеціальної витривалості і швидкісно-силових якостей для забезпечення високого рівня спеціальної працездатності стосовно вимог тренувальної і змагальної діяльності.
Технічна підготовка. На етапі спеціалізованої підготовки відбувається удосконалення базових техніко-тактичних дій і формування «коронної техніки» з урахуванням індивідуальних особливостей. Нижче наведені технічні елементи є доповненням до техніки вільної боротьби, яка вивчалась на попередніх етапах підготовки і на даному етапі удосконалюється. 

3. Техніка боротьби у стійці. 

Переводи ривком Перевод ривком за руку з підсічкою дальньої ноги. Захисти: а) зробити крок дальньою ногою вперед; б) впертися захопленою рукою в груди. Контрприйом: перевод ривком за руку.
Переводи нирком Перевод нирком захватом шиї і тулуба з підніжкою. Захисти: а) впертися передпліччям в груди; б) відставляючи ногу назад і повертаючись грудьми до суперника, зняти руку з шиї. Контрприйоми: а) кидок боковою підніжкою захватом руки під плече; б) кидок підворотом через спину захватом зап'ястя з підніжкою.
Перевод нирком захватом руки і тулуба з підніжкою. Захисти: а) впертися передпліччям в груди; б) крокуючи дальньою ногою вперед, сісти і захопити руку на тулубі. 

Перевод нирком захватом тулуба з підніжкою. Захисти: а) впертися передпліччям в груди; б) сідаючи, зробити крок дальньою ногою вперед. Контрприйом: кидок підворотом захватом зап'ястя.
Переводи обертанням (вертушка) Перевод обертанням захватом різнойменної ноги. Захисти: а) зігнути захоплену ногу в коліні і зробити зацеп однойменного стегна зсередини; б) впертися гомілкою між ніг атакуючого; в) зашагнути в протилежну обертанню сторону і залишити атакуючого в партері.
Переводи висівом Перевод висідом захватом гомілки позаду. Захисти: а) сісти, зробити крок дальньою ногою вперед і обернутися грудьми до атакуючого; б) перенести вільну ногу через атакуючого і обернутися до нього грудьми.
Звалювання збиванням Звалювання збиванням захватом руки і тулуба із зачепом різнойменної гомілки зсередини. Захист: впираючись вільною рукою в стегно, відставити ногу назад. Контрприйом: звалювання збиванням захватом руки і тулуба із зачепом зовні. 

Звалювання збиванням захватом тулуба із зачепом гомілкою (стопою) зовні. Захист: впертися руками в підборіддя, відставляючи ногу назад, прогнутися. Контрприйоми: а) звалювання збиванням захватом тулуба з руками із зачепом зсередини; б) кидок прогином захватом рук зверху.
Звалювання збиванням захватом руки двома руками із зачепом різнойменної стопи зовні. Захист: впертися вільною рукою в стегно, відставити ногу назад. Контрприйоми: а) звалювання збиванням захватом ноги і тулуба; б) кидок прогином захватом тулуба.
Звалювання скручуванням Звалювання скручуванням захватом руки і шиї з обвивом. Захист: впираючись рукою в стегно, відставити ногу назад і звільнити її. Контрприйоми: а) перевод ривком за руку і тулуб; б) кидок підворотом захватом тулуба збоку з підхватом. 

Кидки нахилом Кидок нахилом захватом руки двома руками із задньою підніжкою. Захист: нахилитися вперед, відставити ногу назад, вільною рукою впертися в бік, стегно. Контрприйоми: а) перевод ривком за руку; б) кидок підворотом захватом руки і тулуба з підніжкою.
Кидок нахилом захватом руки і тулуба з підніжкою. Захист: нахилитися вперед, відставити ногу назад. Контрприйоми: а) кидок нахилом захватом руки і тулуба; б) перевод ривком за тулуб і стегно.
Кидок нахилом захватом тулуба і ноги з підніжкою. Захист: захопити шию і руку, відставити захоплену ногу назад. Контрприйом: звалювання збиванням захватом руки і шиї із зачепом гомілкою зовні.
Кидок нахилом захватом різнойменної ноги з підніжкою. Захисти: а) захопити шию, впираючись передпліччям в груди, випрямляючи захоплену ногу поставити її назад, розірвати захват; б) впертися ногою в атакуючого, захопити руку; в) переступити через ногу атакуючого. Контрприйоми: а) перевод ривком захватом плеча і шиї зверху; б) кидок сідом захватом шиї зверху і стегна збоку.
Кидки відворотом Кидок підворотом захватом руки і ноги. Захист: захопити руку, виставити захоплену ногу вперед. Контрприйом: кидок прогином захватом руки і тулуба з підніжкою. 

Кидок підворотом захватом руки і тулуба збоку з підхватом. Захисти: а) захопити тулуб позаду, сісти; б) захопити ногу атакуючого і відірвати його від килима. Контрприйоми: а) перевод ривком захватом ніг; б) кидок прогином захватом тулуба (стегна) позаду.
Кидок підворотом захватом однойменної руки і тулуба з підхватом. Захист: захопити руку на тулубі і сісти. Контрприйоми: а) кидок підворотом захватом зап'ястя із задньою підніжкою; б) кидок прогином зворотним захватом ніг попереду. 

Кидки поворотом («млин») Кидок поворотом захватом різнойменної руки і ноги зовні. Захист: випрямитися, відставляючи захоплену ногу. Контрприйом: накривання захватом рук з відставлянням захопленої ноги. 

Кидок поворотом захватом однойменної руки і різнойменної ноги зовні. Захист: випрямитися, відставляючи захоплену ногу назад. Контрприйом: накривання захватом однойменної руки, відставляючи захоплену ногу назад.
Кидки прогином Кидок прогином захватом руки і тулуба з підніжкою. Захист: сісти, відставляючи ногу назад. Контрприйоми: а) кидок прогином захватом руки і тулуба з підніжкою; б) накривання виставлянням ноги в сторону розвороту; в) звалювання збиванням захватом руки і тулуба. 

Кидок прогином захватом руки і тулуба з підсічкою. Захист: сісти, відставляючи ногу назад. Контрприйом: звалювання збиванням захватом руки і ноги. 

Кидок прогином захватом рук з підніжкою (підсічкою). Захист: впертися руками в живіт, сісти, відставляючи ногу назад. Контрприйоми: а) звалювання збиванням захватом тулуба із зачепом зсередини; б) кидок прогином захватом тулуба з підсічкою. 

Кидок прогином захватом руки і однойменної ноги з підсічкою. Захист: захопити руку і, впираючись гомілкою захопленої ноги в стегно атакуючого, відставити ногу назад. Контрприйом: накривання виставлянням ноги в сторону розвороту.
Кидок збиванням Кидок збиванням захватом руки і тулуба з боковою підсічкою. Захист: нахилитися, відійти від атакуючого, звільнити руку. Контрприйом: звалювання збиванням захватом руки і тулуба з підсічкою. 

Кидок сідом Кидок сідом захватом руки і тулуба. Захисти: а) не дати захват тулуба або руки; б) впертися руками в груди атакуючого. Контрприйоми: а) звалювання збиванням захватом ніг; б) накривання в сторону розвороту захватом руки і тулуба. 

Орієнтовні комбінації прийомів: 

- перевод обертанням захватом руки зверху – звалювання збиванням захватом ніг;
- звалювання збиванням захватом руки і однойменної ноги зсередини – кидок поворотом захватом руки і однойменної ноги зсередини;
- звалювання збиванням захватом руки двома руками – перевод обертанням захватом руки знизу;
- перевод ривком захватом плеча і шиї зверху – кидок поворотом назад захватом руки і ноги зсередини;
- кидок поворотом захватом руки і однойменної ноги зсередини – звалювання збиванням захватом ніг;
- кидок поворотом захватом руки двома руками – перевод обертанням.
Орієнтовні комбінації прийомів при переході «стійка – партер»:
- перевод нирком захватом ноги (ніг) – переворот накатом;
- прохід в ногу збоку голова зсередини – переворот скручуванням схресним захватом гомілок;
- перевод ривком захватом руки і шиї – переворот скручуванням захватом руки і шиї(«лампочка»);
- перевод ривком захватом руки і шиї – переворот прогином захватом руки і шиї.
4. Техніка боротьби у партері 
Перевороти скручуванням
Переворот скручуванням захватом руки на ключ, ближнього стегна і зачепом іншої ноги з-під захопленої. Захист: лягти на бік спиною до атакуючого, випрямити ноги і відвести їх далі від атакуючого, руки притиснути до тулуба.
Переворот скручуванням захватом руки і стегна зачепом дальньої ноги знизу-з середини. Захист: відштовхуючись від килима вільною ногою, просунутися вперед-в сторону від атакуючого і звільнити захоплену руку.
Переворот скручуванням захватом дальнього стегна зсередини і шиї зверху (однойменного плеча). Захист: лягти на бік спиною до атакуючого, виставити дальню ногу в упор.
Переворот скручуванням захватом подвійного схрещення гомілок. Захисти: а) розслабити ноги, згинаючи і розгинаючи їх, звільнити ногу; б) спираючись на руки, обернутися в сторону, протилежну повороту. Контрприйом: вихід на верх висідом.
Переворот скручуванням захватом шиї з-під дальнього плеча, затискаючи руку стегнами. Захист: притиснути руку до себе. Контрприйом: переворот через себе захватом руки під плече і різнойменної ноги зсередини. 

Переворот скручуванням захватом передпліччя зсередини, притискуючи голову стегном. Захисти: а) звільнити захоплену руку, впертися вільною рукою в килим; б) лягти на живіт, затиснути ногу атакуючого ногами і звільнити руку. Контрприйом: вихід на верх висідом захватом тулуба. 

Переворот скручуванням захватом різнойменного зап'ястя знизу-позаду. Захист: сідаючи, впертися вільною рукою і ближньою ногою в килим.
Переворот переходом Переворот переходом захватом стопи знизу-з середини і однойменної руки. Захист: захопити ближню ногу суперника, випрямити захоплену ногу назад.
Переворот переходом захватом дальньої гомілки знизу зсередини і однойменної руки. Захист: виставити захоплену ногу в сторону і захопити ногу суперника. Контрприйом: вихід на верх висідом захватом стегна через руку.
Переворот переходом захватом руки (шиї) із зачепом дальньої ноги стопою зсередини. Захист: перенести вагу тіла в сторону суперника, відставляючи захоплену ногу в сторону. Контрприйом: переворот скручуванням захватом руки і ноги.
Перевороти переходом захватом схрещених гомілок. Захисти: а) сісти на ноги, захопити ближню ногу атакуючого; б) встати у високий партер і звільнити ближню ногу. Контрприйоми: а) звалювання збиванням (ногами) захватом ближньої ноги; б) вихід на верх висідом.
Перевороти перекатом Переворот перекатом захватом шиї із стегном (гомілкою). Захист: випрямити руки, прогнутися, відставляючи захоплену ногу назад, розірвати захват. Контрприйоми: а) переворот (або скидування) назад захватом різнойменної руки і ноги; б) накривання відкиданням ніг за атакуючого.
Переворот перекатом захватом шиї і дальньої гомілки. Захист: випрямити руки, прогнутися, відставляючи захоплену ногу назад, розірвати захват. Контрприйоми: а) кидок поворотом («млин» назад) захватом різнойменної руки і ноги; б) накривання ближньою ногою захватом руки під плече.
Переворот перекатом зворотним захватом дальнього стегна. Захист: захопити руку, лягти на стегно захопленої ноги. Контрприйоми: а) накривання ближньою ногою захватом стегна.
Переворот перекатом захватом шиї з-під плеча і стегна. Захисти: а) притиснути руку до себе, впираючись вільною рукою в килим, прогнутися; б) виставити ногу в сторону і обернутися грудьми до атакуючого.
Переворот перекатом захватом шиї і дальньої ноги знизу-з середини. Захист: впираючись в атакуючого, випрямити захоплену ногу. Контрприйоми: а) переворот за себе зворотним захватом ближнього стегна; б) вихід на верх висідом.
Переворот перекатом захватом шиї з-під дальнього плеча із зацепом гомілки. Захист: спираючись на передпліччі дальньої руки, відставити захоплену ногу назад. Контрприйоми: а) переворот (або скидування) захватом руки під плече з підхватом; б) накривання ближньою ногою захватом тулуба.
Переворот перекатом зворотним захватом ближнього стегна з-під дальнього. Захисти: а) випрямити ближню ногу; б) рухом вперед звільнити дальню ногу. Контрприйом: накривання захватом ближньої ноги.
Переворот перекатом зворотним захватом ноги, притискуючи голову. Захист: впертися руками в килим і, випрямляючи ноги, прогнутися. Контрприйом: вихід на верх висідом.
Переворот перекатом захватом дальньої руки знизу-з середини і стегна. Захист: впертися руками в килим, випрямляючи ноги, прогнутися. Контрприйом: а) вихід на верх висідом.
Переворот перекатом зворотним захватом тулуба, притискуючи голову. Захист: впертися руками в килим, прогнутися. Контрприйом: переворот зворотним захватом тулуба.
Перевороти розгинанням Переворот розгинанням захватом голови (притискуючи голову до грудей). Захист: зняти руку з голови і встати у положення високого партеру. Контрприйом: переворот (або скидування) захватом руки на плече.
Переворот розгинанням захватом шиї з-під дальнього плеча з обвивом ноги. Захисти: а) не дати зробити обвив, захопити стопу атакуючого, з'єднати стегна; б) притиснути руку до тулуба, відставити захоплену ногу назад. Контрприйом: переворот скручуванням захватом різнойменної ноги і тулуба (шиї).
Переворот розгинанням (з переходом) захватом руки (підборіддя) з обвивом ноги. Захисти: а) не дати зробити обвив, з'єднати стегна, захопити стопу атакуючого; б) перенести вагу тіла на обвиту ногу, впираючись дальньою рукою в килим. Контрприйоми: а) переворот скручуванням захвато різнойменної ноги і тулуба; б) вихід на верх висідом.
Переворот розгинанням захватом шиї з-під плеча із зачепами ніг. Захист: з'єднати стегна, руки притиснути до себе. Контрприйом: переворот через себе захватом руки під плече і різнойменної стопи.
Переворот розгинанням захватом дальньої руки важелем з обвивом ноги. Захисти: а) лягти на живіт, зводячи ноги разом, руки притиснути до себе; б) піднімаючи таз, просунутися назад. Контрприйом: переворот скручуванням захватом різнойменної стопи і руки.
Переворот розгинанням захватом руки важелем із зачепом ніг. Захисти: а) лягти на живіт, зводячи ноги разом, руки притиснути до себе; в) підводячи таз, просунутися назад між ніг атакуючого. Контрприйоми: а) переворот скручуванням захватом різнойменної стопи і тулуба (руки, шиї); б) вихід на верх висідом; в) вихід на верх відходом назад між ніг атакуючого. 

Переворот розгинанням захватом дальньої гомілки з обвивом ноги. Захист: а) лягти на живіт і перенести вагу тіла на обвиту ногу. Контрприйом: вихід на верх висідом.
Переворот розгинанням захватом дальньої руки зверху-з середини з ножицями. Захисти: а) з'єднати стегна; б) вагу тіла перенести на захоплену ногу, виставити дальню руку вперед. Контрприйом: вихід на верх висідом.
Перевороти накатом Переворот накатом захватом руки па ключ і стегна. Захист: захопити руку, відставити захоплену ногу назад і перенести вагу тіла в сторону від атакуючого. Контрприйоми: а) переворот (або скидування) захватом руки через плече; б) накривання відкиданням ніг за атакуючого. 

Переворот накатом захватом передпліччя зсередини і дальнього стегна. Захист: притиснутися тазом до килима, переносячи вагу тіла в сторону від атакуючого. Контрприйом: накривання відкиданням ніг за атакуючого.
Переворот накатом захватом різнойменного зап'ястя із зачепом ноги стопою. Захист: захопити руку, лягти на бік грудьми до атакуючого, впертися стегном в килим у сторону перевороту до нього грудьми. Контрприйом: накривання відкиданням ніг за атакуючого.
Переворот накатом захватом руки на ключ і гомілки. Захист: впертися коліном в килим і перенести вагу тіла в сторону від атакуючого, обернутися до нього грудьми. Контрприйом: накривання відкиданням ніг за атакуючого із захватом ноги.
Переворот накатом захватом передпліччя зсередини і тулуба зверху із зачепом ноги стопою. Захисти: а) лягти на бік грудьми до атакуючого; б) впертися рукою і коліном у килим в сторону перевороту. Контрприйом: накривання відкиданням ніг за атакуючого. 

Перевороти прогином Переворот прогином захватом плеча і шиї збоку. Захисти: а) притиснути захоплювану руку до себе; б) відставити ближню назад ногу і притиснути захоплену руку до себе. Контрприйом: накривання ближньою ногою захватом руки під плече.
Переворот прогином захватом руки на ключ і іншої руки під плече. Захист: відставити назад ближню ногу і виставити вперед захоплювану руку. Контрприйом: накривання захватом зап'ястя і тулуба.
Переворот прогином захватом шиї з ногою. Захист: не дати з'єднати захват і відставити ближню ногу назад. Контрприйом: кидок поворотом захватом руки і ноги. 

Орієнтовні комбінації прийомів: 

- переворот скручуванням із захватом рук збоку – переворот скручуванням захватом дальньої руки і стегна знизу-спереду;
- переворот скручуванням із захватом рук збоку – переворот перекатом із захватом шиї і дальнього стегна;
- переворот забіганням захватом руки на ключ і передпліччям на шиї – переворот накатом із захватом різнойменного зап'ястя ззаду-збоку із зачепом ноги стопою;
- переворот перекатом захватом шиї із стегном – переворот скручуванням захватом руки (шиї) і ближнього стегна із зачепом дальньої ноги зсередини;
- переворот скручуванням захватом схрещених гомілок – переворот перекатом зворотним захватом дальнього стегна;
- переворот скручуванням захватом схрещених гомілок – переворот накатом захватом тулуба;
- переворот переходом захватом стегна – переворот накатом захватом тулуба (або тулуба з рукою).
Дожимання на мосту, виходи з моста:
- дожимання захватом ніг під плечі (з боку ніг). Вихід з мосту: з просуванням вперед, звільненням ноги і поворотом на живіт;
- дожимання захватом руки (руки і шиї) з обвивом однойменної ноги (у положенні зверху). Виходи з мосту: а) переворотом в сторону захопленої руки повернутися на живіт; б) звільняючи ногу і руку, повернутися на живіт в сторону вільної руки. Контрприйоми: а) вихід на верх висідом; б) накривання висідом із захватом шиї та тулуба;
- дожимання із захватом однойменної руки та дальньої гомілки знизу-ззаду (у положенні під партнером). Вихід з мосту: звільняючи руку або ногу, повернутися на живіт. Контрприйом: вихід на верх забіганням;
- дожимання із захватом руки (руки та шиї) із зачепленням ніг (у положенні зверху). Вихід з мосту: лягти на бік в сторону захопленої руки; звільняючи ногу, що знаходиться знизу, повернутися на живіт. Контрприйом: переворот через себе із захватом руки та тулуба із зачепленням ноги;
- дожимання із захватом однойменної руки спереду-збоку; дожимання із захватом дальньої руки знизу-ззаду, притискуючи ближню руку стегном (знаходячись під партнером).
Тактична підготовка Завданнями тактичної підготовки на даному етапі підготовки є удосконалення навичок ведення поєдинків з різними суперниками і формування навичок участі у відповідальних змаганнях. Вивчається тактична підготовка проведення прийомів, контрприйомів і комбінацій; тактика ведення поєдинку; тактика участі у змаганнях. Проводиться аналіз майстерності суперників, визначення положення в турнірній таблиці, розподіл сил. 

Психологічна підготовка. На етапі спеціалізованої підготовки робиться акцент на формування психологічних якостей борця і вміння регулювати емоційний стан в умовах тренувань і змагань; виробляється підвищення психологічної стійкості до різних збиваючих факторів.
Лекція 5. Засоби, методи та принципи спортивної підготовки на етапі вищої спортивної майстерності.

План:
1. Організація та методика відбору.

2. Основний матеріал.

3. Техніка боротьби у стійці. 

4. Техніка боротьби у партері.

1. Організація та методика відбору.

У групах підготовки до вищих досягнень здійснюється удосконалення індивідуальної техніки та тактики в обраному виді спорту на етапі підготовки до вищих досягнень, збільшення обсягу навчально-тренувальної роботи та змагальної практики для максимальної реалізації індивідуальних можливостей на всеукраїнських та міжнародних спортивних змаганнях.
Завданням спортивного відбору на цьому етапі підготовки є виявлення можливостей спортсменів до досягненню результатів міжнародного рівня, здатності до перенесення виключно напружену тренувальну програму та ефективно адаптуватись до навантажень. Контингент вихованців груп підготовки до вищих досягнень в боротьбі вільній складають високообдаровані кваліфіковані спортсмени віком від 18 років, які мають високий рівень технікотактичної підготовленості, здатні переносити значні фізичні та психічні навантаження в процесі тренувальної та змагальної діяльності. Велике значення на цьому етапі відіграє різнобічна технічна підготовленість борців, що проявляється в досить досконалому володінні не тільки борцівською технікою, але й у вмінні технічно правильно виконувати велику кількість спеціально-підготовчих вправ. Така структура технічної підготовленості дозволяє сформувати у спортсменів раціональну варіативну техніку дій, що відповідає його морфо-функціональним можливостям, з урахування специфіки боротьби вільної.
2. Основний матеріал.

Групи підготовки до вищих досягнень комплектуються із обдарованих спортсменів, майстрів спорту, як правило, юнаків старших 18 років і дівчат старших 17 років з високим рівнем техніко-тактичної, фізичної підготовленості, які здатні переносити великі фізичні і психологічні навантаження в процесі тренувальної і змагальної діяльності. Заняття у даних групах проводять фахівці найвищої кваліфікації, що володіють методикою індивідуальної підготовки борців і добре розуміють взаємозв’язок і взаємообумовленість основних компонентів системи підготовки висококваліфікованих борців. 

Основними методами тренування є: поперемінний, інтервальний і змагальний. Тренувальний процес організовується у формі індивідуальних, індивідуально-групових, тренувальних, контрольних і змагальних занять вибіркової спрямованості.
На даному етапі поряд з удосконаленням захисту, слід особливу увагу приділяти атакам у відповідь. Характерною особливістю даного етапу є: організація побуту, роботи, навчання з урахуванням підготовки і участі в системі змагань; спеціалізована підготовка в різних кліматичних і географічних умовах у відповідності з вимогами майбутніх відповідальних змагань.
Теоретична підготовка. Теоретична підготовка на етапі підготовки до вищих досягнень приблизно має такий же зміст, як і на етапі спеціалізованої базової підготовки. Відмінності лише у тому, що більше уваги приділяється індивідуалізації тренування, пошуку напрямів удосконалення індивідуального стилю протиборсва, аналізу змагальної діяльності основних конкурентів, удосконаленню методики зниження ваги.
Фізична підготовка. На етапі підготовки до вищих досягнень індивідуалізація загальної і спеціальної фізичної підготовки, спрямована на подальше удосконалення основних і розвиток відстаючих фізичних якостей, для забезпечення високої надійності і ефективності змагальної діяльності.
Технічна підготовка. Нижче наведені технічні елементи є доповненням до техніки вільної боротьби, яка вивчалась на попередніх етапах підготовки і на даному етапі удосконалюється. У групах підготовки до вищих досягнень відбувається оволодіння новими підготовками та підвищення ефективності «коронних» техніко-тактичних дій.
3. Техніка боротьби у стійці. 

Переводи в партер Перевод ривком із захватом однойменної руки з підніжкою (підсічкою). Контрприйом: кидок підворотом із захватом руки через плече (передньою підніжкою, підхватом) – кидок прогином із захватом-руки та тулуба збоку (нирок).
Перевод нирком із захватом ноги. Перевод нирком із захватом шиї та різнойменного стегна. Захист: а) впертися в груди атакуючого; б) присісти, відставляючи захоплену ногу назад, впертися руками в атакуючого. Контрприйоми: а) перевод ривком із захватом руки та шиї зверху; б) кидки підворотом із захватом руки під плече з боковою підніжкою.
Переводи із захватом ноги (ніг) зсередини (ззовні). 

Переводи висідом із захватом однойменної ноги через руку.
Звалювання Звалювання збиванням із захватом руки та тулуба із зачепленням гомілки зсередини (ззовні). Захист: впираючись рукою в стегно, відставити ногу назад. Контрприйом: звалювання збиванням захватом руки та тулуба із зачепленням гомілки ззовні (зсередини). 

Звалювання скручуванням із захватом шиї зверху та різнойменної і руки знизу. Захист: з'єднати руки, впертися ними в живіт атакуючого. Контрприйом: кидок поворотом із захватом руки та ноги ззовні.
Звалювання збиванням із захватом ноги. Звалювання збиванням із захватом тулуба (ніг) із зачепленням гомілкою ззовні (зсередини). Звалювання скручуванням із захватом шиї зверху та різнойменного стегна зсередини. Захист: захопити руку на шиї; відставляючи ногу назад, розірвати захват. Контрприйом: кидок поворотом із захватом руки та однойменної ноги зсередини.
Звалювання скручуванням із захватом рук з обвивом зсередини. 
Звалювання скручуванням із захватом руки та тулуба з обвивом зсередини. Захист: впертися рукою в груди, виставити вільну ногу вперед-в сторону. Контрприйоми: а) перевод ривком із захватом тулуба; б) кидок прогином із захватом руки та тулуба збоку з підсадкою.
Кидок нахилом Кидок нахилом із захватом ніг. Кидок нахилом із захватом руки з задньою підніжкою. Кидок нахилом із захватом однойменної руки та різнойменної ноги з відхватом. Захист: впертися рукою в груди (живіт), відставити захоплену ногу назад. Контрприйом: переведення ривком із захватом тулуба з підсічкою. 

Кидок нахилом із захватом тулуба та різнойменної ноги з відхватом. Кидок нахилом із захватом руки та тулуба з задньою підніжкою. Захист: нахилитися вперед, відставити ногу назад, вільною рукою упертися в бік або стегно – кидок обертанням із захватом руки зверху.
Кидки поворотом Кидок поворотом назад із захватом рук під плечі. Кидок поворотом із захватом шиї та однойменної ноги зсередини. Кидок поворотом із захватом однойменних руки та ноги зсередини. Захист: присідаючи, відставити вільну ногу назад з поворотом. Контрприйом: присідаючи, відставити вільну ногу назад з поворотом – перевод нирком із захватом ноги. 

Кидок поворотом із захватом руки під плече та однойменної ноги зсередини. Захист: впираючись вільною рукою в атакуючого, відставити захоплену ногу назад. Контрприйом: перевод поворотом в сторону захопленої ноги. 

Кидки відворотом Кидок підворотом із захватом різнойменних руки та ноги. Захист: захопити руку, виставити захоплену ногу вперед. Контрприйом: кидок підворотом із захватом руки під плече з передньою підніжкою.
Кидок підворотом із захватом різнойменних руки та стегна збоку з підхватом. Захист: а) захопити руку; присідаючи, виставити захоплену ногу вперед; б) поставити ногу між ногами атакуючого. Контрприйом: кидок підворотом із захватом руки під плече з підхватом зсередини. 

Кидок підворотом із захватом руки та шиї з підхватом зсередини. Захист: відхиляючись назад, ступити дальньою ногою вперед. Контрприйом: звалювання збиванням із захватом руки і шиї та зачепленням однойменної гомілки зсередини.
Кидок підворотом із захватом руки під плече з підхватом зсередини. Захист: захопити тулуб, виставити вільну ногу вперед-в сторону. Контрприйоми: а) звалювання збиванням із захватом тулуба збоку та різнойменної ноги; б) переведення ривком із захватом тулуба (з рукою); в) кидок прогином із захватом тулуба (з рукою) з підсадкою. 

Кидок підворотом із захватом руки та тулуба збоку з підхватом. Захист: а) захопити тулуб ззаду, присісти; б) захопити ногу атакуючого, відірвати його від килима. Контрприйоми: а) переведення ривком із захватом ноги ззаду; б) кидок прогином із захватом тулуба (стегна) ззаду.
Кидок підворотом із захватом рук з підхватом зсередини. Захист: впертися рукою в бік, відхилитися назад – кидок прогином із захватом рук знизу з підсадкою.
4. Техніка боротьби у партері.

Перевороти скручування. Переворот скручуванням із захватом передпліччя зсередини, притискуючи голову стегном.
Переворот скручуванням із захватом руки (шиї) та ближнього стегна із зачепленням дальньої ноги зсередини.
Переворот скручуванням із захватом схрещених гомілок.
Переворот скручуванням із захватом подвійним схрещуванням гомілок.
Переворот скручуванням із захватом дальньої руки знизу та ближнього стегна.
Переворот скручуванням із захватом шиї плечем попереду.
Переворот скручуванням із захватом шиї зверху та плеча знизу-спереду.
Переворот скручуванням із захватом шиї та плеча зверху-попереду.
Переворот забіганням Переворот забіганням із захватом шиї з-під плеча. Захист: лягти на бік спиною до атакуючого, впираючись в килим ногою та вільною рукою – переворот перекатом із захватом шиї з-під плеча та дальнього стегна.
Переворот забіганням із захватом шиї з-під плеча та дальньої гомілки.

Переворот забіганням із захватом ближньої руки «важелем», притискуючи голову плечем. Захист: виставити дальню ногу в упор; відхиляючи голову в сторону від атакуючого, вільною рукою захопити плече однойменної руки. Контрприйом: вихід на верх, притискуючи захоплену руку до тулуба.
Переворот забіганням із захватом руки на ключ і дальньої гомілки.

Перевороти переходом. Переворот переходом із захватом дальньої гомілки знизу-зсередини та однойменної руки. Захист: відставити захоплену ногу вбік, захопити ногу атакуючого. Контрприйом: вихід нагору висідом із захватом однойменного стегна через руху. 

Переворот переходом з ключем і зачепленням однойменної ноги. 

Переворот переходом з обвивом ноги та захватом підборіддя (руки).

Перевороти перекатом. Переворот перекатом із захватом шиї та дальньої ноги знизу-зсередини. Захист: випрямити руки. Прогнутися і, повертаючись грудьми до атакуючого, випрямити захоплену ногу. Контрприйоми: а) переворот назад із захватом різнойменних руки та ноги; б) вихід висідом із захватом ніг; в) накривання відкиданням ніг за атакуючого.
Переворот перекатом зворотним захватом дальнього стегна з ближньою гомілкою. Захист: захопити руку, сісти на дальнє стегно, випрямляючи ногу, розірвати захват. Контрприйом: переворот прогином (з висідом) захватом зап'ястя і однойменної гомілки. 

Переворот перекатом із захватом ноги, притискуючи голову. Захист: впертися руками в килим; випрямляючи ноги, прогнутися. Контрприйом: переворот назад із захватом руки та однойменної ноги.
Перевороти розгинанням. Переворот розгинанням обвивом ноги та захватом дальньої гомілки. Захист: а) перешкодити обвиву ноги, захопити руку; б) перенести вагу тіла на обвиту ногу. Контрприйом: вихід на верх висідом.
Переворот розгинанням з обвивом ноги та захватом шиї з-під дальнього плеча.
Перевороти накатом. Переворот накатом із захватом різнойменного зап’ястка ззаду-збоку зі зчепленням ноги ступнею.

Переворот накатом із захватом передпліччя та дальнього стегна із зачепленням ноги ступнею. 

Переворот накатом із захватом передпліччя та тулуба зверху із зачепленням ступнею.

Переворот накатом із захватом передпліччя зсередини та дальнього стегна
Переворот накатом з захватом руки на ключ і дальньої гомілки із зачепленням ступнею. Захист: притиснути таз до килима, впертися рукою та ближнім стегном у килим в сторону перевороту. Контрприйоми: а) вихід на верх висідом, б) переворот через слину із захватом зап’ястя із зачепленням; в) накривання відкиданням ніг за атакуючого.
Перевороти прогином. Переворот прогином із зворотним захватом дальнього стегна (з гомілкою).

Кидки нахилом. Кидок нахилом із захватом ближніх руки та ноги з відхватом спереду.

Кидки прогином. Кидок прогином із захватом дальньої руки знизу та ближнього стегна. Кидок прогином із зворотним захватом тулуба та ближнього стегна (гомілки). Кидок прогином із захватом ближніх руки (шиї) та стегна. Захист: сісти на стегно дальньої ноги, рухом вперед випрямити ногу. Контрприйоми: накривання.
Орієнтовні комбінації прийомів:
- переворот забіганням із захватом руки на ключ і передпліччя другої руки зсередини – переворот накатом із захватом руки на ключ і тулуба;
- переворот перекатом із захватом шиї та ближнього стегна – переворот скручуванням із захватом дальнього стегна знизу та шиї (однойменного плеча);
- переворот перекатом із захватом шиї з-під дальнього плеча із зачепленням гомілки – переворот перекатом із зачепленням ноги та голови;
- переворот розгинанням обвивом із захватом шиї з-під дальнього плеча – переворот переходом із захватом шиї і зачепленням різнойменної ноги ступнею зсередини;
- переворот розгинанням з обвивом ноги та захватом дальньої руки зверху-зсередини –переворот переходом з обвивом ноги та захватом дальньої руки зверху-зсередини;
- переворот накатом із захватом тулуба – переворот переходом «ножицями» із захватом шиї;
- переворот переходом «ножицями» із захватом руки на ключ – переворот накатом із захватом тулуба та захватом руки на ключ;
- переворот накатом із захватом руки на ключ і дальньої гомілки – переворот переходом з «ключем» і зачепленням стегна.
Тактична підготовка. У групах підготовки до вищих досягнень відбувається розширення арсеналу тактичних підготовок проведення прийомів, контрприйомів і комбінацій з урахуванням індивідуальних особливостей і підготовленості можливих суперників; удосконалення навичок ведення поєдинку та участі у відповідальних змаганнях.
Психологічна підготовка. На етапі підготовки до вищих досягнень робиться акцент на формування мотивації досягнення найвищих спортивних результатів, удосконалення умінь саморегуляції, психологічних станів в екстремальних умовах тренувань і змагань.
Лекція 6. Контроль підготовки спортсменів у спортивних видах боротьби.
Педагогічний контроль є основним для отримання інформації про стан і ефективність діяльності юних спортсменів. Він застосовується для оцінки ефективності засобів і методів тренування, для визначення динаміки спортивної форми і прогнозування спортивних досягнень. 

Завдання педагогічного контролю – облік тренувальних і змагальних навантажень, визначення різних сторін підготовленості спортсменів, виявлення можливостей досягнення запланованого спортивного результату, оцінка поведінки юного спортсмена на змаганнях. Основними методами педагогічного контролю є педагогічні спостереження і контрольні випробування (тести), що характеризують різні сторони підготовленості юних спортсменів.
Для визначення вихідного рівня і динаміки загальної фізичної підготовленості учнів спортивних шкіл, рекомендується наступний комплекс контрольних вправ: біг 10 м; стрибок у довжину з місця; човниковий біг 4(9 м; потрійний стрибок з місця; підтягування у висі на перекладині; підтягування на у висі перекладині схресним хватом; лазіння по канату 5 м без допомоги ніг; присідання за 20 секунд; утримання кута 90° із положення вису на перекладині; гнучкість із положення «міст»; тест «Реакція». 

Тестування із ЗФП учнів спортивних шкіл здійснюється двічі на рік: на початку і кінці навчального року. Перед тестуванням проводиться розминка. Орієнтовний комплекс контрольних вправ із ЗФП включає наступні тести: 

Біг 10 м. За командою «На старт!» учасники тестування стають за стартову лінію в положення високого старту (низький старт не використовується) і зберігають нерухомий стан. За сигналом стартера вони повинні якнайшвидше подолати задану дистанцію, не знижуючи темпу бігу перед фінішем. Результатом тестування є час подолання дистанції з точністю до десятої частки секунди. Дозволяється лише одна спроба.
Стрибок у довжину з місця. Для проведення тесту повинна бути неслизька поверхня з лінією і розміткою у сантиметрах. Учасник тестування стає носками до лінії, робить мах руками назад, потім різко виносить їх вперед, відштовхуючись ногами, стрибає якнайдалі. Результатом тестування є дальність стрибка (см) у кращій з трьох спроб. Місце відштовхування і приземлення повинні перебувати на одному рівні. 

Човниковий біг 4(9 м. Два борця стають один навпроти одного на відстані 9 метрів. Третій борець за командою «На старт!» займає положення високого старту за стартовою лінією, біля одного з них. За командою «Руш!» він пробігає 9 м до другого борця, торкається його коліна і повертається бігом назад до першого борця, також торкаючись його коліна. Таким чином спортсмен пробігає ще два відрізки по 9 м. Результатом тестування є час від старту до моменту, коли учасник тестування торкнувся другий раз коліна другого борця. Результат учасника визначається за кращою з двох спроб.
Потрійний стрибок з місця. Для проведення тесту повинна бути неслизька поверхня з лінією і розміткою у сантиметрах. Учасник тестування стає носком поштовхової ноги до лінії відштовхування, друга нога позаду довільно. Виконується потрійний стрибок. Довжина стрибка вимірюється від лінії відштовхування до ближнього сліду після третього стрибка у сантиметрах. Визначається кращий результат із трьох спроб.
Підтягування у висі на перекладині. Учасник тестування стає на лаву і хватом зверху (долонями вперед) береться за перекладину на ширині плечей, руки випрямлені. За командою «Можна!», згинаючи руки, він підтягується до такого положення, аби його підборіддя було над перекладиною. Потім учасник повністю випрямляє руки, опускаючись у вис. Вправа повторюється стільки разів, скільки в учасника вистачить сил. Результатом тестування є кількість безпомилкових підтягувань, під час яких не порушена жодна умова. Як виняток, для учнів молодшого шкільного віку установлена система дробових оцінок тестування. Якщо учасник випробування підтягнувся до положення, при якому візуально реєструється незначний, але яскраво виражений кут згинання рук у ліктьових суглобах, то йому зараховується 1/3 підтягування. Підтягування до положення, при якому голова учасника досягає рівня перекладини, оцінюється як 1/2 підтягування. Якщо учасник досягає перекладини кінчиком носа, йому зараховується 3/4 підтягування. Кожному учасникові дозволяється лише один підхід до перекладини. Не дозволяється розгойдуватися під час підтягування, робити допоміжні рухи ногами. Тестування припиняється, якщо учасник робить зупинку на 2 і більше секунди або йому не вдається зафіксувати потрібного положення більш як 2 рази поспіль. Дозволяється лише одна спроба. Для дівчат груп початкової підготовки і груп попередньої базової підготовки 1-го і 2-го років навчання використовується тест підтягування на низькій перекладині із вису лежачи.
Підтягування у висі на перекладині схресним хватом. Тест виконується аналогічно підтягуванню на перекладині, лише із схресним хватом. Дозволяється лише одна спроба. Лазіння по канату 5 м без допомоги ніг. За командою «Можна!» спортсмен виконує лазіння по канату без допомоги ніг. Фіксується час з точністю до 0,1 с від команди «Можна!» до торкання рукою відмітки 5 м на канаті. Дозволяється лише одна спроба. Присідання за 20 секунд. Спортсмен із в.п. руки на поясі за командою «Можна!» якомога швидше виконує присідання на двох ногах. Присідання виконуються глибокі із повним випрямленням ніг. Невірне присідання не враховується. Реєструється кількість присідань за 20 с. Дозволяється лише одна спроба. 

Утримання кута 90° із положення вису на перекладині. У положенні вису на перекладині (для жінок – на шведській стінці) спортсмен по сигналу піднімає прямі ноги утворюючи кут 90° у кульшовому суглобі і утримує якомога довше дане положення. Фіксується час виконання вправи у секундах. При опусканні ніг або згинанні ніг у колінних суглобах зупиняється час. Дозволяється лише одна спроба.
Піднімання тулуба в сід із положення лежачи на спині. Спортсмен лягає спиною на рівну поверхню (гімнастичний мат або борцівський килим), ноги зігнуті в колінах під прямим кутом, відстань між ступнями – 30 см, пальці рук з’єднані за головою. Партнер тримає його ступні так, щоб п’ятки торкались опори. Після команди «Можна!» учасник сідає, торкається ліктями колін і повертається у в.п. Вправа виконується із максимальною частотою. Результатом тестування є максимальна кількість піднімань тулуба в сід. Дозволяється лише одна спроба. 

Гнучкість із положення «міст». Спортсмен виконує «борцівський міст». Голова і ноги мають бути якомога ближче. Вимірюється мінімальна відстань від голови до п’яток, під час стійки на мосту. Дозволяється лише одна спроба. 

Тест «Реакція». Між вказівним і великим пальцями борця, які розведені на 3-4 см., нульова помітка лінійки, яку тримає тренер. Тренер відпускає лінійку і вона вільно падає, борець якомога швидше намагається схопити лінійку пальцями. Дивляться на якій помітці борець впіймав лінійку. Оцінюється найкращий результат із трьох спроб. 

Орієнтовний комплекс контрольних вправ із спеціальної фізичної підготовки включає: 

- швидкість забігання навколо голови; перевороти із упору головою в килим на «борцівський міст» і у зворотному напрямку; забігання приставними кроками навколо рук; 
- утримання положення «захист від накату»; подолання «смуги перешкод»; виконання проходів в ноги; тест на визначення спеціальної витривалості; тест на відновлення.
Оцінка рівня СФП здійснюється таким чином:
Забігання навколо голови 10 разів. Тест виконується із в.п. – упор головою в килим – в праву і ліву сторони по 5 разів максимально широкими кроками без стрибків, при цьому голова стоїть на килимі нерухомо. Рахуються тільки повні кола. Фіксується час виконання вправи до 0,1 с. Дозволяється лише одна спроба.
Перевороти із упору головою в килим на «борцівський міст» і у зворотному напрямку 10 разів. Тест виконується із в.п. – упор головою в килим. Фіксується час виконання вправи до 0,1 с. Дозволяється лише одна спроба. 

Забігання приставними кроками навколо рук 10 разів. Забігання приставним кроком навколо прямих рук 10 разів, імітація забігання на бал, рахуються тільки повні кола вимірюється час виконання вправи. Дозволяється лише одна спроба.
Утримання положення «захист від накату». Борець приймає положення «високий партер», опускає таз, відстань від тазу до килиму 10 см. Фіксується час утримання цього положення. Дозволяється лише одна спроба. 

Смуга перешкод. У тесті приймає участь 5 борців, один спортсмен стоїть у центрі килима, чотири стоять один навпроти одного попарно, (три у нахилі, ноги у широкій стійці) на внутрішньому краю зони пасивності, четвертий виконує вправу. За сигналом борець оббігає того що у центрі з ліва, повертається на ліво на 90°, далі виконує перекид, потім імітацію проходу в ноги між ногами того, що в нахилі, розвертається, перестрибує його, і біжить у центр килима оббігаючи, того що в центрі зліва і виконує ще два таких цикли. Фінішує на місті старту. Таким чином спортсмени виконують три цикли кожний з яких складається з пробігання, повороту, перекиду, проходу в ноги, розвороту, стрибка. Оцінюється час виконання вправи. 
Схема виконання тесту «смуга перешкод». Прохід в ноги. Два борця стають один навпроти одного на відстані 2,5 м. Третій борець між ними, у борцівській стійці, виконує прохід в ноги у напрямку першого борця, виконує дотик двома руками його ніг, потім розвертається і робить прохід у напряму другого борця, виконує дотик розвертається і таким чином виконує 20 дотиків. Оцінюється час виконання вправи. Дозволяється лише одна спроба.
Для тестування рівня техніко-тактичної підготовленості спортсмен демонструє 2 прийоми у стійці; комбінацію: прийом в стійці, перехід на прийом у партері; атака у відповідь; 1 прийом у партері – нижній захищається у півсили.
Оцінка виконання техніко-тактичних дій (ТТД)
- оцінка «5» – технічні дії (прийом, захист, контрприйом і комбінація) виконуються з підготовкою, чітко, цілісно, швидко, з максимальною амплітудою і фіксацією у фінальній фазі;
- оцінка «4» – технічні дії виконуються з незначними затримками, з недостатньою щільністю захвату при виконанні прийому і утримання у фінальній фазі;
- оцінка «3» – технічні дії виконуються із значними затримками, зриваються захвати при виконанні прийому і утримання суперника у фінальній фазі. Оцінка проводиться у вигляді інтегральної експертної оцінки (за сумою балів). Оцінюється знання термінології, уміння правильно виконати всі технічні елементи вільної боротьби. Важливими критеріями є раціональність виконання техніки, збереження рівноваги, контроль при падінні партнера і правильно виконані прийоми страхування і самострахування, цілісність виконання комбінацій. Оцінка проводиться у вигляді інтегральної експертної оцінки (за сумою балів). Педагогічний контроль включає також і показники тренувальної і змагальної діяльності (кількість тренувальних днів, занять, змагальних днів, стартів), вихідний рівень стану здоров'я, фізичного розвитку, фізичної підготовленості, функціональних можливостей і динаміка цих показників вносяться в індивідуальні картки спортсменів. 
В процесі підготовки юних спортсменів використовуються етапний, поточний і оперативний контроль. Завдання етапного контролю – виявлення змін у стані спортсмена впродовж відносного тривалого періоду тренування. Частота обстежень спортсмена може бути різною і залежить від особливостей побудови річного циклу тренування. 

Поточний контроль характеризує тренувальний ефект декількох занять. 

Завдання оперативного контролю – оцінка ефекту одного тренувального заняття. Вибір показників контролю залежить від завдань тренування в той чи інший період проведення обстеження.
Важливе значення має система обліку роботи спортивної школи і показників, що характеризують ефективність спортивного тренування. Облік показників спортивного тренування дає можливість тренерові перевірити правильність підбору і використання засобів, методів і форм здійснення процесу спортивної підготовки, виявити ефективніший шлях до підвищення спортивної майстерності. Він дозволяє стежити за станом різних сторін підготовленості спортсменів, динамікою їх спортивних результатів, фізичним розвитком, станом здоров'я тощо. Аналіз даних обліку дає можливість не лише контролювати, але й, активно втручаючись у навчальний процес, удосконалювати його. 

Обліку підлягають всі сторони тренувального процесу. Облік показників спортивного тренування здійснюється у наступних формах. 
Поетапний облік відбувається на початку і кінці будь-якого етапу, періоду, річного циклу. У першому випадку він називається попереднім, в другому – завершальним, підсумковим.
Попередній облік дозволяє визначити початковий рівень підготовленості спортсмена або групи спортсменів. 
Дані підсумкового обліку при зіставленні їх з результатом попереднього обліку дозволяють оцінити ефективність навчально-тренувального процесу і внести корективи до подальшого плану тренування. Він передбачає фіксацію засобів, методів, величин тренувальних і змагальних навантажень, оцінку стану здоров'я і підготовленості спортсмена. Дані оперативного обліку дозволяють отримувати потрібну інформацію про зміни в стані спортсменів, умовах, змісті і характері тренування під час проведення заняття. Ці відомості необхідні для успішного управління тренувальним процесом у ході одного заняття. Основними документами обліку в спортивних школах є:
1) журнал обліку занять;
2) щоденник тренування;
3) журнал обліку спортсменів-розрядників, громадських інструкторів, суддів зі спорту;
4) протоколи змагань;
5) особисті картки і лікарсько-контрольні карти учнів.
Контроль у передзмагальному етапі. Як відомо, цей етап продовжується не більше двох-трьох днів, тобто це період між останнім тренуванням і першим днем змагання. Контрольні функції повинні виконуватися такими, самими борцями, тренерами, лікарями і науковцями. Відмінності між самоконтролем, педагогічним, лікарським і науковим контролем полягають у ступені об'єктивності і подробицях вимірювань, обчислень, оцінок і самооцінок. 

Зміст контролю на передзмагальному етапі включає:
- своєчасний переїзд і розміщення учасників;
- проходження мандатної комісії;
- проведення нарад учасників змагань, тренерів і суддів;
- транспортування учасників до місця змагань;
- організація відпочинку, харчування і регулювання ваги тіла;
- організація планових тренувань;
- кінцева підгонка одягу і взуття;
- попередження надмірних стресових ситуацій;
- профілактика і доліковування травм і захворювань.
Психічний і фізичний стани. Зміст багатьох контрольних процедур безпосередньо перед змаганням співпадає із змістом процедур, типових для тренувальної і особливо поза тренувальної діяльності борців (наприклад, багаторазовий контроль за динамікою зниження ваги тіла, об'ємом спожитого і випитого, величинами зниження маси тіла за ніч, проявом спраги при споживанні різної їжі, гігієнічними процедурами, відновленням працездатності, за добовим режимом тощо).
Окрім цього, необхідно стежити за передстартовими станами борців: передстартовою готовністю, передстартовою лихоманкою і передстартовою апатією. Дуже важливо вловити момент їх виникнення. Якщо передстартова готовність наступає передчасно, спортсмен «перегорає» і на початок змагання вона перетворюється на передстартову апатію або передстартову лихоманку. Особливо велика роль відводиться самоконтролю за динамікою частоти пульсу, фізичною і психічною працездатністю.
Доліковування травм і захворювань. У передзмагальні дні важливо уважно стежити за станом здоров'я спортсмена. Перш за все, необхідно продовжувати лікування травм і простудних захворювань. Слід пам'ятати, що у стані високої тренованості, на фоні зниженої маси тіла і підвищеної тривожності істотно знижується опірність організму. Це може супроводжуватися простудою, розладом шлунково-кишкового тракту і в результаті – небажаним ослабленням організму.
Сон і відпочинок. Високе відчуття відповідальності, часто перехідне в тривожність, може знизити потенціал спортсмена. Тому роль відпочинку і особливо сну істотно зростає у передстартові дні. Дуже важливі відпочинок і сон після відвідування сауни під час зниження маси тіла.
Апетит, склад продуктів і харчових речовин, водний режим і маса тіла. Вкрай небезпечне різке обезводнення організму, що часто вимушує борців відмовлятися від їжі, споживати надмірну кількість рідини. Це знижує психічну і фізичну працездатність. Тому під контролем повинні бути калорійність, смак їжі, водний режим і маса тіла, як показник енергетичного балансу.
Спортивний одяг. Спортивний костюм борця остаточно підганяється напередодні змагань. Контроль тут зводиться до перевірки міцності спортивного одягу, охайності, відповідності його фігурі спортсмена, правильності розташування емблеми (прізвища).
Збір інформації про суперників. Керівники і члени команди повинні використовувати будьяку можливість для попередньої розвідки готовності суперників. Дуже важливо не переоцінити отримані дані, оскільки вони можуть бути помилковими. Подальша повторна перевірка і аналіз інформації дозволять скласти об'єктивну характеристику суперників і правильно спланувати стратегію і тактику поєдинків з ними.
Контроль під час участі у змаганнях. Контроль під час участі у змаганні включає: контроль допоміжної діяльності і контроль основної діяльності борців.
Контроль якості допоміжної діяльності борців у змаганні. Методами контролю допоміжної діяльності борців у змаганні служать: педагогічне спостереження; медико-біологічне, психологічне і соціологічне спостереження.
Об'єктами педагогічного спостереження є: зважування учасників; участь в параді; розминка; експрес-аналіз поєдинків суперників; експрес-аналіз поєдинків партнерів; відпочинок між поєдинками; відпочинок між ранковою і вечірньою частинами змагань; планові тренування.
Поведінка борців на зважуванні. Процедура зважування повинна пройти швидко, організовано, без витрат психічної і фізичної енергії. Тому не можна допускати перевищення маси тіла, спізнюватися на зважування, активно обговорювати будь-які проблеми, особливо з суперниками. При контролі реєструються будь-які відхилення від норми, але зауваження або розпорядження борцям робляться лише з найважливішого приводу. 

Участю в параді контролюється загальний вигляд кожного борця і команди в цілому, вміння рухатися, підтягнутість, міміка, поведінка. 

Розминка. Контролюються своєчасність початку і закінчення розминки, підбір вправ, правильність виконання елементів техніки, а також процедури після розминки: відпочинок тощо.
Експрес-аналіз сутичок суперників і партнерів по команді. Контролюються уважність, розсудливість, самостійність, допитливість, психічна стійкість, справедливість, об'єктивність борців.
Відпочинок між сутичками. Контролюються бажання усамітнитися або бути серед друзів, вибрана для відпочинку поза, форма відпочинку (читання, сон), місце (на повітрі, біля води) тощо.
Відпочинок між ранковою і вечірньою, попередньою і фінальною частинами змагання. Контролюються прагнення усамітнитися, вибрані для відпочинку умови, місце відпочинку («вдома», біля води, в парку тощо).
Участь у планових тренуваннях. Контролюються сумлінність, продуманість, грамотність, захопленість тощо. При контролі за іншими об'єктами допоміжної змагальної діяльності борців частіше використовуються медико-біологічні і психологічні дослідження. 

До медико-біологічних відносяться види контролю за складом блюд, набором продуктів і харчових речовин, загальною калорійністю їжі і режимом харчування, водним і ваговим режимами, а також якістю сну. 

Педагогічні спостереження і опитування застосовуються при суб'єктивній оцінці смаку і якості їжі, тривалості і якості сну. А для виявлення стійкості фізичного і психічного станів використовуються лікарські, фізіологічні і психологічні методи діагностики.
Контроль якості основної діяльності борців на змаганнях.

Контроль основної діяльності борців на змаганнях зводиться до визначення якості наступних показників: 

- виконання одиниць техніки;
- стратегії і тактики виконання одиниць техніки;
- стратегії і тактики ведення поєдинків;
- стратегії і тактики участі у змаганні;
- стратегії і тактики участі у системі змагань.
Контроль змагальної діяльності здійснюється тренером у вигляді педагогічного спостереження. Найчастіше він спостерігає візуально або фіксує те, що відбувається за допомогою відеозйомки. В процесі тривалих досліджень встановився метод спостережень за виконанням технічних дій і фіксацією за допомогою стенографічного запису. Кожна основна група прийомів фіксується за допомогою спеціальних символів. Фіксуються всі виконувані спортсменом на змаганні тактико-технічні дії і їх результати. Після змагань отримані протоколи спостереження дій борців обробляються. Проводиться математична обробка результатів спостережень і встановлюється кількість спроб і прийомів, виконаних спортсменом і його суперниками, і їх оцінка.
Часові характеристики. Загальний час боротьби – час, який борці провели у боротьбі (чистий час сутички). 

Час боротьби у стійці – час, який борці провели при боротьбі у стійці (хоча би один знаходиться в положенні стійки).
Час боротьби у партері – час, який обидва борці провели під час боротьби у партері.
Час боротьби до першої результативної дії (ПРД) – час боротьби до першої оціненої суддями дії. (Перша оцінена дія умовно ділить період на дві частини, перша частина в якій у борців немає переваги в результаті один над одним і друга при якій один борець має перевагу над іншим).
Характеристики результативності і ефективності. Загальна результативність – кількість набраних борцями балів за одиницю часу (хвилину, період, сутичку). 

Результативність боротьби в стійці – кількість набраних балів борцем за час боротьби в стійці.
Результативність боротьби в партері – кількість набраних балів борцем за час боротьби в партері. 

Ефективність боротьби – відношення результативності боротьби у партері до результативності боротьби у стійці. 

Характеристики активності. Активність – кількість реальних атак за одиницю часу (хвилину, період, сутичку).
Активність до ПРД – відношення кількості реальних атак до першої результативної дії до часу боротьби до ПРД.
Активність після ПРД – відношення кількості реальних атак після першої результативної дії до часу боротьби після ПРД.
Характеристики надійності боротьби. Надійність атаки – обчислюється як відношення кількості оцінених суддями ТТД до загальної кількості реальних атак (вдалих і невдалих). 

Надійність атаки до ПРД – обчислюється як відношення кількості оцінених суддями ТТД до загальної кількості реальних атак за час до ПРД. 

Надійність атаки після ПРД – обчислюється як відношення кількості оцінених суддями ТТД до загальної кількості реальних атак за час після ПРД.
Надійність захисту – обчислюється як відношення кількості відбитих реальних атак до загальної кількості реальних атак суперника. 

Надійність захисту до ПРД – обчислюється як відношення кількості відбитих реальних атак до загальної кількості реальних атак суперника за час до ПРД.
Надійність захисту після ПРД – обчислюється як відношення кількості відображених реальних атак до загальної кількості реальних атак суперника за час після ПРД.
Відношення атак до захисту – обчислюється як відношення кількості проведених реальних атак до загальної кількості захистів від реальних атак суперника.
Відношення атак до захисту до ПРД – обчислюється як відношення кількості проведених реальних атак до загальної кількості захистів від реальних атак суперника за час боротьби до ПРД.
Відношення атак до захисту після ПРД – обчислюється як відношення кількості проведених реальних атак до загальної кількості захистів від реальних атак суперника за час боротьби після ПРД.
Техніко-тактичні характеристики. Вимірюється і обчислюється: 

Загальна кількість проведених ТТД за одиницю часу (хвилину, період, сутичку).
Відношення кількості проведених ТТД в стійці за час боротьби в стійці.
Відношення кількості проведених ТТД в партері за час боротьби в партері.
Середня кількість балів, що отримуються борцями за одну ТТД, розраховується як відношення загальної кількості здобутих балів до кількості проведених ТТД (загальної, в стійці, в партері).
Структура і склад ТТД: відсотковий розподіл кількості ТТД у стійці і партері, за класами, підкласами і видами.
Особливості сутички: перемога борця на туше, перемога за технічної переваги, призначення положення клінч, попередження.
Лекція 7. Навчальна документація тренера-викладача зі спортивних видів боротьби.
План:

1. Групи спортивного удосконалення. 

2. Групи вищої спортивної майстерності.

3. Навчальний план-графік річної підготовки.

Основним завданням ШВСМ є підготовка учнів-спортсменів резервного спорту та спорту ищих досягнень до складу національних збірних команд, у тому числі національних збірних команд України, з олімпійських видів спорту.
Навчально-тренувальний процес здійснюється тренерами-викладачами ШВСМ на основі методики тренування з широким застосуванням технічних засобів навчання, відновлювальних заходів і будується на базі поєднання учнями-спортсменами тренувальної та змагальної діяльності.
Навчально-тренувальний процес проводиться згідно з розкладом занять (тренувань), що складається адміністрацією ШВСМ за поданням тренера-викладача з урахуванням встановлення сприятливішого режиму тренувань, відпочинку чи навчання учнів-спортсменів і затверджується директором ШВСМ. 

Основними формами навчально-тренувального процессу у школах вищої спортивної майстерності є проведення постійно діючих навчально-тренувальних зборів тривалістю до 250 днів на рік, навчально-тренувальні заняття, тренування за індивідуальними планами, теоретичні та методичні заняття, медичне обстеження, відновлювальні заходи, участь у відповідних спортивних змаганнях тощо.
Обов’язковою умовою для зарахування та подальшого перебування учнів-спортсменів у ШВСМ є виконання вимог зі спортивної підготовки, визначених для певної групи (етапу підготовки), наявність медичного висновку про стан його здоров’я та проходження ним поглибленого медичного огляду двічі на рік.
1. Групи спортивного удосконалення. 

Групи спортивного удосконалення в школах вищої спортивної майстерності комплектуються з числа учнів-спортсменів, які тренуються на етапах спеціальної базової підготовки та підготовки до вищих досягнень. Тижневий режим начально-тренувальної роботи в групах спортивного удосконалення відповідає аналогічному обсягу навчальних годин у групах спеціалізованої підготовки в ДЮСШ.
2. Групи вищої спортивної майстерності.

Групи вищої спортивної майстерності в школах вищої спортивної майстерності комплектуються з числа учнів-спортсменів, які тренуються на етапах максимальної реалізації індивідуальних можливостей, збереження вищої спортивної майстерності, поступового зниження досягнень та володіють високим рівнем техніко-тактичної, фізичної підготовленості та здатні переносити великі фізичні і психологічні навантаження в процесі тренувальної і змагальної діяльності. 
3. Навчальний план-графік річної підготовки.
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Лекція 8. Організація та проведення змагань зі спортивних видів боротьби. 
План:

1. Визначення та мета спортивних змагань.
2. Види  змагань.

3. Регламентація та способи проведення змагань.

4. Критерії класифікації учасників та команд.

4.1. Класифікаційні очки, що присуджуються після сутички.
4.2. Класифікація команд при командних змаганнях.

5. Загальні питання організації змагань.

Спортивні змагання в олімпійському спорті є тим центральним елементом, який визначає всю систему організації, методики і підготовки спортсменів для результативної змагальної діяльності. Без змагань неможливе існування самого спорту. Тому олімпійський спорт, в значній мірі може розглядатися як сфера знань і діяльності, яка спрямована  на  забезпечення функціонування та розвитку змагань.


Змагання з боротьби  переслідує мету виявити найсильнішого учасника (команду), підвести підсумки навчально-тренувальної і виховної роботи  спортивних шкіл і колективів, їх тренерів і сприяти подольшому вдосконаленню майстерності борців, а також популяризації боротьби.

Спортивне змагання – це спосіб демонстрації, порівняння і оцінки спортивних досягнень, регулювання конкуренції в сфері спорту. Спортивне змагання є важливим фактором спілкування, засобом формування особистості, пізнання можливості людини, створення еталонних  показників. Воно здійснюється у виді спортивного  видовища. В той же час змагання – засіб стимуляції спортивної діяльності, метод відбору і підготовки спортсменів. В умовах змагань створюється  відносини мирної конкуренції, товариського суперництва, які регламентуються правилами.


Змагання допомагають  контролювати і розвивати спортивні результати. В змаганнях проявляються тренованість кожного спортсмена. Крім цього, спортсмен накопичує змагальний досвід, закріплює і вдосконалює техніку і тактику, поступово готується до найвищого змагального результату. Змагання необхідно проводити на протязі всього року; вони повинні сприяти вирішенню завдань, що поставлені  для кожного етапу тренування. В зв'язку з цим їх вид і форма повинні відповідати поставленій  задачі; вимоги повинні зростати систематично. Необхідно, щоб  кожне спортивне змагання було для спортсмена кроком вперед на шляху до найвищого результату.


Змагання  характеризуються наявністю конкуренції між їх учасниками. При цьому суперництво виникає не тільки між спортсменами і тренерами. В  конкурентні відносини вступають  національні  олімпійські  комітети і національні федерації, організатори системи  підготовки спортсменів і керівники команд, наукові співробітники, лікарі, спеціалісти служб забезпечення, фірми  спортивного інвентарю і обладнання, спортивної форми, тренажерів, діагностичних приладів і інших товарів для спорту, вболівальники.


Спортивні змагання як прояв соціального життя підлягають основним принципам, що діють в любій діяльності людей: гласності, порівняння результатів і можливості практичного повторення досвіду.


Велике значення змагання мають як потужний фактор мобілізації функціональних резервів організму , вдосконалення різних сторін підготовленості спортсмена: технічної, тактичної, фізичної, психологічної, інтегральної. В зв'язку з цим змагання  розглядаються в якості одного із найбільш ефективних і незамінних засобів підготовки спортсмена.

2. Види змагань.
В залежності від мети, задач, форм організації, складу учасників 

спортивні змагання поділяються на різні види.


В системі олімпійського спорту змагання розрізняють за наступними критеріями:

· за значенням (підготовчі, відбіркові, головні);

· за масштабом (районні, міські, регіональні, континентальні, Олімпійські ігри);

· за вирішеними задачами (контрольні, класифікаційні, відбіркові, показові);

· за характером організації (відкриті, закриті, традиційні, матчеві, кубкові тощо);

· за формою заліку (особисті, командні, особисто-командні);

· за віковими категоріями учасників (через дітей, юніорів, дорослих, ветеранів);

· за статтю (серед чоловіків чи жінок);

· за професійною орієнтацією учасників (шкільні, студентські тощо).

Спортивні змагання можуть бути особистими, командними, особисто-командними.


В особистих змаганнях визначаються місця всіх учасників, переможці і призери.


В особисто-командних змаганнях, крім особистих місць учасників визначаються також і місця команд-учасниць.


Характерною рисою цих змагань є те, що всі учасники (в тому числі із однієї команди) змагаються між собою.

В командних змаганнях  визначаються тільки місця, які зайняли команди. В цих змаганнях учасники однієї команди змагаються тільки зі спортсменами із інших команд.


Крупні офіційні змагання підводять підсумки  тривалих етапів підготовки, дозволяють оцінити діючу систему підготовки спортсменів і команд. Інші  змагання можуть вирішувати задачі відбору спортсменів для участі у найважливіших змаганнях, бути ефективним засобом вдосконалення різних сторін підготовленості спортсменів. 


Виділяють наступні види змагань:

1) підготовчі;

2) контрольні;

3) підводящі (модельні);

4) відбіркові;

5) головні.
Підготовчі змагання. В цих змаганнях головним завданням є: вдосконалення раціональної техніки і тактики змагальної діяльності спортсмена; адаптація різнобічних функціональних систем організму до змагальних навантажень та інші.


При цьому підвищується рівень тренованості спортсмена, набувається змагальний досвід.

Контрольні змагання дозволяють оцінити рівень підготовленості спортсменів. В них перевіряється ступінь оволодіння технікою, тактикою, рівень розвитку рухових якостей, психічна готовність до змагальних навантажень. Результати контрольних змагань  можливість коректувати побудову процесу підготовки. Контрольними можуть бути як  спеціально організовані, так і офіційні змагання різного рівня.

Підводящі (модельні) змагання. Найважливішим завданням цих змагань є  підведення спортсмена до головних змагань макроциклу, року, чотириріччя. Підводящими змагальними можуть бути як спеціально організовані в системі підготовки спортсмена, так і офіційні календарні змагання. Вони повинні моделювати повністю або частково майбутні головні змагання.

Відбіркові змагання проводяться для відбору спортсменів в збірні команди і для визначення учасників особистих змагань найвищого ґатунку. Відмінною особливістю таких змагань є умови відбору: завоювання відповідного місця або виконання контрольного нормативу, який дозволить брати участь в головних змаганнях. Відбірковими можуть бути як офіційні, та і спеціально організовані змагання.

Головні змагання. Головними змаганнями є ті, в яких спортсмену необхідно показати найкращий результат на даному етапі спортивного вдосконалення. В цих змаганнях спортсмену необхідно продемонструвати повну мобілізацію техніко –тактичних і функціональних  можливостей, максимальному  цілеспрямованість на досягнення найвищого результату, якнайвищий рівень психічної підготовленості.

3. Регламентація та способи проведення змагань.
Спортивні змагання регламентовані спеціальними правилами, які специфічні для кожного виду спорту. Правила змагань визначають: організацію змагань, види змагань і способи їх проведення; особливості місця проведення змагань, інвентарю і облаштування; склад суддівської колегії і її обов'язки; правила суддівства; правила поведінки учасники тощо.


В правилах змагань відображається  бажання по можливості більш чітко диференціювати і об'єктувати різноманітні пункти, максимально уменшити  можливість впливу зовнішніх факторів на результат змагань. Але не зважаючи на те, що багато пунктів правил відображають об'єктивно вимірювані параметри (тривалість поєдинку, сутички, паузи між ними) залишається велика кількість пунктів, виконання яких залежить від кваліфікації і совісті суддів.


Так в спортивних єдиноборствах суб'єктивна оцінка суддів, їх можливість приймати рішення в строгій відповідності з правилами є вирішальною для об'єктивного розподілення зайнятих місць.


Документом, що визначає умови проведення змагань, їх правове оформлення є Положення про змагання. 

Для кожного змагання повинна бути підготовлено: “Положення про змагання” в якому уточняються усі питання, що пов'язані з організацією і проведення того чи іншого змагання. 

“Положення про змагання” є офіційним документом, який затверджений організацією, що проводить змагання.


В положенні повинно бути вказано:

1. Назва змагань (класифікаційні, першості тощо).

2. Мета і задачі змагань (популяризація боротьби, підведення підсумків роботи секції, ДЮСШ, СДЮШОР тощо).

3. Місце і терміни проведення змагань (місто і місце проведення змагань, дата початку і закінчення змагань).

4. Керівництво проведення змагань (назва організації, що проводить змагання, відповідальні за підготовку і обслуговування змагань, суддівська колегія, якій доручається проведення змагань, і хто її комплектує тощо).

5. Організації, які беруть участь і учасники змагань (які організації допускаються до змагань, вік учасників, вагові категорії тощо).

6. Порядок і умови визначення переможців (система проведення змагань, умови зважування, порядок визначення переможців тощо)

7. Нагородження учасників (дипломи, медалі, грамоти, грошові винагороди тощо).

8. Умови прийому учасників і суддів (обов'язки по матеріальному забезпеченню).

9. Порядок і термін подання заявок на участь у змаганнях (форма заявки, термін подання заявки, документація, яку повинні мати учасники).

“Положення” висилається для ознайомлення організаціям, що приймають участь не пізніше як за 3-4 місяці до початку змагань.


В олімпійському спорті використовують різноманітні  способи проведення змагань. Вибір того чи іншого способу залежить від виду спорту і традицій проведення змагань; мети змагань;кількості учасників і місця проведення; можливостей суддівської колегії і часу, який відведений на змагання; традицій і місця проведення.


В більшості видів спорту використовуються такі способи проведення змагань:

1. круговий;

2. відбірково-круговий;

3. змішаний;

4. спосіб прямого вибування.
Круговий спосіб. При проведенні змагань цим способом всі учасники змагань зустрічаються між собою. Результати  сутичок (перемоги, поразки, нічиї, які оцінюються в очках) враховуються  при виведенні порядкового місця, яке зайняв спортсмен (команда). Вище місце займає спортсмен (команда), який набрав найбільшу суму очків.

Відбірково-круговий спосіб. При проведені змагань цим способом учасників (команди) розділяють спочатку на попередні групи, в яких кожний спортсмен (команда) зустрічається з всіма суперниками даної групи. Потім спортсмени, які посіли кращі місця в групі переходять в наступний тур (ступінь) змагань. Цих учасників знову поділяють на групи, що проводять поєдинки між собою для наступного відбору, так продовжується до фінальної зустрічі (туру), в якій і визначають переможця змагань.

Змішаний спосіб. Усі спортсмени (команди) попередньо приймають участь в одному-трьох турах, що проводять відбірково-круговим способом. Потім переможці попередніх змагань зустрічаються за жеребом способом прямого вибування.

Спосіб прямого вибування. В змаганнях, що проводяться цим способом, учасник (команда), який програв поєдинок, вибуває із подальших змагань. Але можливі втішувальні поєдинки між програвшими спортсменами, що дозволяють їх переможцям проводжувати змагання.


Допускається також варіант вибування спортсменів із змагань не після першої, а після другої поразки. При проведенні змагань способом прямого вибування важливу роль має жеребкування спортсменів, яке може звести в поєдинок сильних і слабих. В зв'язку з цим важливим моментом об'єктивізації проведення змагань цим способом також є розсіювання учасників, що суттєво впливає на виявлення переможців.


Згідно міжнародних правил UWW Олімпійські ігри, чемпіонати світу та континентів, міжнародні турніри змагання проводяться по системі прямого вибування, але для цього потрібно мати «ідеальну» кількість борців: 4, 8, 16, 32, 64… Якщо у якій-небудь категорії не має «ідеальної» кількості борців, то потрібно провести кваліфікаційні сутички.


Склад пар визначається згідно жеребкування. Всі борці, які програли фіналістам, допускаються до втішних сутичок. Таким чином формуються дві групи, які прийматимуть участь у втішних сутичках. Втішні сутички починають борці, які програли у першому турі (включаючи сутички для приведення до «ідеального» числа) проти одного з двох фіналістів до програшу в півфіналі по системі прямого вибуття. Переможці двох останніх втішних сутичок отримують кожний бронзову медаль.


Всі сутички у кожній ваговій категорії проводяться протягом одного дня. 
Зважування для кожної категорії проводяться днем раніше для змагань цієї категорії.


Структура змагань наступна:

· Кваліфікаційні сутички (приведення до «ідеальної» кількості).

· Відбіркові тури.

· Втішні сутички.

· Фінальні сутички.


Згідно правил Міжнародної федерації любительської боротьби  (UWW) міжнародні змагання з боротьби проводяться згідно  способу прямого вибування, а саме:

· боротьба в кожній ваговій категорії починається і закінчується в один день;

· зважування учасників проводиться напередодні  увечері.

Змагання проводяться наступним чином:

а) кваліфікаційні зустрічі;

б) відбіркові круги;

в) відбіркові зустрічі;

г) фінальні зустрічі.

Якщо у ваговій категорії є менше 6 борців, у цьому випадку борці змагаються за круговою системою.

Для того, щоб застосовувати спосіб прямого вибування, необхідно мати ідеальну кількість борців (4,8, 16, 32, 64 тощо). Якщо в категорії не існує ідеальна кількість борців – проводяться кваліфікаційні сутички до 4, 8, 16, 32 тощо.

Далі боротьба проводиться у відбіркових кругах, де визначаються фіналісти.

Спортсмени, що поступилися фіналістам, у відбіркових зустрічах виборюють між собою бронзові медалі.

4. Критерії класифікації учасників та команд.
Борці кожної категорії класифікуються наступним чином: фіналісти займають 1-2 місце. Борці, що отримали поразку у боротьбі за бронзову медаль займають 5 місце.

Для класифікації борців, починаючи з 7 місця, враховуються класифікаційні очки. У випадку рівності кількості очок, враховуються наступні критерії.

· Більше перемог на туше.

· Більше перемог по технічній перевазі.

· Більше технічних очок за все змагання.

· Менше програних технічних очок за всі змагання.

Якщо борці не можуть бути класифіковані по наступним критеріям, вони класифікуються порівну (нічия). 

Борці, які приймають участь у втішних сутичках, класифікуються з урахуванням класифікаційних очок, отриманих протягом всього змагання, включаючи кваліфікаційні та втішні сутички.

Примітка: Борці, дискваліфіковані за грубість чи неспортивну поведінку, виключаються і не кваліфікуються; борець, що піднявся у втішних сутичках, зустрічається безпосередньо з наступним борцем.

Якщо борець не виходить на килим з будь-якої причини після початку змагань, його суперник чи суперники вважаються переможцями сутички. Борцеві зараховується поразка, і він також не класифікується. Виключенням є медична довідка, завірена офіційним лікарем змагань.

Критерії класифікації для нордичного турніру.

При системі нордичного турніру за туше, відмову від боротьби, травмі чи дискваліфікації присуджується 4 класифікаційних балів. У разі однакової кількості перемог рахуються кваліфікаційні бали.

У разі однакової кількості класифікаційних балів у двох борців, результат їх особистої сутички є вирішальним.

У разі однакової кількості класифікаційних балів у більш ніж двох борців, згідно нижче приведеним критеріям визначається спочатку останній борець серед учасників з однаковою кількістю класифікаційних балів:

· Менше перемог на туше.

· Менше перемог по технічній перевазі.

· Менше технічних очок за всі змагання.

· Більше програних технічних очок за всі змагання.

Таким чином, коли лишиться два борця з однаковою кількістю класифікаційних балів, переможцем буду той, хто виграв особисту сутичку.

На Всеукраїнських змаганнях можливо використовувати іншу систему проведення турніру (наприклад: вибування після двох поразок; без визначення бронзових медалістів і т д.), що визначається у Положенні про проведення цих змагань та затверджується Федерацією з виду спорту.

4.1. Класифікаційні очки, що присуджуються після сутички.

Класифікаційні очки, отримані борцем після кожного матчу, визначають його кінцеву класифікацію.

5 очок переможцю і 0 очок переможеному, 5:0 випадку:

· перемоги на туше (з технічними балами чи без них у переможеного)

· травми

· неявки

· відмови від боротьби

· дискваліфікації

4 очка переможцю і 0 очок переможеному у випадку:


- за перемогу з явною перевагою (8 балів різниці в греко-римській боротьбі, 10 балів різниці в вільній боротьбі по сумі двох періодів) за умови, що переможений не отримав ніяких технічних балів

4 очка переможцю і 1 очко переможеному у випадку:


- за перемогу з явною перевагою, за умови, що переможений отримав технічні бали

3 очка переможцю і 0 очок переможеному у випадку:


- коли борець виграє і по завершенню двох періодів різниця в рахунку від 1 до 7 балів в греко-римській боротьбі та від 1 до 9 балів у вільній боротьбі, а переможений не отримав жодних балів

3 очка переможцю і 1 очко переможеному у випадку:


- коли борець виграє і по завершенню двох періодів різниця в рахунку від 1 до 7 балів в греко-римській боротьбі та від 1 до 9 балів у вільній боротьбі, а переможений має один або декілька технічних балів

0 очок червоному і 0 очок синьому:


- у випадку, якщо обидва спортсмена дискваліфіковані.

4.2. Класифікація команд при командних змаганнях.

Команда під час командних змагань (на сутичку) складається з такої кількості учасників, скільки вагових категорій передбачено положенням про змагання (рекомендовано мати непарну кількість категорій).


Кожній команді дозволяється замінювати борців на інших, при умові, що запасні також пройшли процедуру зважування.


Якщо командна зустріч проходить за принципом двох сутичок (сутичка «вдома» та сутичка «в гостях») протягом одного дня, то переможець має оголошуватися після кожної сутички.


Якщо у командній зустрічі беруть участь лише дві команди. 


Коли змагання проводяться лише між двома командами за принципом двох сутичок (сутичка «вдома» та сутичка «в гостях»), необхідно обумовити наступне:

1. Провести третю сутичку, яка визначить переможця у випадку нічиї після двох сутичок.

2. Виявити переможця, враховуючи такі показники:

- більше перемог, отриманих протягом двох сутичок

- по кількості набраних класифікаційних очків після двох сутичок

- більше перемог на туше, при відмові від боротьби, дискваліфікації, неявці

- більше перемог за технічною перевагою

- за найбільшою кількістю технічних балів, отриманих протягом змагання

- за найменшою кількістю технічних балів, отриманих протягом змагання.


Якщо змагання проводяться між декількома командами.


Використовується той самий принцип, що і при визначенні переможця в одній сутичці. Команда переможець отримує 1 очко, команда, що програла – 0 очок.


У випадку рівності кваліфікаційних очок у двох команд, переможцем є переможець особистої зустрічі.


У випадку рівності кваліфікаційних очок більш ніж у двох команд, спочатку визначаються найслабкіші команди з урахуванням таких критеріїв:

- менше кваліфікаційних очок

- менше перемог на туше, отриманих протягом двох сутичок

- менше перемог за технічною перевагою

- менша кількість технічних балів, отриманих протягом змагання

- більша кількість технічних балів, програних протягом змагання.


Серед двох команд, які залишилися після такого відсіву, переможця визначатиме результат їх особистої зустрічі.

5. Загальні питання організації змагань.

Загальні питання організації змагань починаються з аналізу спортивного календаря.


Спортивний календар – це документ, що визначає терміни і систему проведення змагань, як правило в чотирьохлітньому циклі, а також на найближчий рік. Календар враховує терміни проведення найбільших світових та регіональних змагань, що проводяться UWW, з урахуванням того, щоб на внутрішніх змаганнях міг бути проведений відбір найсильніших спортсменів для включення їх до складу національної команди. У свою чергу нижчестоящі організації планують свої змагання відповідно до цього календаря. Спортивний календар окрім конкретних термінів включає інформацію про місто, спортивну базу, де відбудуться змагання, про команди, які братимуть участь у змаганнях, кількості та кваліфікації учасників та суддів (місцевих або з інших міст та головної суддівської колегії).


Після ознайомлення з календарем змагань організатори переходять до підготовки та проведенню змагань. Організація змагань вимагає серйозної, ретельної та завчасної підготовки. Підготовка та проведення змагань поділяються на три періоди:

підготовчий – триває не менше 2-3 місяців;

змагальний – починається за 2-3 дня до початку і охоплює весь період змагань;

завершальний – триває 2-3 дні після закінчення змагань.


Створюється оргкомітет, який здійснює підготовку змагань. Кількісний склад оргкомітету складає 10-15 чоловік. Голова оргкомітету назначає заступників та розподіляє обов’язки.


Алгоритм підготовки до змагань включає три блоки: організаційне, фінансове та інформаційне забезпечення.


Організаційне забезпечення передбачає вибір бази, забезпечення суддівського та спортивного обладнання; розміщення учасників, гостей та глядачів; забезпечення їжею, забезпечення транспортом, підготовку суддів.


Фінансове забезпечення передбачає складання кошторису проведення змагань; отримання бюджетного субсидіювання, пошук спонсорів, меценатів, придбання призів; виготовлення спортивної атрибутики (вимпелів, значків, емблем тощо); заключення договору з учасниками урочистого відкриття та закриття; оплата оренди та додаткової діяльності працівників спорткомплексу.


Інформаційне забезпечення складається з підготовки наказу, розпорядження організації, що проводить змагання; складання та обговорення плану підготовки; складання положення про змагання; узгодження з планами спорткомітетів; забезпечення реклами; підготовка суддівської кімнати та секретаріату; виготовлення інформаційних стендів; забезпечення кіно-, фото-, відеозйомки; організація нагородження переможців.


Організація, яка бажає взяти участь в змаганнях, повинна надати в мандатну комісію (секретаріат) іменну заявку в термін, передбачений Положенням змагань. Заявка обов’язково повинна мати прізвище, ім’я, по-батькові кожного учасника, його рік народження, стать, розряд, вагову категорію, спортивне звання, приналежність до спортивної організації, прізвище тренера. Заявка повинна бути підписана керівником організації та завірена печаткою, а напроти кожного прізвища учасника повинен стояти підпис лікаря, який завірений печаткою медичного центру. У кінці заявки лікар повинен вказати кількість спортсменів, допущених до змагань та завірити це своїми підписом та печаткою.


В період підготовки та проведення змагань, оргкомітет вирішує наступні питання:

1. Підвищення компетентності організаторів проведення змагань

2. Фінансування змагань

3. Вибір та підготовка бази

4. Організація якісного суддівства

5. Розміщення та забезпечення комфортних умов для глядачів

6. Медичне обслуговування та антидопінговий контроль

7. Інформаційне забезпечення

8. Організація реклами змагань

9. Розміщення учасників, суддів, представників

10. Організація обідів для учасників, суддів, представників, глядачів

11. Транспортне забезпечення.

