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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Дополнительная общеразвивающая программа, разработана и реализуется в соответствии и с учетом основных положений и требований:

- Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

- Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;

- Приказа Министерства образования и науки РФ от 29 августа 2013г. № 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

- Приказа Министерства спорта России от 12 сентября 2013 г. № 731 «Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта»;

- Приказа от 27 декабря 2013 г. N 1125 « Об утверждении особенностей организации осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта».

Одним из самых популярных видов якутского спорта является перетягивание палки — мас тардыhыы. С выходом на российскую арену он получил современное название — мас-рестлинг (борьба на палках). Уникальность этого вида единоборств в том, что аналогов ему, нет больше нигде в мире. Если обычная борьба в том или ином виде присутствует в спортивном арсенале многих народов, дисциплины легкой атлетики также имеются практически везде, то якутский мас-рестлинг действительно существует в единственном числе. Он ведет свои корни из седой древности, суть его и правила весьма просты.

Два мадьыны (так называли раньше мас-рестлеров) садятся друг против друга, упираясь ступнями в доску, и стремятся перетянуть короткую деревянную палку на свою сторону. Палка эта обычно изготавливается из прочной березы.

В отличие от других видов единоборств, в перетягивании палки нет прямого контакта противников, они не наносят друг другу ударов, не скручивают руки и ноги, как в борьбе. 

В современном мас-рестлинге, начиная с 80-х годов прошлого века, правила несколько видоизменились — если ранее палку просто тянули, сидя неподвижно, то позже молодые энтузиасты этого вида начали применять разные приемы, пробежку по доске с целью выбить из равновесия противника, ввели ограничение по времени поединка, победитель должен выиграть две схватки из трех.

Мас-рестлинг внешне является более простым видом физических упражнений, требующим в основном силу мышц кистей рук, ног, спины, брюшного пресса. Однако при мас- рестлинге мы встречаемся с так называемым явлением статического напряжения, которое в течение тяги приводит к титаническому напряжению всех мышц, уча​ствующих в перетягивании, поэтому требуется специальное обучение и трениров​ка умению кратковременно напрягать все мышцы.

Настоящая общеразвивающая программа предназначена для тренеров-преподавателей детской юношеской спортивной школы. Программа разрабатывается спортивной школой самостоятельно.

Программа сохраняет преемственность подходов и принципов, содержит необходимые данные, отвечающие современным требованиям и условиям работы тренеров-преподавателей.
При разработке программы был учтен многолетний опыт работы тренеров по отдельным национальным видам спорта, которые включали в программу по физическому воспитанию элементы народных видов физических упражнений, игры, национальные виды спорта. 
Структура программы включает цели и задачи, программный материал по разделам подготовки (теоретической, физической, технической) и по годам обучения, средства и формы подготовки. Программой определена система нормативов и упражнений, психологической и теоретической подготовки, воспитательных мероприятий. Указаны темы для теоретических и практических занятий, рекомендательный список литературы. Даны формы планирования и учета тренировочной работы. Программа обеспечивает: строгую последовательность всего процесса подготовки по мас- рестлингу, преемственность в решении задач укрепления здоровья и гармоничного развития юных спортсменов, воспитание морально-волевых качеств и стойкого интереса подрастающего поколения и к самобытно-традиционным видам спорта народов Якутии.

Актуальность программы: дополнительная общеразвивающая программа по мас- рестлингу, в отличие от ранее изданных программ по мас- рестлингу направлена  на работу со взрослыми. Доступность, зрелищность, непритязательность, популярность мас-рестлинга

расширяет круг любителей единоборства и способствует включению его в программы различных спортивных и культурных массовых мероприятий, проведению соревнований.
Цель программы: формирование здорового образа жизни занимающихся посредством занятий мас – рестлингом воспитание социально-активной личности.

Основные задачи:

· развитие физических качеств (с преимущественной направленностью на развитие силы, скорости, ловкости и выносливости) и укрепление здоровья;

· овладение основами техники выполнения комплекса физических упражнений и освоение правил спортивных игр;

· изучение базовой техники и ознакомление с тактикой ведения схватки в мас-рестлинге;

· обучение ведению соревновательных схваток на учебных занятиях и соревнованиях;

· формирование знаний об мас-рестлинге и о здоровом образе жизни
Условия реализации Программы.

Прием на обучение и срок освоения Программы:

Прием на обучение по Программе, Учреждение проводит в соответствии с Положением «О порядке приема учащихся на дополнительные образовательные программы в области физической культуры и спорта, основания перевода, отчисления и восстановления », утвержденном приказом директора 

На спортивно-оздоровительный этап зачисляются взрослые от 18 и старше, имеющие письменное разрешение врача-педиатра. 

Срок освоения Программы – весть период.

На спортивно-оздоровительном этапе минимальная наполняемость групп составляет 10 человек. Данные представлены в таблице №1.

Таблица 1

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки и  наполняемость групп.

	Этапы спортивной подготовки 
	Продолжительность  этапов (в годах)  
	Минимальный возраст для  
 зачисления в группы (лет)  
	Оптимальная  наполняемость групп  (человек)   
	Максимальное кол-во чел в группе

	Этап начальной подготовки      (НП)
	До 1 года
	10
	14-16
	16



	
	Свыше 1 года
	10
	14-16
	16

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (Т)
	Начальной специализации        
	12
	10 - 12
	12

	
	Углубленной специализации
	14
	8-10
	10


В группах спортивно-оздоровительного этапа с целью большего охвата занимающихся, максимальный объем тренировочной нагрузки на группу в неделю может быть снижен, но не более чем на 10% от годового объема и не более чем на 2 часа в неделю с возможностью увеличения в каникулярный период, но не более чем на 25% от годового тренировочного объема.

Программа предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы, восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля), обеспечивает преемственность в решении задач, направленных на укрепление здоровья спортсменов, воспитания стойкого их интереса к занятиям спортом.

Ожидаемый конечный результат освоения программы: 

1. Стабильность состава занимающихся (посещаемость). 

2. Сохранение и укрепление здоровья, уровень физического развития занимающихся (антропометрия, динамометрия). 

3. Динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности занимающихся (тестирование). 

4. Повышение уровня спортивной подготовки (участие в соревнованиях). 

5. Судейская и инструкторская практика в организации и проведении спортивных мероприятий.
Оценка качества образования по Программе включает в себя текущий контроль успеваемости, промежуточную и итоговую аттестацию .

II.  УЧЕБНЫЙ ПЛАН
Учебный план Программы определяет содержание и организацию образовательного процесса в Учреждении 

Учебный план разрабатывается на основании федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам, в соответствии сроками обучения по Программе. 

В соответствии со спецификой и особенностями содержания и реализации образовательных программ в области физической культуры и спорта и подготовки по избранному виду спорта, Учебный план Программы содержит следующие предметные области:

ПО 1. «Теория и методика физической культуры и спорта»:

ПО 2. «Общая физическая подготовка»;

ПО 3. «Избранный вид спорта»:

- « Техническая, тактическая подготовка"

- «Специальная физическая подготовка»;

- «Соревновательная подготовка»;

- «Инструкторская и судейская практика»;

-«Контрольные испытания по избранному виду спорта»;

- « Психологическая подготовка»

- «Медико-восстановительные мероприятия»;

ПО 4  «Специальные навыки»;

ПО 5 «Спортивное и специальное оборудование».

Так же предусматривается минимум один тренировочный сбор продолжительности от 14 до 21 дня ( без учета проезда к месту проведения тренировочных сборов и обратно) приложение № 3,  участие соревнованиях, самостоятельная работа обучающихся, промежуточная ( итоговая) аттестация обучающихся.
Распределение времени на основные разделы подготовки по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней тренировки.

Задачи и преимущественная направленность тренировочного процесса на этапе начальной подготовки:

Привитие учащимся интереса к национальным видам спорта северного многоборья; воспитание трудолюбия в процессе тренировочных занятий; укрепление здоровья и улучшение физического развития; закаливание организма занимающихся; достижение разносторонней физической подготовленности (выносливости, быстроты, силы, ловкости, гибкости); обучение основам техники в избранном национальном виде спорта или в Северном многоборье в целом; изучение правил соревнований по национальным видам спорта народов Севера и общих вопросов теоретического раздела; приобретение опыта участия в соревнованиях; обучение самостоятельному ведению спортивной борьбы во время соревнований.

на тренировочном этапе - (Этап начальной спортивной специализации)
Дальнейшее укрепление здоровья и улучшение физического развития; закаливание организма учащихся; повышение уровня разносторонней физической, функциональной и технической подготовленности; воспитание морально-волевых качеств и двигательных навыков, присущих для того или иного национального вида спорта Северного многоборья; приобретение необходимых теоретических знаний для успешного совершенствования в избранном национальном виде спорта или в целом - Северном многоборье; формирование психически уравновешенной, полноценной, всесторонне развитой личности спортсмена, способного овладеть не только спортивным мастерством, но и быть достойным высокого звания Российского спортсмена; приобретение соревновательного опыта путем участия в соревнованиях; приобретение навыков в организации и практическом судействе соревнований по национальным видам спорта северного многоборья; приобретение инструкторских и судейских знаний (теоретических и практических); систематическое ведение дневника спортсмена.
на тренировочном этапе  (Этап углубленной тренировки)
Совершенствование в технике национальных видов спорта Северного многоборья; воспитание специальных физических качеств присущих Северному многоборью (прыжковой выносливости, специальной координации и т.д.); повышение уровня физической и функциональной подготовленности; освоение допустимых тренировочных нагрузок; дальнейшее накопление соревновательного опыта в Северном многоборье и в отдельных видах многоборья; выполнение норматива 1 спортивного разряда, кандидата в мастера или мастера спорта Российской Федерации по национальным видам спорта; приобретение и самостоятельная реализация навыков организации и практического судейства соревновании по национальным видам спорта северного многоборья в коллективе физической культуры; систематическое ведение дневника спортсмена.

Учебный план разрабатывается из расчёта 52 недели, из них 46 недель занятий непосредственно в условиях спортивной школы и 6 недель для тренировок в спортивно-оздоровительном лагере или по индивидуальным планам учащихся на период их активного отдыха. 

Продолжительность освоения предметных областей  на этапах подготовки представлена в таблице 2.
	Разделы подготовки

	СОГ
	НПГ-1
	НПГ-2
	УТГ-1

	УТГ-2


	Практические занятия:


	- общая физическая подготовка.

	Ежедневно

	- специальная физическая подготовка

	Ежедневно

	- изучение    и    дальнейшее    усвоение    технических элементов и базовых действий (техническая подготовка, тактическая и технико-тактическая подготовка)
	308
	308
	308
	308
	308

	- психическая подготовка

	Ежедневно

	- восстановительные мероприятия
	Ежедневно

	- участие в соревнованиях

	По календарю соревнований


	Теоретические занятия:                                                        |       12               12       ;        16
	16
	16
	16
	16
	16

Ё

	Медицинское обследование

	2 раза в год

	Количество часов в неделю:
	9
	9
	9
	9
	9

	Общее число часов в год:

	324
	324
	324
	324
	324


Соотношение объемов тренировочного процесса по разделам - теоретическая подготовка в объеме от 5% до 10% от общего объема учебного плана;

- общая и специальная физическая подготовка в объеме от 20% до 25% от общего объема учебного плана;

- избранный вид спорта в объеме не менее 40% от общего объема учебного плана;

- специальные навыки в объеме от 10% до 15% от общего объема учебного плана;

- работа со спортивным и специальным оборудованием в объеме от 10% до 15% от общего объема учебного плана;

- самостоятельная работа обучающихся в пределах до 10% от общего объема учебного плана;

Общегодовой объем тренировочной работы, предусмотренный указанными режимами работы, начиная с тренировочного этапа подготовки, может быть сокращен не более чем на 25%. 

Непрерывность освоения обучающимися Программы в каникулярный период обеспечивается следующим образом:

- в физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях (центрах), а также в спортивно-образовательных центрах;

- участием обучающихся в тренировочных сборах, проводимых образовательными организациями и иными физкультурно-спортивными организациями;

- самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам подготовки

Для спортсменов I разряда и выше составляются, кроме перспективного плана, и годовые индивидуальные планы, тренировок (приложение 5, 6). В них определяются основные задачи и планируемые результаты.
III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
3.1. Методические рекомендации по построению многолетнего тренировочного процесса юных спортсменов
При построении многолетнего тренировочного процесса спортсменов всех возрастов следует исходить из единства педагогического процесса. Он осуществляется на основе следующих методических положений:

1)  Строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков и юношей.

2) Неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: из года год увеличивается удельный вес СФП (по отношению к общему объему тренировочной нагрузки) и соответственно уменьшается удельный вес ОФП.
3)  Тренировочное совершенствование техники отдельных национальных видов спорта.
4) Неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировки соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов.

5) Правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок, принимая во внимание периоды полового созревания.

6) Осуществление как одновременного развития физических качеств спортсмена на всех этапах многолетней тренировки (подготовки), так и преимущественного развития отдельных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды.
3.2. Планирование годичных циклов подготовки 

Годичный тренировочный процесс в группах строится на основе чередования тренировочных циклов, периодов, этапов подготовки. Тренировочный процесс в годичном цикле состоит из 3-х периодов: подготовительного, соревновательного и переходного. В задачах каждого периода тренировки

раскрываются основные направления и специфика работы.
1. Подготовительный период

Он делится на 2 этапа. Задача 1-го этапа: повышение уровня разносторонней физической подготовленности, работоспособности; укрепление здоровья и закаливание организма; изучение и совершенствование техники избранного национального вида спорта, исходя из уровня спортивной подготовленности;  приобретения теоретических сведений по программе материала; подготовка инвентаря. Совершенствуются морально-волевые качества - настойчивость и воля к достижению победы, стойкость, уверенность и характер. Большое внимание уделяется за креплению технических качеств, ознакомлению с элементами техники, умению самостоятельно определить уровень тренированности, т.е. формированию основ навыков самостоятельного врачебного контроля.

2-й этап - повышение уровня специальной физической подготовленности развитие общей и специальной выносливости и других качеств; совершенствование технической и тактической подготовленности.

2. Соревновательный период

Задача периода - дальнейшее поддержание общей и специальной подготовленности; совершенствование техники избранных национальных видов спор та; совершенствование морально-волевых и физических качеств; достижение высокого уровня тренированности; специальная подготовка к участию в соревнованиях; участие в соревнованиях и реализация намеченных спортивных результатов достижение максимальных результатов. В зависимости от количества ответственных соревнований этот период разделяют на несколько циклов. Каждый состоит из: подготовительного этапа, этапа соревнования и после соревновательного этапа - активного отдыха. Эти этапы определяются тренером-преподавателем исход; от степени подготовленности учащихся.

3. Переходный период

Задача периода - поддержание достигнутого уровня общей физической подготовленности, подведение итогов спортивного сезона, корректировка спортивной  тренировки на следующий год и активный отдых, излечение травм, занятие другими видами спорта (баскетбол, волейбол, плавание, ходьба на лыжах и т.д.).
3.3. Программный материал
3.3.1. Теоретическая подготовка является одной из важнейших составных частей спортивной тренировки. Она во многом определяет качество реализации на практике методического принципа физического воспитания - сознательности и активности, позволяет тренеру в ходе многолетних занятий приобрести в лице занимающихся не исполнителей, а единомышленников в достижении намеченных целей, рациональном использовании тренировочных методов и средств.

Состояние и развитие национальных видов спорта народностей севера России в РС(Я)

Понятие о национальных видах спорта и их профессионально-прикладное значение. Особенности возникновения и развития самобытно-традиционной си​стемы физического воспитания народностей Якутии. Народные виды физических упражнений, игры и состязания якутов в трудах русских и европейских ученых, первопроходцев, путешественников. Роль, место и значение национальных видов спорта коренного населения Якутии в системе физического воспитания. Состояние и развитие национальных видов спорта в России, у народов Крайнего Севера и зарубежного Севера (Аляска, Канада, Гренландия, Норвегия, Швеция, Фин​ляндия), традиционные средства физического воспитания народов Якутии (якуты, эвены, эвенки, юкагиры, чукчи): закаливание, режим питания, игры, состязания, система физического воспитания. Роль национальных видов спорта в воспитании со​временного подрастающего поколения как коренного, так и пришлого населения. Значение национальных видов спорта в борьбе за здоровый
образ жизни, для укрепления здоровья и повышения работоспособности человека, проживающего в экстремальных северных условиях. Организация и проведение массовой физкультурно-оздоровительной работы по национальным видам спорта среди ко​ренного и пришлого населения. Спартакиады народов Якутии, Спартакиады по на​циональным видам спорта народностей Севера Якутии, Спартакиады на призы Василия Манчаары как соревнования - смотр мастерства и массовости, интернациональной дружбы между народностями, населяющими нашу республику. Роль профсоюзных, молодежных организаций, Госкомспорта, спортивных обществ в развитии национальных видов спорта. Основные решения и постановления.

Спортивная классификация по национальным видам спорта народов Якутии и народностей Севера, ее значение в развитии массовости и повышении спортивно-прикладного мастерства. Спортивные звания и спортивные разряды. Проблемы, перспективы и пути развития национальных видов спорта России и РС (Я).

Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила избранных видов спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранным видам спорта; федеральные стандарты спортивной подготовки по избранным видам спорта; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние);

Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена

Гигиена - наука о здоровье, ее цели и задачи. Общий режим дня, его содержание и значение. Режим труда и отдыха. Значение режима питания и питьевого маниях севера. Гигиена и режим сна. Личная гигиена спортсмена. Уход за кожей  и кожным покровом, гигиена полости рта, уход за руками и ногами, гигиена всего тела. Гигиена спортивной и национальной одежды и обуви.

Понятие об инфекционных заболеваниях, их распространение и профилактика. Гигиена  жилищ. Воздух,  температура, освещение и вентиляция помещений. Гигиена мест занятий. Профилактика заболеваний. Вред курения, употребление наркотиков, наркотических средств, спиртных напитков, стимулирующих средств.

Значение закаливания организма. Виды закаливания. Традиционные средства закаливания организма народов Севера, сущность. Основные положения закаливания: постепенность, систематичность, интенсивность и разнообразие средств. Закаливание солнцем, дозировка. Основные правила приема солнечных ванн. Закаливание воздухом. Воздушные ванны и основные правила их приема. Вода как фактор закаливания. Фазы закаливания водой. Правила поведения водных процедур. Закаливание в процессе  тренировочных занятий.
Гигиена питания спортсмена. Особенности традиционного питания народностей. Пищевые вещества - белки, жиры, углеводы, витамины и их значение. Калорийность пищи ее усвояемость. Питьевой режим. Суточная норма пайки при занятиях спортом в зависимости от специализации. Качественный состав пищи. Питание в период соревнований.

Врачебный контроль, самоконтроль. Норная помощь при травматизме. Спортивный массаж.

Врачебный контроль и самоконтроль, как обязательное условие правильной постановки тренировочного процесса и их значением содержание. Особенности контроля над занимающимися различного возраста. Самоконтроль спортсмена. Объективные данные самоконтроля: массаж, пульс, частота дыхания, кровяное давление, спирометрия, динамометрия. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, отношение к занятиям, общее состояние. Дневник самоконтроля, метод анализа его.

Понятие о травмах. Виды травм. Причины травм. Их профилактика. Раны и их разновидности. Первая помощь (до врача) при ранениях, переломах (открытых и закрытых), ушибах, растяжениях, вывихах, разрывах связок и мышц, обмороже​ниях. Оказание первой помощи при обмороке, шоке и утопающему.

Спортивный массаж и его значение в спортивной тренировке. Краткие све​дения о влиянии массажа на центральную нервную систему, дыхание и кровообращение, действие массажа на мышечную систему. Влияние массажа на ликвидацию утомления и подготовку мышц к работе. Использование массажа с водными процедурами, массажа в бане. Основные приемы массажа (поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, рубление, встряхивание, потряхивание). Пассивный и активный массаж. Общий и локальный массаж. Массаж перед тренировкой и соревнованием, после тренировки и соревнования (тренировочный, подготовительный, восстановительный). Точечный массаж. Самомассаж и его значение. Народная медицина аборигенов Севера, ее современное состояние, применение для спорта.
Общие основы методики обучения и тренировки по национальным видам спорта коренных народов Якутии
Обучение и тренировка - единый педагогический процесс. Принципы и методы обучения и тренировки с учетом возраста и уровня физической подготовленности занимающихся. Основные средства - самобытные физические упражнения традиционные игры народов Якутии, гигиенические факторы и естественные силы природы.

Современные интернациональные виды спорта (легкая атлетика, виды борьбы и т.д.) и их роль в обучении и совершенствовании спортивной тренировки в отдельных национальных видах спорта. Всесторонняя физическая, техническая и теоретическая подготовка, воспитание морально-волевых качеств, их взаимосвязь. Методика и организация обучения. Методика обучения в национальных видах спорта. Методы регулирования нагрузки, выбор и подготовка мест занятий
Урок как основная форма организации тренировочных занятий дачи и средства частей урока. Организационно-методические указания к проведению отдельных частей и всего урока в различные периоды тренировочного цикла. Методы учета успеваемости.
Общая и специальная физическая подготовка и их роль в спортивной тренировке
Общая физическая подготовка как обязательное условие для развития фи​зических способностей и качеств, двигательных навыков и повышение функциональных возможностей организма, спортивной работоспособности. Многоборность основа высокого уровня физического развития. Удельный вес различных средств общей физической подготовки в тренировочных занятиях спортсменов разной спортивной квалификации на тех или других этапах, периодах тренировки. Показатели общей физической подготовленности для осуществления успешной специальной физической подготовки. Характеристика специальной физической под- готовки в отдельных национальных видах спорта народов Якутии. Общая и специальная сила, ее развитие, качество быстроты, их проявление и методика развития. Общая и специальная выносливость и ее особенность. Показатели специальной выносливости. Качество гибкости, ее значение, проявление, ловкость как степень координации движений и ее значение. Роль индивидуальных способностей занимающихся при развитии специальных качеств в зависимости от возраста, специализации и степени подготовленности. Понятие об объеме интенсивности нагрузки по периодам тренировки. Объективные показатели развития специальных качеств.

Техника, тактика в национальных видах спорта коренных народов Якутии

Общие понятия о технике и тактике, их значение и роль в совершенствовании спортивного мастерства и достижении высоких спортивных результатов. Взаимосвязь техники и тактики в спорте. Краткий обзор техники отдельных национальных видов спорта. Основные методы и средства овладения техникой данного вида спорта и ее совершенствование.

Значение повторности выполнения отдельных элементов техники и упражнения в целом в различных условиях. Значение соревнований в совершенствовании техники.

Понятие тактики. Тактическая подготовка - составная часть спортивной тренировки. Значение тактики в соревнованиях. Участие в соревнованиях - луч форма совершенствования тактики. Зависимость тактики от условий соревнований, от состава участников и намеченной цели. Критический анализ спортсменов своих действий в процессе тренировки и участия в соревнованиях. Значение знаний о соперниках и о конкретных условиях, в которых будут проходить соревнования.

Правила, организация и проведение соревнований по НВС. Правила соревнований их организация и проведение по мас- рестлингу и хапсагаю. Подготовка мест соревнований. Участники соревнований. Права и обязанности участников.
Оборудование, инвентарь, места занятий, подготовка и уход за Спортинвентарем. Правила техники безопасности в спортивном зале
Характерные особенности оборудования и инвентаря по национальным видам спорта. Подготовка мест и инвентаря по национальным видам спорта. Подготовка мест и инвентаря к занятиям и соревнованиям. Места проведения соревнований. Уход за инвентарем и оборудованием. Значение качественно подготовленного инвентаря и оборудования. Изготовление силами занимающихся инвентаря и оборудования и бережное отношение. Форма одежды, обуви, национального костюма.

3.3.2.Практические занятия 
3.3.2.1. Общая физическая подготовка
Общеразвивающие упражнения
Общеразвивающие упражнения выполняются на занятиях для всестороннего физического развития занимающихся, укрепления мышечного и костно-связочного аппарата, развития большой подвижности в суставах и координации движений, а также улучшения функций сердечно-сосудистой системы и органов дыхания. Они выполняются на месте и в движении, без предметов и с предметами, на различных снарядах, индивидуальные или с партнером.
Общеразвивающие упражнения являются составной неотъемлемой частью каждого занятия. Их содержание, направленность, объем и дозировка зависят от возраста, уровня физического развития занимающихся, периода тренировочных занятий и т. д. При подборе общеразвивающих упражнений следует широко использовать упражнения, способствующие образованию важных в прикладном отношении навыков (бег, прыжки, метания и т.д.).
В зависимости от методики проведения одно и то же упражнение может спо​собствовать развитию преимущественно того или иного физического качества у за​нимающихся или одновременно ряда качеств.
Упражнения без предметов
Упражнения для мышц шеи, рук и плечевого пояса: из положения стоя — поднимание и опускание прямых рук вперед, вверх, назад и в стороны; те же движения согнутыми руками и в различном темпе; круги руками в лицевой, боковой и горизонтальной плоскостях; те же движения в положении стоя на коленях, сидя на полу, на скамейке и лежа на полу; упражнения в упоре лежа, руки на скамейке или на полу — сгибание и выпрямление рук, подпрыгивание на руках, передвижение на руках назад и в стороны на полу с использованием гимнастической скамейки; наклоны головы вперед, назад и в стороны, повороты головы, кружение; повороты и наклоны головы, как дополнительные движения при выполнении различных упражнений (стоя, сидя, стоя на коленях); одновременные и поочередные, попеременные и последовательные движения руками в плечевом, локтевом и луче- запястных суставах.
Упражнения для мышц ног: из основной стойки движения (попеременные) правой и левой ногой вперед, назад, в стороны, также движения согнутой в колене ногой, приседания на двух и одной ноге с различными положениями и движениями рук; выпады на правой и левой ноге вперед, в стороны; тоже с дополнительными пружинистыми движениями ног и с различными движениями рук; подскоки и прыжки на месте и с продвижением вперед и в стороны на двух ногах и на одной ноге (на ступнях и на носках); подскоки в полуприсяде; ходьба и бег в различном темпе с высоким подниманием голеней; беговые движения ногами в упоре на скамейке и на полу; свободные размахивания расслабленной ноги, стоя и в положении лежа на спине; прыжки с подтягиванием коленей к груди (на месте и в движении), выпрыгивание вверх из полуприседа и приседа, пружинящие движения и подскоки в полуприседе и приседе; прыжки в длину и в высоту с одновременным отталкиванием двух ног с места и с разбега.
Упражнения для мышц туловища: из различных положений ног и рук (стоя, стоя на коленях, сидя) - наклоны вперед, назад и в стороны, повороты и круговые вращения туловища с различными положениями рук и ног, с движениями руками и ногами; из положения упора лежа на полу или гимнастической скамейке (точка опоры рук выше, ниже или на уровне точки опоры ног), передвижение вперед, назад, в стороны и по кругу попеременным переставлением рук и ног, одновременным толчком двух рук, рук и ног; из положения лежа на спине; (ноги закреплены) — переход в положение сидя с различными положениями рук; из положения лежа на спине — переход в упор лежа боком и в различные упо​ры присев; лежа на полу лицом вниз — прогибание туловища назад с различными исходными положениями и движениями рук и ног; парные и групповые упражнения (стоя, сидя и лежа). Спортивные и национальные игры с элементами сопротивления.
Ходьба и беговые упражнения в беговом темпе
Ходьба и бег на носках, скрестным шагом, в стороны и назад, на носках; с высоким подниманием прямых и согнутых ног; ходьба с выпадами в полуприседе, бег на месте, с резким изменением направления; бег с различными положениями рук, бег с переменой темпа; спортивные и национальные игры и игровые упражне​ния с элементами бега; бег-преследование по прямой линии; бег-преследование с поочередным стартом; коллективный бег-преследование; забег с общим стартом; скоростной бег с остановкой; бег-преследование со стартом и с интервалом; встречный бег; бег-преследование в колонне; «челночный» бег, эстафетный бег, бег с препятствиями; бег с высоким подниманием бедра; бег с забрасыванием голени назад; бег с прыжками (ыстанга); бег в упоре (гимнастическая стенка, скамейки, или стул, стол) в различном темпе.
Акробатические упражнения: кувырок вперед; кувырок вперед в сед; простой кувырок вперед; кувырок вперед в высокий угол в седе; кувырок в стойку на голове; кувырок вдвоем; кувырок назад; кувырок через партнеров; живот плинт; с опорой о спину партнера; переворот вперед с поддержкой (партнер стоит на конце); переворот вперед с поддержкой (партнер сидит); переворот боком черт препятствие; переворот боком с прыжком (с разбегу через препятствие); мост из положения на спине с опорой на голову и руки; через стойку на руках перейти в положение моста и встать с помощью и без помощи партнера; стойки на лопатках, на го олове и руках толчком одной и двумя ногами; ходьба на руках, сгибание и разгибание рук в стойке на руках с опорой о гимнастическую стенку; различные простейшие подскоки; пролезь между ногами одного, прыгни через другого и пронеси своего товарища (эстафета); наклон товарищей, стоящих в колонне; кувырок, (эстафета); кувырок вперед и перебежка; кувырок и прыжок по двое; каскад на грудь потопом, поворот кругом в упоре сидя с высоким углом; поднять свою команду в стойку ли кистях; кувырок вперед на низко натянутом брезенте, кувырок прыжком на брезент и т. д.
Упражнения в сопротивлении (парами, групповые, без снарядов и со (снарядами): повороты, наклоны, сгибания и разгибания одной и двух рук, наклоны и выпрямления туловища, приседания и вставания, перетягивание палки, веревки, каната; различные игровые эстафеты в сопротивлении и т. д.
Упражнения со скакалкой: Прыжки на двух ногах с незначительным сгибанием в коленном суставе и небольшим отскоком (на время, количество раз); то же самое на левой и правой ноге; прыжки через скакалку с подтягиванием коле- лей к груди на двух и одной ноге; попеременные прыжки с ноги на ногу; прыжки в лолуприседе на двух и одной ноге с продвижением вперед; различные прыжки с двойным и тройным вращением скакалки вперед и назад; эстафеты и др.
Упражнения с набивными и теннисными мячами
С набивными мячами: держа обеими руками, наклоны, прогибы, круговые вращения туловищем в разном темпе, с различной амплитудой движения; броски мяча вверх и ловля его в различных исходных положениях ног и туловища; подбрасывание и ловля мяча в движении (шагом и бегом); перебрасывание и ловля мяча по кругу; броски мяча двумя руками назад, вперед на дальность и вверх; то же самое из различных исходных положений (стоя, на коленях, сидя и лежа); сидя и лежа на спине - различные движения с мячом в ногах; то же броски мяча ногами; броски мяча двумя руками вперед - вверх с 1-3 шагов, из-за головы вперед, между ногами назад, сбоку вперед, через голову, на количество раз сериями на дальность, толкание мяча двумя и одной рукой в различных направлениях; броски двумя и одной рукой с размахом через стороны; сидя на гимнастической скамейке подбрасывание мяча ногами вперед и через себя; подскоки, прыжки с мячом в руках с подтягиванием коленей к груди из полуприседа и приседа; сидя — наклоны, вращения, подбрасывание мяча двумя и одной рукой; толкание и метание на точность и дальность и др.
С теннисным мячом: сжимание мяча пальцами; броски и ловля мяча из исходного положения стоя, сидя, лежа; перебрасывание мячей на ходу и на бегу; метание мяча в цель и на дальность; метание на точность по движущейся цели;- метание мяча в вертикальную мишень; метание мяча в мишень; ловля и метание мяча в движении по неподвижной и по подвижной цели; метание мяча через решетку, препятствие; упражнения с ручным мячом 350—400 г, метание в цель, на дальность и точность и др.
Упражнения с гантелями (1—5 кг): маховые и круговые движения руками стоя, стоя на коленях, сидя, лежа на спине, сочетания движения рук и туловища, упражнения для кистей рук, сочетание движения рук с различными движениями туловища; отжимание от груди; сгибание и разгибание в локтевом суставе; выжимание гантели и др.
Упражнения с гирями, камнями, штангой, мешками с песком (вес мешков с песком 3-10 кг, гири 16-24 кг, штанга); для упражнения в жиме и рывке - 50-60% веса спортсмена, в толчке - 60-70% и в приседаниях от 50-75%; наклоны вперед, назад; повороты налево, направо; вращения в левую и в правую стороны; отжимания отягощения от груди, из-за головы; различные подскоки, прыжки, выпрыгивания на количество раз; ходьба с перекатом с пятки на носок; ходьба выпадами без прыжка и с прыжком; метание гири вперед и назад; подбрасывание гири с рук на руки; рывок, толчок штанги различного веса на количество раз, сериями, от малого до предельного веса; приседания, выпрыгивание, подпрыгивание со штангой и др.
Упражнения на гимнастических снарядах
Гимнастическая стенка: в висе спиной к стенке - поднимание согнутых и прямых ног, разведение и сведение ног, круговые движения ногами, раскачивание в стороны, подтягивание на полусогнутые и согнутые руки; в висе лицом к стенке - прогибание спины, боковые раскачивания ног, лазание по ступенькам и с помощью рук и ног и на руках; поднимание согнутых и прямых ног в висе с набивным мячом в ногах; стоя у стенки - наклоны вперед, назад, в стороны с опорой ногой о рейку; сидя лицом к стенке и зацепившись ногами о рейку - наклоны туловища вперед, назад, в стороны; стоя одной ногой на полу, а другой зацепившись о рейку - различные движения туловища и рук и др.
Перекладина: (разной высоты): размахивание; подтягивание; переходы различными способами из виса в упоры, соскоки простые вперед и назад на высокой перекладине.
Брусья параллельные: упоры, сгибание рук в упоре; передвижение на руках в упоре, стойка на плечах из различных исходных положений; размахивание в упоре на руках; то же с разведением и сведением ног на крайних точках маха; размахивания со сгибанием и выпрямлением рук на крайних точках маха; из размахивания в упоре махом назад - соскок прогнувшись, махом вперед — соскок углом; смешанные упоры, висы, простейшие подъемы и соскоки на разновысоких брусьях и др.
Кольца: размахивания в висе вперед и назад; подъем в упор, подтягивание в висе, перевороты в висе; удержание ног в положении угол в висе на прямых и согнутых руках; вращение ног в положении виса; подтягивание на кольцах на количество раз и др.
Опорные прыжки: через козла ноги врозь, согнув ноги боком, с поворотом на 180°; вскок на козла и соскок прогнувшись, соскок с различными движениями рук, ног и с поворотами; прыжки через коня в длину и др.
Лазание по канату и шесту: с помощью рук и ног; на руках, а ноги в положении угла, лазание на скорость и количество раз и др.
Бревно, гимнастическая скамейка: упражнения в равновесии на месте и в движении, повороты стоя на месте на одной и двух ногах в движении с различными положениями и с движениями рук; ходьба вперед и назад, боком; ходьба с преодолением небольших препятствий, подпрыгивания стоя на месте в движении, различные соскоки с бревна и др.
Легкоатлетические упражнения: бег с низкого и высокого старта; бег с мак​симальной скоростью 10, 30, 60, 100 м; бег с изменением скорости и частоты шагов; бег на время; бег на время с ходу; бег по наклону и на горку; кроссовый бег; п«| по пересеченной местности на время и на дистанции; бег с преодолением препятствий; барьерный бег; прыжковые упражнения; беговые упражнения; метание легкоатлетических снарядов и др.
Туризм: Загородные однодневные, двух-трехдневные походы, экскурсии пешком, на велосипедах, на плотах, лодках; ходьба и бег с ориентированием на местности.
Велосипед: езда по шоссейным дорогам и лесным тропинкам; велокроссы.
Плавание: подготовительные упражнения для начинающих плавать; держание на воде, погружение в воду, всплытие, изучение элементов техники плавании кролем на груди, на спине, произвольное плавание; плавание одним способом на скорость и выносливость; проплывание без учета времени; простейшие игры и эстафеты на воде; оказание помощи утопающему.
Лыжи: подготовительные упражнения для изучения техники лыжных ходов; изучение попеременного двухшажного хода, одновременного одношажного и бесшажного хода; подъемы и спуски с горы; прохождение отрезков на время на скорость.
Спортивные игры: обучение технике одной или нескольких спортивных игр (баскетбол, ручной мяч, регби, русская лапта, футбол, волейбол, настольный тен​нис и т.д.), проведение игр по упрощенным правилам; изучение правил игр, судействово, техники; двухсторонние игры.
Национальные подвижные игры: воздействующие на общую физическую подготовку занимающихся.
3.3.2.2.Специальная физическая подготовка
(для всех групп занимающихся)
Специальная физическая подготовка решает задачи развития физических (диигательных) качеств, способствующих повышению работоспособности в наци​ональных видах спорта, укреплению развития мышц, несущих основную нагрузку, совершенствованию функциональной подготовленности и волевых качеств. Физические качества (сила, выносливость, быстрота, ловкость и гибкость) находятся в теснейшей взаимосвязи друг с другом. В зависимости от национального вида спорта, они проявляются в разной степени. 
Ниже проводятся примерные специальные упражнения для развития физических качеств.

Для развития скоростно-силовых и с преимущественным проявлением силовых качеств применяются следующие упражнения:

· упражнения с относительно большими весовыми отягощениями при возможно высокой скорости движения. Это упражнения со штангой, гирями, камнями, партнером, рывки, толкания, вращения и броски, приседание с отягощением и сопротивлением соупражняющегося для развития отдельных мышечных групп верхних, нижних конечностей и туловища;

· упражнения с малыми отягощениями, но с около предельной скоростью движения. Это упражнения с легким весом, выполняемые сериями; прыжковые упражнения с различной степенью утяжеления, а также выполняемые в затрудненных условиях (на мягком, сыпучем грунте, песке, при увеличении угла сгибания ног в коленных суставах, отталкивание с высокого подскока); прыжковые упражнения без утяжеления; различные одиночные прыжки, выполняемые с разбега, с места, с небольшого разбега.

· метание, бросание набивных мячей, ядра, ручного мяча;

· беговые упражнения; бег с высоким подниманием бедра, с забрасывани​ем голени назад, бег прыжками, бег на время на отрезки 30, 60, 100 м, бег на время с ходу 30, 60, 100 м, бег по наклонной плоскости, на гору, различные эстафеты;

· спортивные игры: баскетбол, футбол, ручной мяч;

· парные упражнения: борьба, силовые упражнения в парах;

· упражнения со скакалкой;

· упражнения с максимальным весом;

· различные прыжковые упражнения и др.

Преимущественное развитие выносливости достигается при выполнении упражнений, сочетая высокий уровень развития быстроты и специальной выносливости при эффективной технике движений.

Для развития специальной выносливости необходимо выполнить упражнения с большой скоростью. Развитие специальной выносливости производится путем многократного повторения основной тренировочной работы, менее продолжительной, чем во время соревнований, но в более быстром темпе. Сумма отрезков дистанции в одном занятии при развитии специальной выносливости должна быть больше длины той дистанции, на которой соревнуется спортсмен. Количество прыжковых упражнений, метаний также значительно увеличено. При развитии специальной выносливости очень важным условием является повышение абсолютной скорости бега, силовой и прыжковой подготовленности для создания так называемого «запаса скорости», силы, прыжковой подготовленности и т. д., наличие которых позволяет выполнить упражнения с большой скоростью бега, легкостью и относительно меньшей затратой силы, энергии.

Для развития выносливости выполняются следующие упражнения: ходьба дымная и спортивная; бег на средние и длинные дистанции, повторные пробегания отрезков; кроссы по пересеченной местности; езда на велосипеде; плавание, лыжные походы; различные прыжковые упражнения и др.

Для развития ловкости, координации и реакции движения выполняются упражнения: одновременные и попеременные упражнения, синхронные и асинхронные движения в плечевых, локтевых, лучезапястных суставах; упражнения в равновесии с различными усложнениями; броски мяча в парах, встречные, броски одновременно двух мячей; упражнения с волейбольными мячами, броски аркана и цепь с различных дистанций.
3.2.2.4.Технико- тактическая подготовка мас-рестлинг
По сравнению с якутскими прыжками и борьбой хапсагай, мас-рестлинг внешне является более простым видом физических упражнений, требующим в основном силу мышц кистей рук, ног, спины, брюшного пресса. Однако при мас- рестлинге мы встречаемся с так называемым явлением статического напряжения, которое в течение тяги приводит к титаническому напряжению всех мышц, уча​ствующих в перетягивании, поэтому требуется специальное обучение и трениров​ка умению кратковременно напрягать все мышцы.

В мас-рестлинге участники садятся против друг друга, ступнями упираются в доску, которая располагается по средней линии площадки.

Руками захватывают палку (она должна находиться параллельно над до​ской упора). Разведение рук и ног не должно превышать ширину локтя. По свистку судьи они тянут палку. Победа присуждается, если участник перетянул соперника и палка осталась в его руках.

Участники делятся на следующие весовые категории:


мужчины (18 лет и старше) - 56, 62, 68, 74, 82, 90, 105 и свыше 105 кг;


ветераны: мастерз I (40-49) - 65, 75, 85 и свыше 85 кг;

мастер II (50 лет и старше) - до 70 и свыше 70 кг.

Место проведения - помост длиной 5-6 метров, шириной 4-5 метров, вы​сотой 20-80 см.

Доска упора:

· для юниоров, мужчин, ветеранов и женщин: длина внутренней части - 2 метра, высота - 24 см, толщина - 5 см.

Доска упора должна плотно закрепляться на концах специально приготов​ленными приспособлениями.

Палка круглой формы, длиной 50 см, изготавливается из лиственницы или березы. Для юниоров, юниорок, мужчин, ветеранов, женщин и женщин-ветеранов диаметр составляет 33 мм, для юношей и девушек - 30 мм.

Последовательность обучения по мас-рестлингу
· Создание у занимающихся представления о мас-рестлинге; показ и озна​комление с инвентарем и оборудованием, показ и объяснение техники, отдельных способов; обучение технике перетягивания.

· Физическая и функциональная подготовка, силовая подготовка, упражне​ния на гибкость, обучение кратковременному напряжению мышц.

Одним из главных средств для выработки силы должны быть упражнения с гантелями, гирями, штангой, тяжестями, упражнения в сопротивлении и отягоще​нии с партнером и т. д. Лучшим снарядом для выработки силы кистей рук являются эспандер и гуттаперчевый мяч.

Так как в мас-рестлинге участвуют мышцы ног, спины, брюшного пресса, нужно на каждом занятии включать упражнения, вырабатывающие силу этих участ​ков тела. Ошибкой тренера-преподавателя будет спешка в перетягивании в полную силу неподготовленных занимающихся. Это может привести к растяжению мышц спины, поясничного отдела, кистей и т. д.

Поэтому только последовательная тщательная подготовка может дать воз​можность полюбить и успешно заниматься мас-рестлингом.

Классификация техники мас-рестлинга

Хват палки

Без правильного, крепкого хвата эффективность выполнения приемов резко снижается. Как правило, в мас-рестлинге спортсмены пользуются разносторонним хватом, т. е. одна рука берет палку снизу, вторая-сверху. По правилам в начале поединка проводится жеребьевка, по итогам которой выигравший жеребьевку выбирает внутренний или же наружный хват. Во второй схватке соперники меняются положениями хвата. Если же счет после двух первых схваток стал 1:1, то проводится третья схватка, перед которой также проводится жеребьевка.

Внутренний хват - это хват по середине палки, а наружный хват это хват за края палки.

Правый хват - это когда правая руку берет палку с низу, а левая - сверху, следовательно, левый хват - это когда левая рука берет палку с низу, а правая - сверху, не зависимо от внутреннего или наружного

хвата. Обычно в схватках по мас-рестлингу оба спортсмена используют или правый, или левый хват, но в некоторых случаях спортсмены пользуются разными хватами, т.е. наружный - правый хват, а внутренний - левый хват или наоборот.

Исходное положение до старта. Старт

Исходное положение до старта. В мас-рестлинге до старта спортсмены садятся друг против друга посередине доски упора, упираются ступнями об доску, руками захватывают палку. Исходное положение спортсменов до старта можно разделить на следующие разновидности:

1. Туловище наклонено чуть в перед, ноги в коленном суставе согнуты, угол примерно 90-110 градусов; такое положение выгодно для быстрого старта за счет запаса отталкивания ногами и разгибания в тазобедренном суставе.

2. Туловище наклонено в перед, ноги в коленном суставе согнуты, примерно на 110-160 градусов; такое положение используется, когда до старта спортсмены сидят при сильном напоре, и меньше шансов упустить соперника на старте.

3. Туловище наклонено вперед и в сторону, до касания одной рукой бедра или до упора грудью на бедро. Такое положение обычно используют, когда у соперника тяга равна или чуть больше.

Старт. В мас-рестлинге схватка начинается по команде орбитра «Бэлэм!», «Чэ!» В настоящее время удачный правильный старт имеет большое значения для успешного ведения всей схватки. Исходя из тактических задумок уровни подготовки спортсмена можно старт разделить на две группы:

1. «Взрывной» - когда спортсмен до команды «Чэ!» сидит с запасом и после команды выполняет быстрые активные движения. Такой способ подходит для спортсменов, у которых хорошо развита быстрота реакции, «взрывная» сила.

2. С напора (тяговый) - когда до команды «Чэ!» спортсмены сидят в напряжении, т.е. в тяге, при этом необходимо чтобы при старте палка находилось над доской упора. После команды не наблюдается больших движений. Преимущество имеют спортсмены, у которых физическая сила больше.

Техника атаки

Выполнение атакующих приемов требует, чтобы спортсмен выполнял приемы в сочетании с сильной тягой. Следовательно, спортсмен должен обладать высоким уровнем развития быстроты и силовых качеств.

Приемы против хвата. Данная группа приемов выполняется с целью вырвать палку из рук соперника. Эти приемы делятся на две группы: приемы выполняемые при внутреннем хвате.

Действие спортсмена выполняющего приемы против хвата при наружном хвате, направленное в большей степени в неравномерном распределении тяговых усилий между руками. Например: спортсмен одной рукой удерживая, второй рукой акцентируя, тянет за другой конец палки, или же тянет последовательно, меняя силу тяги с одной руки на другую.

«Ушницкий» технический прием выполняется при наружном хвате. Спортсмен, стараясь удерживать палку рукой, захватившей палку сверху, другой рукой тянет палку к себе с поворотом и наклоном туловища. Если хват правый, то спортсмен тянет палку, акцентируя тягу на правую руку, а если хват левый, то на левую. Эффективно используется в сочетании с передвижениями по доске и с сильной тягой.

Тяга верхней рукой. Выполняется при наружном хвате. При выполнении данного приема спортсмен с одновременным наклоном и поворотом туловища при правом хвате тянет левой рукой, а при левом - правой, т.е. тянет та рука, которая захватывает палку сверху. Может выполняться в сочетании с передвижениями по доске

Попеременная тяга руками. Этот прием также выполняется при наружном хвате. Спортсмен тянет палку, последовательно меняет силу тяги с одной руки на другую.

«Ключ» («Кулуус»). Выполняется при наружном хвате, если спортсмены пользуются разными хватами, т.е. наружный - правый, а внутренний - левый хват или наоборот. Действие спортсмена как при выполнении приема «тяга верхней рукой».

Действие спортсмена выполняющего приемы против хвата при внутреннем хвате, в основном направлены на накручивание палки. Этого можно добиться за счет тяги с поворотом и наклоном туловища и крутящим движением кистей рук, т.е. одновременными сгибаниями и разгибаниями рук в лучезапястном суставе.

Тяга с накручиванием (Эрийэн тардыы). Выполняется при внутреннем хвате. Это тяга с накручиванием без перехвата палки. Выполняется когда спортсмен, вытягивая палку с наклоном и поворотом туловища в сторону, одновременно крутит палку, за счет сгибаний рук в лучезапястном суставе. Выполнение данного приема требует от спортсмена сильного и крепкого хвата.

Если накручивание палки происходит с перехватом палки, это уже другой прием - тяга с перехватом(«газтааьын»).

Приемы и действия передвижений по доске.

С разрешением в правилах соревнований передвижений по доске мас-рестлинг стал более диномичным и зреличным видом спорта, появились новые технические движения и приемы. Передвижение по доске, в основном, используется как дополнительный прием или действие, предназначены, чтобы создать сопернику неудобное положенные положения для защиты, при этом самому занять более выгодное положение (например: использовать приемы против хвата соперника в сочетании с передвижениями и.т.д.) Кроме того, с помощью передвижений по доске можно завалить соперника и добиться победы.

Для успешного овладением данной группой приемов нужны такие качества, как сила, быстрота, координация движений, кроме того, нужно уметь использовать моменты.

Шаг (Шаги). При атаке, в основном, спортсмен использует способ шага, т.е. поочередно отрывая ноги, передвигаются по доске. Варианты шага могут быть различными, исходя из индивидуальных способностей спортсмена, его физического состояния, а так же тактических задумок.

Охсуу. Выполняется для того, чтобы завалить соперника. Движение в основном, как «шаги», но для успешного выполнения данного приема нужно вовремя использовать момент (ошибки соперника), и дополнительное движение туловища и плечевого пояса с резким ударом в сторону или сменой направления движения.

Приемы для перетягивания соперника на свою сторону.

Данная группа приемов требует от спортсмена высокого уровня развития силовых качеств. Условно в данную группу включили два приема, условность состоит в том, что оба они имеют множество вариантов и способов выполнения.

«Тяга сидя» («Тардыы»). Данный прием направлен на то, чтобы вытянуть палку на свою сторону или же перетянуть соперника через доску на свою сторону. Может выполняться в наклоне, в сочетании с шагом и т.д.

«Тяга в стойке» («Стойка», «туруу»). В отличии от тяги сидя, при выполнении активной фазы данного приема, спортсмен находится «в воздухе», т.е. отрывается от пола.

Техника защиты

Успешное выполнение защитных действий и приемов требует от спортсмена, в первую очередь, высокого уровня развития силовой выносливости. Техника защиты условно разделена на три группы: защита от приемов против хвата, защита от передвижений, защита от приемов перетягивания.

Защита от приемов против хвата.

Для того чтобы успешно защищаться от атакующих приемов, направленных против вашего хвата, в первую очередь, нужно воспитать в себе сильный хват. Во-вторых, нужно знать следующие правила:

1) необходимо воспитать силу рук равномерно, чтобы одинаково удобно было держать палку левым или правым хватом;

2) чем больше вытягивает соперник палку на свою сторону, тем сильнее становится его тяга, следовательно, больше нагрузка на ваш хват;

3) необходимо держать палку так, чтобы равномерно распределить нагрузку на руки.

Защита от передвижений.

Тоьуйсуу. Если, атакующий спортсмен с тягой наклонился в сторону (с шагом или без), то защищающийся спортсмен наклоняется противоположно ему.

Тэннэ хаамсыы. Это передвижение спортсмена по доске упора вслед за атакующим спортсменом. Способы передвижений защищающего спортсмена могут быть различны: с шагом, переступанием, скольжением.

Прием «охсуу» также может применен при защите. В основном , этим приемом пользуются при неправильных движениях соперника (слишком узкая постановка ног, неравномерное распределение толчка ногами, слишком глубокий наклон в сторону с упором об ногу и т.д.)

Защита от приемов перетягивания.

Ойо5оско туьуу. Спортсмен при защите выполняет наклон в сторону, с упорам за колено. Применяется спортсменом при защите от «тяги сидя» («тардыы») и от «тяги в стойке» («туруу»)

Утары тардыы. Сидя в защите, когда палка находится на стороне соперника, за счет резкого увеличения тяги по низу вытянуть палку до середину или на свою сторону, выполняется против сидя атакующего спортсмена. Может также выполняться, когда атакующий спортсмен начинает подниматься в «стойку», при этом важно не упустить момент.

Утары туруу. Выполняется против спортсмена тянущего в «стойке», за счет резкого увеличения тяги и одновременного подъема в «стойку».

Олордуу. Защищающийся спортсмен, меняя силу тяги и за счет движений туловищем в сторону, не дает сопернику «подняться» в «стойку» или уже «поднявшегося» в «стойку» обратно спускает на помост.

В план воспитательной работы с спортсменами включаются:

-массовые мероприятия учебного характера (к ним относятся итоговые, отчетные, открытые занятия, и т.д.);

-спортивно - массовые мероприятия;
-тематические беседы по ПДД, ППБ, ТБ и охране здоровья; 
3.4. Восстановительные средства и мероприятия

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависит от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические, медико-биологические и психологические.

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие 

восстановление работоспособности:

· рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;

· правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и в целостном тренировочном процессе;

· введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок;

· выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;

· оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности;

· полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий;

· использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.);

· повышение эмоционального фона тренировочных занятий;

· эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления;

· соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.

Медико-биологические средства восстановления

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На тренировочном этапе и старше при увеличении соревновательных режимов тренировки применяются медико-биологические средства восстановления, к которым относятся: витаминизация, массаж, русская парная баня, сауна. 

Психологические методы восстановления

К психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; создание положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные воздействия. Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой, после тренировочного занятия. В тренировочных группах ПМТ рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после больших тренировочных нагрузок или в дни учебных и учебно-тренировочных поединков.

Методические рекомендации

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает восстановительный эффект, т.к. организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего воздействия (парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект.

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять средства общего воздействия, а затем - локального.

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревнова​тельных нагрузок. Для этой цели могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также объективные показатели контроля в тренировочных занятиях, рекомендованные выше.

3.5. Инструкторская и судейская практика.

В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе помощников, привлекая учащихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и судейская практики проводятся на занятиях и вне занятий. Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований.

По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки:

1. Овладеть терминологией мас-рестлинга и применять ее в занятиях.

2. Уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении.

3. Уметь составить план тренировок и провести разминку в группе.

4. Уметь определить и исправить ошибку в выполнении техники приема у товарища по группе.

5. Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера.

6. Уметь составить план тренировок по мас-рестлингу и провести это занятие.

7. Уметь руководить командой на соревнованиях.

8. Оказать помощь тренеру в проведении занятий в наборе в группу.

9. Уметь самостоятельно составить план тренировки. Вести дневник самоконтроля. Проводить анализ тренировочных и соревновательных нагрузок.

Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся должен освоить следующие навыки:

1. Уметь составить положение для проведения первенства школы по мас-рестлингу.

2. Уметь вести протоколы схваток и соревнований.

3. Участвовать в судействе учебных игр в качестве ведущего судьи, секретаря, главного судьи.

4. Судейство соревнований в роли главного судьи, старшего судьи, ведущего судьи, главного секретаря.

5. Участие в судействе официальных турнирах в роли орбитра, боковой судьи и в составе секретариата.

6. Выполнить требование на присвоение судейского звания судьи первой категории.

3.6. Осуществление антидопинговых мероприятий 
Спортсмен обязан знать нормативные документы: 

1. Всемирный антидопинговый кодекс; 

2.Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

3.Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому использованию»; 

4.Международный стандарт ВАДА по тестированию
3.7. Требования техники безопасности в процессе реализации Программы.

Общие требования безопасности:

- в качестве тренера-преподавателя для занятий с учащимися могут быть допущены лица, имеющие специальное педагогическое образование, подтвержденное документом установленного в РФ образца (дипломом), прошедшие первичный  медицинский осмотр и инструктаж по охране труда, при последующей работе – периодические медицинские осмотры;

- к занятиям по виду спорта допускаются лица с 8 лет, имеющие допуск врача и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья; учащиеся проходят  инструктаж по правилам безопасности во время занятий. Работа по профилактике травматизма, заболеваний и несчастных случаев при занятиях физической культурой и спортом является одной из важнейших задач тренера-преподавателя;

Тренер-преподаватель и обучающиеся должны строго соблюдать установленные в учреждении правила поведения, режим труда и отдыха, правила пожарной, антитеррористической безопасности, гигиены и санитарии, знать места  расположения первичных средств пожаротушения;

Спортивный зал для занятий национальными видами спорта , должен быть оснащен  огнетушителями, автоматической системой пожарной сигнализации и  приточно-вытяжной вентиляцией, медицинской аптечкой, укомплектованной необходимыми медикаментами и перевязочными  средствами для оказания первой помощи при травмах. 

В случае легкой травмы тренер-преподаватель должен оказать помощь пострадавшему. К лицам, получившим средние и тяжелые травмы во время занятий, необходимо срочно вызвать скорую помощь. До прибытия скорой помощи пострадавшему должна быть оказана первая доврачебная помощь в соответствии с инструкцией по первой доврачебной помощи, действующей в образовательном учреждении;

- обучающиеся, нарушающие правила безопасности, отстраняются от занятий и на них накладывается дисциплинарное взыскание. Перед началом очередного занятия со всеми обучающимися проводится внеплановый инструктаж;

- знание и выполнение требований и правил техники безопасности является должностной обязанностью тренера-преподавателя, а их несоблюдение влечет за собой, в зависимости от последствий нарушения, виды ответственности, установленные законодательством РФ (дисциплинарная, материальная, уголовная).

Требования безопасности перед началом занятий:

- спортивный зал открывается за 5 минут до начала занятий по расписанию (графику). Вход в зал разрешается только в присутствии тренера-преподавателя;

- перед началом занятий тренер-преподаватель должен обратить особое внимание на оборудование места для избранного вида спорта. 

- освещение зала должно быть не менее 200 лк, температура – не менее 15-17С, влажность – не более 30-40%;

- все обучающиеся, допущенные к занятию должны иметь специальную спортивную форму (одежду, обувь).

- за порядок, дисциплину, своевременное построение группы к началу занятий отвечает преподаватель;

- перед началом занятий тренер-преподаватель должен постараться выявить любые, даже незначительные отклонения в состоянии здоровья обучающихся лиц, для принятия профилактических мер (освобождение от занятий, снижение нагрузки).

Требования безопасности во время занятий:

- занятия избранным видом спорта начинаются и проходят согласно расписанию,

- занятия по избранному виду спорта должны проходить только под руководством тренера-преподавателя;

- тренер-преподаватель должен поддерживать высокую дисциплину во время занятий и добиваться четкого выполнения своих требований и замечаний, постоянно осуществлять контроль за действиями обучающихся;

- за 10-15 минут до тренировочной схватки обучающиеся должны проделать интенсивную разминку, особо обратить внимание на мышцы спины, лучезапястные, голеностопные суставы;

- для предупреждения травм тренер-преподаватель должен следить за дисциплинированностью обучающихся, их уважительным отношением друг к другу, воспитанием высоких бойцовских качеств;

- на занятиях избранным видом спорта запрещается иметь в спортивной одежде и обуви колющие и режущие предметы (булавки, заколки и т.п.);

- выход обучающихся из спортивного зала во время занятий возможен только с разрешения тренера-преподавателя.

Требования безопасности в аварийных ситуациях:

- при несчастных случаях с обучающимися тренер-преподаватель должен немедленно прекратить занятия и приступить к оказанию пострадавшему первой доврачебной помощи;

- одновременно нужно отправить посыльного из числа учащихся для уведомления руководителя или представителя администрации образовательного учреждения, а также вызова медицинского работника и скорой помощи;

- при оказании первой доврачебной помощи следует руководствоваться приемами и способами, изложенными в инструкции по первой доврачебной помощи, действующей в учреждении;

- при обнаружении признаков пожара тренер-преподаватель должен обеспечить эвакуацию обучающихся из опасной зоны согласно схеме эвакуации при условии их полной безопасности. Все эвакуированные проверяются в месте сбора по имеющимся у тренера-преподавателя, поименным спискам. Сообщить о пожаре в ближайшую пожарную часть и приступить к тушению пожара с помощью первичных средств пожаротушения.

Поведение и действие всех должностных лиц в условиях аварийной ситуации должны быть объективными, без провокации паники, быстрыми и эффективными.

Требования безопасности по окончании занятия:

- после окончаний занятия тренер-преподаватель должен проконтролировать организованный выход обучающихся из зала;

- проветрить спортивный зал;

- проверить противопожарное состояние спортивного зала - выключить свет.

Требования к экипировке, оборудованию, спортивному инвентарю:

Минимально необходимый для реализации Программы перечень спортивного оборудования и инвентаря, спортивной экипировке и материально технического обеспечения, включает в себя:

- наличие тренировочного спортивного зала;

- наличие тренажерного зала;

- раздевалки и душевые;

- спортивное оборудование, инвентарь и экипировка с учетом требований федеральных государственных требований по избранному виду спорта.

IV. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 
4.1. Контрольно-нормативные требования
На протяжении всего этапа обучения осуществляется постоянный  контроль за уровнем физической, спортивно-технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности спортсмена. На спортивно-оздоровительном этапе показатели контрольных нормативов сдаются без учета времени и баллов. Для контроля за общей физической подготовленностью занимающимся рекомендуются следующие комплексы контрольных упражнений: бег на 30 м.; непрерывный бег-5 мин., бег на месте-10 сек,   челночный бег-3x10 м.; прыжок в длину с места; подтягивание в висе; бросок мяча весом 2 кг с положения сидя; прыжок вверх с места (по Абалакову). По усмотрению тренеров контрольные упражнения могут быть изменены или дополнены.
Тренерам на местах необходимо самостоятельно определять уровень общей физической подготовленности занимающихся по указанным тестам или можно составить свои тесты. 
Итоговое тестирование проводится в конце учебного года (в мае), для перевода учащихся на следующий год обучения, промежуточное в начале учебного года (в сентябре). Такой контроль позволяет объективно оценить подготовленность спортсменов. Цель промежуточных тестирований - определение исходного уровня физической и технической подготовленности ее динамики в процессе тренировочных и соревновательных воздействий.

Основной формой аттестации являются сдача контрольных нормативов (для определения уровня общей, специальной и  технической подготовленности.
Методические рекомендации

Тестирования по ОФП и СФП  занимающихся по  мас- рестлингу осуществляется в конце учебного года.

Перед тестированием проводится разминка.

Примерный комплекс контрольных упражнений по ОФП включает следующие тесты:

- бег на 30 м выполняется на дорожке стадиона или легкоатлетического манежа в спортивной обуви без шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух учащихся, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка;

- прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. Испытуемый встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно и толчком двумя ногами со взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое приземление. Измерение осуществляется стальной рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах;

- челночный бег 3x10 м выполняется с максимальной скоростью. Испытуемый встает у стартовой линии, стоя лицом к стойкам, по команде обегает препятствия. Время фиксируется до десятой доли секунды. Разрешается одна попытка;

- подтягивание на перекладине из виса выполняется максимальное количество раз хватом сверху, и.п.: вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается при положении, когда подбородок испытуемого находится выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из и.п. Запрещены движения в тазобедренных и коленных суставах и попеременная работа руками;

- бег на 1000 м проводится на дорожке стадиона или по пересеченной местности на стандартном кругу. Разрешается переходить на ходьбу. Время фиксируется с точностью до 0,1 с.

Примерный комплекс контрольных упражнений по СФП включает следующие тесты:
4.2. Результатом освоения Программы является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях:
в области теории и методики физической культуры и спорта:

-состояние и развитие национальных видов спорта народностей севера России в РС(Я);
-гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена;

-врачебный контроль, самоконтроль. Норная помощь при травматизме. Спортивный массаж;

-общие основы методики обучения и тренировки по национальным видам спорта коренных народов Якутии;

-общая и специальная физическая подготовка и их роль в спортивной тренировке;
-техника, тактика в национальных видах спорта коренных народов Якутии;

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила избранных видов спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранным видам спорта; федеральные стандарты спортивной подготовки по избранным видам спорта; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние);

-правила, организация и проведение соревнований по НВС;

-оборудование, инвентарь, места занятий, подготовка и уход за Спортинвентарем;

-правила техники безопасности в спортивном зале.
в области общей и специальной физической подготовки:

- освоение комплексов физических упражнений;

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и психологических качеств, а также их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта;

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию.

в области избранного вида спорта:

- овладение основами техники и тактики в избранном виде спорта;

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок;

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта.
в области национального регионального компонента:

- требования, устанавливаемые органами исполнительной власти субъектов Российской Федерации в области физической культуры и спорта, на территории которых осуществляется развитие избранных видов спорта.
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ПРИЛОЖЕНИЯ
Приложение 1
Упражнения для мышц рук двуглавая мышца плеча

Базовые упражнения

1. В положении стоя, держа штангу на уровне пояса, сгибание и разгибание кистей.

Наиболее эффективное упражнение для бицепсов. Оказывает побочное воздействие на весь плечевой пояс. Сгибание кистей и движение локтей вперед увеличивают нагрузку на мышцы предплечья и дельтовидные.

2. Подтягивание на перекладине обратным хватом (хват на ширине плеч). Отягощение крепится к поясу спереди. При выполнении упражнения стремиться подтянуться выше уровня подбородка. 

Упражнение развивает также мышцы спины, живота, предплечий и кистей.

3. В положении сидя поочередное сгибание рук с гантелями к плечам. Выполняется с вращением кисти, мизинец направлен поверх плеча. 

Упражнение воздействует также на основные группы мышц плечевого пояса и туловища.

4. В том же и.п. сгибание и разгибание рук со штангой (хват обратный).

При выполнении упражнения рекомендуется использовать как обычную штангу, так и с изогнутым грифом, меняя при этом ширину хвата. 

Упражнение для развития нижней части бицепсов.

Для мышц спины

Базовые упражнения

1. В положении стоя, держа штангу в опущенных руках (хват на ширине плеч), поднимание и опускание плеч. 

Плечи поднимаются вертикально и слегка отводятся назад. Во время движения стремиться разворачивать локти наружу.

Основное упражнение для развития трапециевидных мышц, а также мышц шеи и других мышц верхней части спины.

2. Становая тяга. Упражнение выполняется с виса, не опуская штангу на помост, без остановок. Рекомендуется разгибание туловища заканчивать подниманием плеч. В момент наклона туловища плечи опускаются; ноги слегка согнуты в коленях.

Упражнение для мышц средней и нижней части спины.

3. В положении стоя, ноги на ширине плеч, тяга штанги к подбородку узким хватом.

Наибольший эффект достигается, если в конечной фазе движения плечи отводятся вверх - назад и локти направлены вверх,

От ширины хвата зависит воздействие на определенные части трапециевидных мышц.

4. В положении стоя в наклоне, опираясь одной рукой о скамью, тяга гантели свободной рукой. 

Основная нагрузка приходится на наружную часть

широчайших мышц. Одно из немногих упражнений, которое позволяет увеличивать поперечник этих мышц.

5. Подтягивание на перекладине широким хватом. Тем, кто хочет иметь широкую спину, это упражнение рекомендуется в первую очередь. Выполняется с неполной амплитудой.

Упражнение в большей степени для воздействия на наружную часть широчайших мышц.

6. В положении стоя в наклоне тяга штанги к подбородку.  

Упражнение можно выполнять различным хватом. При широком хвате нагрузка в основном приходится на наружную часть широчайших мышц, при узком — на внутреннюю часть.

7. В положении стоя со штангой на плечах, наклоны туловища вперед.

Ноги слегка согнуты в коленях, голова отведена назад, плечи приподняты. Для профилактики травм во время выполнения упражнения не допускать вращения туловища.

8. В положении стоя поднимание и опускание плеч, держа штангу или гантели в опущенных руках, в зависимости от направления движения плеч нагрузка

смещается на нижнюю или верхнюю часть трапециевидных мышц.

9. В положении стоя тяга треугольной рукояти блочного тренажера прямыми руками сверху вниз. Давление на рукоять осуществляется ребром ладоней.

Упражнение для совершенствования нижней части широчайших мышц.

10. Подтягивания на перекладине узким обратным хватом, прогибаясь в спине, до касания перекладины грудью.

Упражнение для совершенствования средней части широчайших мышц.

11. В положении сидя горизонтальная тяга на блочном тренажере.

Во время выполнения упражнения голова отведена назад, плечи развернуты, спина прямая. 

В зависимости от ширины хвата нагрузка смещается к наружной или внутренней части широчайших мышц.

12. И.п. — лежа на груди, на горизонтальной скамье, опираясь на нее нижней частью тела, ноги вытянуты (стопы закреплены), руки за головой.

Наклоны туловища вперед-вниз.

Выполняется без прогибания в пояснице, так как в этом случае увеличивается нагрузка на межпозвоночные диски поясничного отдела.

Упражнение для совершенствования нижней части спины.

Для мышц живота

Базовые упражнения

1. И.п. — лежа на наклонной скамье, ноги

вытянуты (стопы закреплены), руки за головой.

Поднимание туловища.

Распределение нагрузки зависит от угла наклона скамьи.

Упражнение для развития мышц верхней части.

2.в висе на перекладине (хват широкий) поднимание ног с одновременным выпрямлением. Тренировочный эффект максимален при наибольшем сгибании туловища в момент поднимания ног. Упражнение более эффективно. Если при его выполнении к перекладине приближаются голени, а не стопы. Оказывает воздействие на нижнюю и среднюю части мышц живота.

3. И.п – лежа на наклонной скамье. Ноги прямые, руки вытянуты вверх, удерживая край скамьи. Поднимание прямых ног вперед – вверх.

Без сгибания туловища упражнение не приносит желаемого результата, поэтому при его выполнении надо стремиться максимально сократить расстояние между грудной клеткой и тазом, сгибая нижнюю часть туловища.

4. В положении стоя на коленях (носки оттянуты), удерживая рукоять за головой, сгибание туловища на тренажере.

Конечной фазой движения считается касание головы коленей; при этом не допускать опускание на пятки.

Специальные упражнения

1.И.п. – лежа на спине, ноги вытянуты (стопы закреплены), удерживая рукоять тренажера за головой. Наклоны туловища вперед на блочном тренажёре.

Упражнение для совершенствования мышц верхней части.

2. И.п. – лежа на наклонной скамье, ноги вытянуты (стопы закреплены), руки за головой подбородок прижат к груди. Поднимание туловища. Упражнение выполняется с неполной амплитудой, при этом приподнимаются голова и плечи, максимально напрягаются мышцы живота.

Упражнение для совершенствования мышц верхней части.

3. И.п. — лежа на горизонтальной скамье тренажера, ноги согнуты в коленях, руки за головой; трос тренажера крепится к ступням. Поднимание согнутых ног

вперед-вверх.

Упражнение для совершенствования мышц нижней части.

4. и.п. — лежа на наклонной скамье головой вниз ноги согнуты в коленях (стопы закреплены), руки за головой.

Поднимание туловища с поворотами направо и налево, касаясь локтем колена.

Упражнение для совершенствования передней части косых и меж - реберных мышц.

5. И.п. — стоя в наклоне, ноги на ширине плеч, держа гриф штанги за головой. Повороты туловища направо и налево. Во время движения бедра неподвижны.

Упражнение для развития задней части косых и межреберных мышц. Одно из лучших упражнений для формирования узкой талии.

6. И.п. — лежа на спине, ноги согнуты в коленях (с опорой на всю ступню), руки за головой. Одновременное поднимание согнутых ног и туловища, касаясь

локтями коленей. Во время выполнения упражнения согнутые ноги держать на весу. Основное воздействие — на прямые мышцы живота.

Базовые упражнения для мышц ног

Четырехглавая мышца бедра (квадрицепс)

1. Приседания со штангой на плечах (ноги на ширине плеч). Если носки развернуты наружу, нагрузка смещается на внутреннюю часть бедер, если внутрь — на наружную. В конечной фазе движения угол сгибания в коленных суставах должен быть меньше 90%.

Упражнение воздействует на все основные мышцы ног, а также спины и туловища.

2. Приседания со штангой на груди с выходом на носки. Во время выполнения упражнения держать голову прямо, так как любое смещение центра тяжести отвлекает внимание от работающей мышцы на удержание равновесия.

В отличие от предыдущего, это упражнение более концентрированно воздействует на квадрицепс.

3. Выпады вперед со штангой на плечах. Наиболее устойчивое положение для выполнения данного упражнения — носок впереди стоящей ноги

развернут внутрь.

Упражнение в основном оказывает воздействие на наружную часть мышцы.

4. Приседания на тренажере "Гак". По сравнению с приседаниями со штангой давление на позвоночник значительно уменьшается, что позволяет максимально

увеличить амплитуду движения. В зависимости от постановки ног нагрузка смещается к различным частям мышцы.

Двуглавая мышца бедра 

1. Становая тяга.

При выполнении упражнения нога выпрямлены в коленных суставах, голова опущена. Рекомендуется использовать лямки, что снимает отвлекающую нагрузку с кистей.

Упражнение воздействует на всю заднюю поверхность бедра

2. В положении лежа на спине, держась руками за поручни, сгибание ног на тренажере. При выполнении упражнения следить за тем, чтобы таз не отрывался оп скамьи. Для нижней части бицепса выполнять с неполной амплитудой (до вертикального положения голени), для верхней — с полным сгибанием.

Мышцы голени

1. В положении стоя со штангой на плечах, ноги слегка врозь, подъем на носки.

Для равномерного развития икроножных мышц стопы параллельны.

Упражнение выполняется с максимальной амплитудой.

2. В положении стоя, держась руками за рукоять, подъем на носки на тренажере.

В зависимости от постановки стоп нагрузка распределяется следующим образом: на наружную поверхность икроножной мышцы — если носки развернуты внутрь, на внутреннюю — если носки развернуты наружу.

Упражнение для совершенствования верхней части мышц.

3. В положении сидя подъем на носки на тренажере. В отличие от предыдущего упражнения, снимается нагрузка с позвоночного столба, тазобедренных и коленных суставов.

Упражнение для воздействия на нижнюю часть мышц.

4. В положении стоя, руки опущены, подъем носков с отягощением. Пятки опираются на брусок, что позволяет максимально увеличить амплитуду движения.

Упражнение воздействует на переднюю часть мышц. Для совершенствования мышц голени можно применять большие веса отягощений (до 350 кг и более) или большое количество повторений — до 300. Это объясняется тем, что с раннего возраста мышцы голени испытывают постоянную нагрузку в повседневной жизни и потому хорошо адаптированы к ней. Все перечисленные базовые упражнения могут стать и специальными, если их выполнять с меньшими отягощениями и изменять положение и ширину постановки стоп. Можно также использовать блочные тренажеры, прикрепив рукоять к носкам стоп.

Если верхняя часть икроножных мышц отстает в развитии, рекомендуется ограничивать амплитуду движения до горизонтали с максимальным выходом на носки. Если отстает в развитии нижняя часть этих мышц, при выполнении упражнения следует стремиться максимально опускаться вниз. Постановка стоп влияет на проработку икроножных мышц: носки внутрь — больше нагружается внешняя часть, наружу — внутренняя.

Специальные упражнения для мышц ног

1. В положении сидя разгибание ног на тренажере. Во время движения

избегать раскачивания туловища, держась руками за поручни. В зависимости от угла наклона туловища нагрузка перемещается по- мышцам бедер.

2. В положении сидя сведение ног на тренажере. Давление на пластины тренажера осуществляется коленями, которые находятся на уровне тазобедренных суставов. Если носки ног повернуты внутрь, в большей степени работают приводящие мышцы, если наружу — мышцы тазового дна.

Упражнение для приводящих мышц.

Сплит. Англоязычный термин ("разделение"). Методический прием в культуризме, при котором различные мышечные группы прорабатываются в разных тренировках.
Применение сплита в тренировочном процессе дает возможность четко регулировать нагрузку на определенные группы мышц. При этом необходимо учитывать последовательность упражнений: после бицепса лучше всего поддается тренировке трицепс; после проработки грудных мышц следует нагружать мышцы спины.

Во всех вариантах планирования сплита необходим творческий, индивидуальный подход, учитывающий особенности конституции атлета, реакцию

мышц на нагрузку, время восстановления. Ниже предлагаются несколько способов раздельной тренировки.

При четырехдневном сплите;

1. Понедельник, четверг — мышцы верхней части тела, брюшной пресс; вторник, пятница—мышцы ног, брюшной пресс.

2. Понедельник, среда — мышцы плечевого пояса, брюшной пресс; вторник, четверг—мышцы ног, брюшной пресс.

3. Понедельник, четверг — мышцы спины плечевого пояса, грудные, брюшной пресс; вторник, пятница — мышцы бедер, голеней бицепсы, трицепсы.

4. Понедельник, четверг — мышцы бедер, голеней, грудные, предплечий, бицепсы; твторник, пятница — мышцы спины, плечевого пояса, бицепсы, трицепсы.5.Понедельник, четверг — мышцы бедер голеней, грудные, предплечий, бицепсы; вторник, пятница — мышцы спины, плечевого пояса, предплечий, трицепсы, брюшной пресс, мышцы голеней.

Ли Хейни использовал четырехдневную тренировку перед победой на соревнованиях "Мистер Олимпия" 1981 г. Он считает четырехдневный сплит

великолепной программой, дающей возможность интенсивно тренироваться и при

этом хорошо восстанавливаться. Одна из схем Ли Хейни:

понедельник, четверг — брюшной пресс, мышцы спины, грудные,

дельтовидные, мышцы голеней;

вторник, пятница — брюшной пресс, мышцы ног, бицепсы, трицепсы

мышцы предплечий.

Пятидневный сплит планируется из четырехдневного. Берется любой из предложенных выше вариантов и составляется таким образом, что происходит

чередование первой и второй тренировки. Например, для понедельника и

четверга — первая тренировка, для вторника и пятницы — вторая, с отдыхом в выходные дни.

Шестидневный сплит может быть:

с акцентом на одну мышечную группу в день (понедельник — дельтовидные, вторник — бицепсы, среда — трицепсы, четверг — мышцы спины,

пятница—грудные, суббота—мышцы ног); акцентом на одну мышечную группу 2 раза в неделю (понедельник,

четверг — грудные и дельтовидные; вторник, пятница — мышцы рук и спины; среда, суббота — брюшной пресс и мышцы ног);с акцентом на одну мышечную группу 3 раза в неделю (понедельник, пятница

— мышцы груди, спины, брюшной пресс, дельтовидные: вторник, четверг,

суббота — мышцы ног, рук, дельтовидные).

Сильнейшие культуристы мира часто используют в тренировках принцип

двойного сплита — тренировки 2 раза в день. Примерная схема таких тренировок:

1. Понедельник, среда, пятница: утром — грудные, мышцы спины и

голеней; вечером — мышцы рук, дельтовидные, брюшной пресс.

Вторник, четверг, суббота: утром — мышцы ног, предплечий; вечером - отдых.

2. Понедельник: утром — мышцы рук, шеи; вечером — дельтовидные и мышцы плечевого пояса.

Вторник: утром — грудные, брюшной пресс, мышцы голеней; вечером - мышцы спины.

Среда: утром — отдых; вечером — мышцы ног, брюшной пресс.

Четверг: утром — мышцы рук, брюшной пресс; вечером — дельтовидные, мышцы голеней.

Пятница: утром — грудные, мышцы шеи; вечером — мышцы спины.

Суббота: утром — отдых; вечером — мышцы ног, брюшной пресс.

Выбор одного из предложенных вариантов тренировки зависит от индивидуальных особенностей, уровня подготовленности атлета, периода занятий. Опираясь на собственный опыт и анализируя достигнутые результаты, можно найти наиболее приемлемую для себя систему тренировок.
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