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Условия возникновения опыта

Борьба – один из самых древних и любимых народом видов спорта. О том,  какое развитие и популярность имела борьба в Древней Греции, свидетельствует тот факт, что она была вторым после бега видом спорта, включенным в программу олимпийских игр древности. 

Древний философ Греции Солон  говорил  «более всего мы стараемся, чтобы граждане были прекрасны душой и телом: ибо именно такие люди хорошо живут вместе в мирное время и во время войны спасают государство и охраняют его свободу и счастье …».

Греко-римская борьба за время своего существования неоднократно претерпевала  изменения. Практически спортсмены каждой страны, куда проникала борьба, вносили в ее технику что-то новое, но неизменным всегда оставалось  то, что борьба  способствует выработке таких физических качеств: смелости, гибкости, ловкости, находчивости и большой мускульной силе.

В Темрюкском районе 28 общеобразовательных школ,  на базе которых проводятся разнообразные по видам спорта секции, одной из которых является секция Греко-римской борьбы. К сожалению, образовательное пространство МОУ СОШ№20,  позволяет  в не достаточной мере совершенствовать полученные умения и навыки борцов. 
Актуальность
Решающую и основополагающую роль в воспитании борца играет физическая подготовка – общая и специальная. Общая способствует развитию физических качеств (силы, выносливости, быстроты, ловкости и гибкости), совершенствованию деятельности определенных органов и систем организма человека, повышению их функциональных возможностей.

Общая подготовка дает возможность создать своеобразные резервы организма для их использования в необходимых случаях.

Специальной подготовкой достигается профессионализм, который позволяет добиваться наилучших результатов спортивной деятельности с минимальной затратой накопленных резервов организма.

Объем общей и специальной физической подготовки на различных этапах тренировки различен. На занятиях с новичками, а также в подготовительном и переходном периодах тренировки больше внимания уделяется общей подготовке. В основном (соревновательном) периоде ведущее место занимает специальная подготовка. Однако следует помнить, что эти два элемента подготовки позволяют достичь поставленных целей только тогда, когда они существуют в неразрывном единстве. 

Актуальность опыта заключается в организации физической подготовке юных борцов с учетом степени развития общих и специальных физических качеств (физическое развитие) занимающихся, с учетом  как индивидуальных, так и групповых параметров  подготовленности.  
Ведущая педагогическая идея опыта

Ведущая педагогическая идея опыта заключается в организации специальной подготовке юных борцов Греко-римского стиля. 
Теоретическая база опыта

Опыт основывался на примерной программе спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специа​лизированных детско-юношеских школ олимпийского резерва Греко-римская борьба: авторы-составители: Подливаев Б.А. - профессор кафедры борьбы РГАФК, заслуженный тренер РФ; Грузных Г.М. - профессор кафедры борьбы СибГАФК; «Греко – римская борьба для начинающих/ Ю.А. Шулика (и др.).

Длительность работы над опытом

Время работы над опытом  составляет    период с 2010  по 2015  годы.
Диапазон

Диапазон опыта включает систему учебно-тренировочных занятий, где даются упражнения на совершенствование  физических и волевых качеств (развитие гибкости, акробатические упражнения, координацию движений, ловкости и т.д.), изучение техники и тактики борьбы, а в физкультурно-оздоровительном комплексе совершенствование техники и тактики борьбы, мастерство схватки, выявление лучших борцов к предстоящим соревнованиям. 
Технология опыта

Цель: организация специальной подготовки юных борцов Греко-римского стиля.
Задачи:

· Изучить и совершенствовать технику и тактику борьбы;

· Развивать силу: рук,  ног, туловища;

· Развивать  выносливость: динамическую,  статистическую;

· Развивать двигательные  качества: быстроту; ловкость, гибкость.

· Совершенствовать волевые качества, мастерство ведения схватки;

· Воспитывать чувства коллективизма, сопереживания за товарищей.

Исходя из поставленных целей и задач,  используются следующие формы организации и проведения тренировочных занятий. Различаются учебно-тренировочные  занятия, проводимые под руководством преподавателя, и внеурочные (самостоятельные), которые проводятся по заданию тренера или по личной инициативе занимающихся.
Формы организации и проведения тренировочных занятий:

1. Урочные занятия. Данная форма организации работы в секции предусматривает теоретические и практические занятия.
2. Анализ спортивного мастерства противника. Определение слабых и сильных сторон противника, особенности его  физической, волевой, технической и тактической подготовленности.
3. Установки на соревнование. Нацеливание занимающихся на тот или иной результат, постановка конкретной задачи, уточнение плана схватки с основным противником.
4. Анализ наблюдений за тренировками и соревнованиями.  Общая оценка проведенной тренировки, анализ выступления каждого борца, отмечая положительные и отрицательные стороны его подготовленности, намечая пути устранения недостатков.
Практические занятия:

· Учебно-тренировочное занятие – наиболее распространенная форма организации занятия. Его продолжительность – 90 – 135 мин. Задачи: изучить и совершенствовать технику и тактику борьбы; совершенствовать физические и волевые качества.
· Тренировочное занятие – 90 - 135 мин. Задачи: совершенствовать технику и тактику борьбы; физические и волевые качества, мастерство ведения схватки, выявление лучших борцов к предстоящим соревнованиям. Состоит из 3-х частей: разминки, которая объединяет вводную и подготовительную части, основной и заключительной.
Эффективным средством для снятия монотонности тренировочного процесса, является использование игрового метода обучения. Целью проведения игр борца является привитие прочных навыков использования начальных и подготовительных  действий за счет высокого эмоционального возбуждения, характерного для игровых условий (формирования двигательного багажа  и развитие специальных физических и координационных качеств).

Задачи использования игр борца:

1. Приобрести навык статистического сохранения устойчивости в условиях противоборства.

2. Приобрести навык динамического сохранения устойчивости в условиях противоборства.

3. Выработать навык борьбы за приобретение захватов.

4. Приобрести навык сохранения захватов.

5. Приобрести навык освобождения от захватов.

6. Приобрести навык уклонения от захватов.

7. Овладение простейшими элементами тактики борьбы.

8. Воспитание волевых качеств.

На начальных этапах обучения возникает необходимость твердо усвоить как минимум следующие операции ( их можно считать проме6жуточными): быстро и надежно осуществлять захват, быстро перемещаться, предотвращать достижение захвата соперником или своевременно освобождаться от него, выводить из равновесия, сковывать его действия и быстром маневрированием завоевать предпочтительную позицию для достижения преимущества (в дальнейшем – возможной атаки); вынуждать отступать соперника теснением по ковру в захвате; готовиться к необычному началу поединка, который может прерывать  и возобновляется по ходу схватки несколько  раз (возможно, в худших условия из борющихся и т.п.).

Творческое игрового материала позволяет охватить процесс начального, постепенного овладения школой борьбы, начина  с ее элементов и кончая поединком со всеми его особенностями, присущими реальной схватке.
Основными средствами подготовки юных борцов служат подготовительные упражнения. Метод подготовки – регулирование нагрузки. От характера и интенсивности нагрузки зависит воздействие упражнения на организм человека и развитие того или иного физического качества.

Средствами специальной физической подготовки являются основные  упражнения, связанные с техникой борьбы, схватки: 

1. Развитие силы.  Общая сила зависит от физиологического поперечника мышц, их качественного состава и особенностей протекания нервных процессов.

Сила борца- это способность в процессе борьбы на протяжении мышц производить определенные движения преодовлевать воздействие, каких либо сил или противостоять им. 

Организм человека реагирует на нагрузку приспособительной реакцией. Питание работающих мышц увеличивается, и происходит физиологического поперечника.

Но при выполнении упражнений с предельными и запредельными нагрузками нарушается нормальное управление действиями мышц. В движение вовлекаются группы мышц, напряжение которых не является необходимым. Иногда это даже мешает приложению максимальной силы к предмету или противнику -  в тех случаях, когда происходит напряжение не только нужных для выполнения действия мышц, можно применять упражнения с предельным и запредельным напряжением. В специальных  упражнениях связанной с техникой борьбы, где усилия должны быть точно дозированы и направлены, т.е. должны управляться , с оптимальными (непредельными) нагрузками.

Методы воспитания силы борца.








2. Развитие выносливости. Общая выносливость как физическое качество – это способность организма спортсмена переносить воздействие на него высоких физических нагрузок.


Выносливость борца измеряется временем, в течение которого он может проводить прием, вести схватку в высоком темпе, а так же поддерживать на высоком уровне свою работоспособность.


Выносливость завит от способности мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной системы выполнять длительное время большой объем работы и от умения борца наиболее рационально расходовать силы.

Приступая к развитию общей выносливости, борцу следует так использовать упражнения, чтобы они увеличивали функциональные возможности организма.

Методы воспитания выносливости борца











3. Развитие быстроты. Общая быстрота — способность выполнять движения с большой скоростью. Измеряется быстрота временем, затраченным на законченное дёйствие. Быстрота борца зависит от быстроты реакции, соотношения силы мышц и перемещаемой массы, частоты смены одних движений другими, совершенства выполнения технических действий.

Быстрота реакции зависит от быстроты протекания нервных процессов, их подвижности, быстроты смены возбуждения торможения в нервных центрах. Двигательные реакции в борьбе могут быть простыми и сложными Простые реакции бывают при попытке борца нарушить равновесие или изменить позу, когда на условный раздражитель он должён ответить одним заранее известным действием.

В большинстве случаев борцу приходится иметь дело со сложными реакциями, когда на один условный раздражитель может. быть несколько различных, ответных действий. Выбор действия наиболее выгодного в данных условиях, представляет трудность, которая снижает быстроту реакции. 
Значительно усложняет реакцию и часто снижает е быстроту то, что борцу приходится реагировать на движения противника, причем движения непостоянные, быстро меняющиеся по направлению и скорости. для выполнения приема часто нужно поймать момент в движении и выполнить свое действие не раньше и не позже. Кроме того, борец должен уметь отличить истинные движения от ложных, цель которых ввести в заблуждение и вызвать неправильную реакцию. Всё эти моменты могут увеличить латентное время двигательной реакции. Точность работы анализаторов сокращает его.

Быстроту двигательной реакции совершенствуют с помощью общеразвивающих упражнений, в которых спортсмен в ответ на различные сигналы (слуховые, зрительные, тактильные) должен возможно быстрее. выполнять определенные действия.. .

Развивать быстроту можно, изменяя соотношение силы мышц и перемещаемой массы. для этого используют метод выполнения упражнений в облегченных условиях, нагрузкой, меньшей, чем обычно, но с максимальной быстротой. Затем, многократно повторяя упражнения, постепенно доводят нагрузку (массу) до нормы, стремясь сохранить быстроту,  для этого проводят схватки сначала борцами меньшего веса, затем большего.
Используют также метод выполнения упражнения с затруднением. В этом случае предлагают упражнения несколько большей массой, чем обычно, при высокой скорости. После таких упражнений перемещать нормальную массу можно еще  с большей быстротой (максимальной). 
Частота смены одних  движений другими зависит быстроты и точности реакции, силы мышц и оказываемого им противодействия, а также быстроты расслабления мышц. Экспериментально установлено, что быстрота расслабления мышц у опытного борца выше, чем новичка. 
Для развития быстроты движений борца используют общеразвивающие и специальные упражнения, требующие быстрой смены одних движений другими.

Общую быстроту борца рекомендуется развивать следующими методами:

Метод уменьшения времени, отводимого на решение двигательной задачи. Можно проводить схватки с задачей выполнить прием в короткий промежуток времени (с “форой”): одному из борцов предлагают ликвидировать преимущество противника и победить в течение 1—2 мин.

Интервальный метод. Борец проводит три-пять схваток по 1—2 мин. в быстром темпе с интервалом 3—5 мин. Постепенно отрезки отдыха сокращают, а время схваток и темп сохраняют.

Переменный метод. Борец ведет схватку в переменном темпе (спуртами), увеличивая быстроту действий до предела на короткие промежутки времени (1—2 мин.). От занятия к занятию промежутки борьбы с малым темпом сокращаются. 
Метод нарастания времени схватки. Борцу предлагают провести схватку в быстром темпе за короткое время, затем от занятия к занятию время понемногу увеличивают, следя за тем, чтобы быстрота не. уменьшалась.
Методы воспитания быстроты борца.







4. Развитие ловкости.  Ловкость — это способность быстро и наилучш им образом решать двигательные задачи. Ловкость борца измеряется временем, которое он затрачивает  на решение задачи. В соревновательной схватке временем на это обычно чрезвычайно мало. Если борец не успевает использовать удобные положения для выполнения соответствующих действий, это говорит о недостатке ловкости.


Ловкость зависит от координационной сложности двигательного действия и требований к его точности.

Способность быстро, точно решать сложные и часто впервые встречающиеся двигательные задачи зависит главным образом от функциональных возможностей коры больших полушарий мозга (при достаточно высокой степени развития других физических качеств). Следовательно, совершенство условно-рефлекторной деятельности коры –основа ловкости.

Для решения двигательной задачи борец должен, во-первых, полить точную и достаточно полную информацию, во- вторых, переработать ее и составить программу действия, в-третьих, своевременно осуществить программу.

Информация идет от различных анализаторов и зависит от. их способности точно дифференцировать раздражители.

Переработка информации — наиболее важный этап в решении задачи. В этот момент происходит поиск “формулы движения”: сравнение условных раздражителей с имеющимися готовыми ответными реакциями (готовыми формулами движения). Найденная формула сравнивается с тем действием, которое предстоит осуществить, определяется, что у них общего, и в чем различие. Если формула позволяет решить задачу, то на этом переработка информации оканчивается и движение осуществляется по готовой формуле. Боец в этом случае решает задачу привычным действием. Если подходящий формулы движения не находится, то составляется программа действия, основывающаяся на новой формуле движения.

Наиболее простой способ составления новой формулы движения состоит в том, что борец из своих навыков подбирает подходящие для решения задачи действия, устанавливает их последовательность и способы увязки (переходы), временные соотношения. Таким образом, составляется новая программа действия. В коре больших полушарий складывается новая мозаика тормозных и возбудительных процессов. Если новая программа действия окажется правильной, то задача будет решена. Если в программе будут неточности, то действие будет неточным или ошибочным.

Наиболее быстрый ответ на условный раздражитель наступает, если у борца выработан автоматизированный навык выполнения соответствующего. двигательного действия. Поиск, сравнение и составление программы нового действия требуют большего времени. Чем сложнее задача на составление программы, тем больше для этого требуется времени, тем больше проб и ошибок. Следовательно, для развития ловкости нужно совершенствовать работу различных анализаторов, способность борща точно дифференцировать внешние и внутренние раздражители, а также его умение координировать различные движения:

Для совершенствования работы анализаторов применяют подготовительные (общеразвивающие. и специальные) упражнения. Особое внимание при этом уделяют развитию проприоцепторной чувствительности,. точности регистрации положений и движений различных частей тела, чувства равновесия и пр. Хороший результат делают общеразвивающие упражнения на равновесие, акробатические упражнения (кувырки, перевороты, сальто и др.), упражнения с набивными мячами, жонглирование. гирями, упражнения с партнером. Задачу помогают решать специальные упражнения: в падениях (самостраховка), имитационные упражнения, простейшие формы борьбы (“бой всадников”, “борьба в кругу”, “петушиный бой”, “борьба с набивными мячами”), упражнения на мосту (перевороты, забегания, вставание на мост из стойки  и др).

В упражнениях для совершенствования работы какого- либо анализатора следует так построить задание, чтобы обострить, усилить деятельность именно этого анализатора. Так, в упражнениях на равновесие можно усилить деятельность вестибулярного и проприоцепторного анализаторов, если выключить зрительный анализатор (выполнять упражнение с закрытыми или завязанными глазами).

Способность координировать движения развивается путем овладения большим количеством навыков, требующих разнообразной координации движений. При это если борец, осваивает новые двигательные действия, требующие сложной координации движений, ловкость совершенствуется, если же он повторяет давно освоенные, даже сложные действия, качество общей ловкости не улучшается. Координационные способности совершенствуются путем изучения новых действий и видоизменения изученных.
Чем больше разнообразных упражнений, технических и тактических действий усвоит борец, тем выше будут его координационные способности, потому что меньше будет встречаться непривычных движений или частей действия

Занятия разнообразными видами спорта (гимнастика, акробатика спортивные игры, велосипедный, конькобежный, лыжный спорт и пр.) помогают борцу совершенствовать общую ловкость.
Борец, имеющий большой запас двигательных умений и навыков, может быстрее находить новые действия, для решения внезапно возникающих в схватке задач. Он будет тратить на это меньше времени, следовательно, быстрее прогрессировать как спортсмен.

Добиваться высоких результатов в других видах спорта необязательно. Борцу важна только способность выполнять различные свойственные ему действия. При этом той точности выполнения упражнений, которая предусмотрена правилами соревнований в гимнастике, акробатике и пр., не требуется, нужен лишь точный конечный результат при широком диапазоне вариантов  действий и отдельных движений.

Совершенствовать общую ловкость можно также, изучая разнообразные технические и тактические действия спортивной борьбы. Они дают спортсмену необходимый запас двигательных умений и навыков на все случаи жизни, т. е. на все возможные в борьбе ситуации.

Видоизменение изученных действий позволяет применять их в самой разнообразной обстановке и тренировать кору больших полушарий мозга в составлении новых структур на основании имеющихся. Это повышает пластичность коры и ее способность координировать двигательные действия.

Существует ряд методических приемов для видоизменения изученных действий:

— применение необычных исходных положений;

— “зеркальное” выполнение упражнений;

— изменение скорости, темпа и пространственных границ упражнения;

— изменение способов выполнения упражнений;

— усложнение упражнения дополнительными движениями;

— изменение противодействия при групповых или парных упражнениях;

— выполнение знакомых движений в заранее неизвестных сочетаниях;

— проведение упражнений при различной степени общей усталости;

— выполнение упражнений при различных, мешающих борцу “сбивающих” факторах действия партнера, зрителей, судей, помехи, связанныё с оборудованием, инвентарем, климатическими условиями и пр.). Этот методический прием имеет большое значение для борца, потому что помогает ему обрести навык изменения действия в соответствии с характером сбивающего фактора;

— комбинирование двух или нескольких упражнений и их последовательное выполнение.
Методы воспитания ловкости борца.






5. Развитие гибкости. Общая гибкость — это способность совершать движения с возможно большей амплитудой. Измеряется гибкость величиной угла отклонения от нормального (естественного) положения частей тела в определенном направлении. Гибкость зависит от подвижности суставов. Подвижность сустава зависит от его строения и состояния, эластичности мышц и связок.

Развивать гибкость путем изменения строения сустава трудно. Но известно, что подвижность суставов у детей больше, чем у взрослых.  Если давать упражнения большой амплитудой движения с детского возраста, то подвижность сохраняется и в зрелом возрасте. В этом случае суставная головка кости имеет значительное хрящевое покрытие. Скользящая рабочая поверхность на суставных головках позволяет им двигаться с большей амплитудой.

Амплитуда движений в суставах чаще  всего ограничивается тем, что мышцы-антагонисты и их сухожилия недостаточно эластичны. Упражнениям можно принести мышцы в такое состояние, при котором они будут растягиваться до необходимой величины. Упражнения для растягивания мышц следует давать тогда, когда мышцы  наиболее эластичны. Эластичность мышц повышается с повышением их температуры. Следовательно, упражнения на гибкость следует давать после разогревания, что достигается выполнением физических упражнений со сравнительно большой. нагрузкой (до пота)   пребыванием в парной бане и другими средствами. Появление пота говорит о том, что достигнуто состояние, наиболее благоприятное для выполнения упражнений, связанных с растягиванием мышц. В то же время следует иметь в виду, что упражнения с большой амплитудой в “неразогретом” состоянии, могут  привести к травме (растяжению связок  или мышц), даже если причиной для “разогретого” состояния. Лучше упражнения для  растягивания мышц начинать с непредельной амплитуды и постепенно ее увеличивать до предела.
Различают два вида гибкости — активную и пассивную. Активная гибкость — это амплитуда движения, достигаемая усилиями собственных мышц. Пассивная гибкость - амплитуда движений, получаемая в результате приложения внешних сил.

В соответствии   с этим различают и  методы развития  гибкости.
Активную гибкость развивают упражнениями, в которых движение в суставе доводится до предела тягой собственных мышц или с помощью определенной силы инерции (рынков).

Пассивная гибкость развивается упражнениями, в которых используется внешняя сила — вес борца или партнера, сила партнера, вес различных предметов и снаряд в. Эти силы могут прикладываться кратковременно, но с большой частотой, или длительно, с постепенным доведением движения до максимальной амплитуды. Хотя пледнi4й способ эффективен, он применяется несколько реже в связи с тем, что длительное удержание мышц в растянутом состоянии вызывает неприятные ощущения.

Упражнения на растягивание мышц и связок следует выполнять возможно чаще, особенно в подростковом и юношеском возрасте, когда гибкость снижается.

Рекомендуется давать упражнения для развития гибкости в подготовительной и заключительной частях каждого урока.

Методы воспитания гибкости.






Результативность опыта
За период работы над опытом с 2010 года по 2015 год у борцов наблюдалась положительная динамика общего и специального физического развития, ведение техники и тактики борьбы:  65 % имеют высокий уровень,  30%  - средний уровень и 5 % - низкий уровень усвоения.

Диаграмма физической, тактической и технической
 подготовки юных  борцов:
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В.У. - высокий уровень общего и физического развития 

С.У. - средний уровень общего и физического развития 

Н.У. - низкий уровень общего и физического развития 

Перспектива опыта
Посещение секции по Греко-римской борьбе не только позволяет развить физические качества, повысить  мастерство спортсменов, воспитывать целеустремленность, чувства коллективизма, но и уберегает детей от негативного влияния «улицы», т.е. помогает подготовить их к дальнейшей взрослой жизни.                  
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Специальная (схватки):


с более сильным противником;


игровые;


на броски и падения;


выполнение приемов в направлении усилий противника;


выполнение приемов по направлению движений противника;


на сохранение статических положений;


выполнение бросков с разбега;


на чистую победу при меньшем количестве неудачных попыток.





Общая





Сила





Динамическая работа





Статистическая работа:


Удержание позы;


Предельное сокращение мышц.





Преодолевающая:


меняющиеся нагрузки;


до отказа;


предельные нагрузки.





Уступающая:


запредельные нагрузки.





Выносливость





Общая





Специальная (схватки):


длительность оптимальной интенсивности;


с несколькими противниками подряд;


на утомление противника;


с задачей отдохнуть;


с задачей быстрее выиграть.





Увеличение нагрузки (затраты силы)





Варьирование времени (объема) работы: прогрессирующая нагрузка.





Варьирование темпа (интенсивности) работы:


повторный метод;


интервальный метод;


переменный метод.








Специальная





Быстрота 





Общая





Уменьшением быстроты своих движений (схватки):


противодействие усилиями противника;


увеличение пути его движения;


увеличение момента инерции;


с тяжелыми и менее опытными противниками;


с легкими и слабыми противниками.





Уменьшением времени:


с облегчением условий;


без облегчения условий (повторное нагружение, повторно-прогрессирующее нагружение);


реакции (простойсложной).





Увеличение нагрузки:


силой тяжести;


сопротивление партнера.





Увеличение быстроты своих движений (схватки):


на опережение;


с форой (малой подвижности);


с легким противником;


со спуртами;


кратковременные (интервальные);


с нарастанием времени (прогрессивные)





Общая





Специальная





Ловкость





Изменение изучаемых действий:


исходных положений;


зеркальное выполнение;


скорости и темпа;


пространственных границ;


схема способов выполнения;


усложнение упражнения дополнительными движениями;


сопротивления партнеров (в групповых упражнениях);


выполнения действий в состоянии усталости;


выполнения действий при наличии сбивающих факторов;


комбинирование упражнений.





Схватки с различными противниками:


по телосложению;


по физическому развитию;


по тактике;


по психологической подготовке;


на выполнение «коронного» приема.





Пополнение запаса двигательных навыков:


изучение сложных по координации движений;


упражнения из других видов спорта.





Изменений условий проведение схваток:


ковра;


микроклимата;


освещения;


Зрителей.





Специальная





Общая 





Гибкость





Активная:


Динамической нагрузкой:


силой своих мышц.


Статистической нагрузкой.





Уменьшение амплитуды защитных действий противника:


изменением положением противника;


создание препятствий на пути движения; противника;


сковыванием.





Уменьшение амплитуды атакующих действий:


изменение исходных положений;


изменением захвата;


изменением точки приложения усилия;


изменением структуры приема.





Пассивная:


Динамическая:


движением партнера;


силой партнера.


Статически:


отягощение весом партнера;


отягощение весом собственного тела;


отягощение весом снаряда (предмета).
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