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1. Пояснительная записка

Корэш – один из популярнейших, среди молодежи, видов спорта, который имеет огромное воспитательное, оздоровительное и прикладное значение. Занятия данным видом спорта обеспечивают: 
- укрепление здоровья и всестороннее гармоничное развитие юных спортсменов и их физической подготовленности; 
- формирование жизненно важных умений и навыков, которые составляют основу техники и тактики борьбы, а также необходимых в быту, трудовой и оборонной деятельности; 
- вооружение юных спортсменов специальными занятиями; 
- нравственное воспитание юных спортсменов; 
- воспитание основных психических качеств; 
- привитие навыков личной и общественной гигиены;

- подготовку инструкторов-общественников и судей по борьбе, педагогического и врачебного контроля. 
В группы корэш принимаются мальчики, желающие систематически заниматься борьбой, прошедшие обязательный медицинский контроль и допущенные к занятиям врачом. Начальный возраст занятий борьбой - 10 лет. Прием производится в сентябре каждого года, а занятия начинаются с 1 сентября. Однако это не исключает возможности приема и комплектования учебных групп на протяжении календарного года. Для проведения занятий создаются группы, количество которых зависит от общего числа занимающихся, их возраста, спортивной подготовленности и наличия материально-технической базы. 
Теоретические занятия могут проводиться самостоятельно и в комплексе с практическими занятиями. При провидении теоретических занятий, каждое положение теорий подкрепляется примерами с практики, иллюстрируется схемами, таблицами, рисунками и другими наглядными пособиями. Так как это позволяет создать со временем хороший методический комплекс, не требующий много места для хранения. 
Цель учебных занятий заключается в усвоении нового материала. В процессе учебно-тренировочных занятий не только разучивается новый материал и закрепляется пройденный ранее, но большое внимание уделяется повышению общей и специальной работоспособности. Контрольные занятия проводятся в форме соревнований с целью проверки уровня готовности юных спортсменов. На таких занятиях принимаются зачеты по технике и физической подготовке, проводятся контрольные схватки и квалификационные соревнования на присвоение очередного разряда. Контрольные занятия позволяют оценить качество проведённой учебно-тренировочной работы, успехи и недостатки отдельных борцов на уровне психической, физической и технико-тактической подготовленности. 
Основные задачи

Корэш призвана способствовать формированию здорового образа жизни, самосовершенствованию, познанию и творчеству, профессиональному самоопределению, развитию физических, интеллектуальных и нравственных способностей, а также достижению уровня спортивных успехов.
Изложенный в программе материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки и направлен на решение следующих задач:

· содействие гармоничному физическому и психическому развитию, разносторонней физической подготовке, укреплению здоровья занимающихся;

· воспитание смелых, волевых, настойчивых, инициативных, трудолюбивых и дисциплинированных спортсменов, готовых к трудовой деятельности и защите Родины;

· обучение технике и тактике борьбы, подготовка квалифицированных юных спортсменов;

· подготовка грамотных инструкторов и судей по борьбе. 

Режим работы
Учебные группы по корэш комплектуются в соответствии с нормативно-правовыми требованиями, то есть с учетом возраста и спортивной подготовленности занимающихся.

Подготовка борцов делится на несколько этапов, которые имеют свои специфические особенности:

· этап предварительной подготовки (до 2-х лет) - проводится в группах начальной подготовки;

· этап начальной специализации (до 2-х лет) - проводится в учебно-тренировочных группах 1-го и 2-го годов обучения;

· этап углубленной тренировки по борьбе (2 года) -  проводится в учебно-тренировочных группах 3-4-го годов обучения.

Главным отличием является возраст и подготовленность детей, которые зачислены в ту или иную группу подготовки. Также надо отметить, что после каждого года обучения учащиеся сдают предусмотренные программой нормативы. 

Этап начальной подготовки. На этом этапе обучения формируется стабильность состава обучающихся, также выявляется уровень потенциальных возможностей обучающихся. На данном этапе наблюдается динамика роста индивидуальных показателей физической подготовленности обучающихся и уровень освоения основ техники по корэш.
Главная задача – формирование базовой технической и физической подготовки, воспитание соревновательных качеств.   Следует отметить, что во время обучения на первом этапе занимающиеся могут выполнить и получить юношеские спортивные разряды.
Учебно-тренировочный этап. Этап углубленной профессионально ориентированной программы. Из числа воспитанников третьего этапа формируются команды  для подготовки к соревнованиям различного уровня. На этой ступени большое внимание уделяется инструкторской и судейской практике.
Главная задача – формирование специальной физической и технико-тактической подготовки, активная соревновательная деятельность, выполнение спортивных разрядов. 

На данном этапе для осуществления диагностики развития обучающихся предусмотрены контрольные нормативы, которые и являются переводными. Тестирование проводится дважды в год (сентябрь, май). Обучающиеся в группах проходят тестирование не только по общефизической подготовке, но и выполняют специальные упражнения или комбинации технических элементов в соответствии со специализацией. 
Прогнозируемые  результаты

По окончании курса учащиеся должны владеть понятиями «Техника корэш», «Тактика «Корэш», знать правила борьбы, владеть основными техническими приемами, применять полученные знания в борьбе и организации самостоятельных  занятий  национальной борьбой, сформировать первичные навыки судейства.

Формы  обучения:

· теоретические занятия;

· учебно-тренировочные занятия: групповые и индивидуальные;

· просмотр учебных видеофильмов;

· участие в соревнованиях;

· комплекс восстановительных мероприятий.
Требования к материально-технической базе.

- наличие тренировочного спортивного зала;

- наличие игрового зала;

- наличие тренажерного зала;

- наличие раздевалок, душевых;

- наличие медицинского пункта объекта спорта, оборудованного в соответствии с приказом Минздравсоцразвития России от 09.08.2010. №613н Минюстом России 14.09.2010. регистрационный № 18428);

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения спортивной подготовки;

- обеспечением спортивной экипировки;

- обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;

-обеспечением питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий;

-осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе организацию систематического медицинского контроля.

Требования к кадрам организаций, осуществляющих спортивную подготовку:
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, определенным Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054) (далее - ЕКСД), в том числе следующим требованиям:

- на этапе начальной подготовки - наличие среднего профессионального образования или высшего профессионального образования без предъявления требований к стажу работы по специальности;

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - наличие среднего профессионального образования или высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не менее одного года;

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства - наличие высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не менее трех лет.

Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, установленных в разделе "Требования к квалификации" ЕКСД, но обладающие достаточным практическим опытом и выполняющие качественно и в полном объеме возложенные на них должностные обязанности, по рекомендации аттестационной комиссии назначаются на соответствующие должности так же, как и лица, имеющие специальную подготовку и стаж работы. 
Учебный план
	Виды подготовки
	группы
	Форма отчетности

	
	ГНП
	УТГ
	

	
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	

	Теоретическая


	10
	10
	22
	22
	24
	25
	Сдача контрольных нормативов и переводных экзаменов

	Общая физическая подготовка
	156
	156
	132
	186
	252
	337
	

	Специальная физическая подготовка
	52
	52
	112
	132
	176
	220
	

	Техническая и тактическая
	84
	84
	130
	200
	266
	332
	

	Инструкторская и судейская практика
	
	
	10
	22
	24
	24
	Участие в соревнованиях

	Контрольные испытания
	10
	10
	10
	62
	90
	102
	

	Всего часов 
	312
	312
	416
	624
	832
	1040
	


Календарный  план-график на ГНП-1 по корэш
	Содержание занятий
	Часы
	Сент
	Окт
	Нояб
	Дек.
	Янв.
	Фев.
	Март
	Апр


	Май
	Июнь
	Июль
	Авг

	Теория
	9
	2
	2
	1
	2
	
	
	1
	
	1
	
	
	

	ОФП
	96
	9
	8
	8
	5
	6
	6
	6
	8
	10
	8
	16
	6

	СФП
	68
	5
	5
	5
	7
	7
	8
	7
	6
	5
	5
	4
	4

	Техника, тактика
	130
	7
	13
	14
	15
	14
	13
	14
	14
	10
	7
	5
	4

	Контрольные нормативы
	9
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	
	

	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Соревнования
	На основе годового календаря соревнований

	Всего часов:
	312
	27
	28
	28
	29
	27
	27
	28
	28
	26
	25
	25
	14


Календарный  план-график на ГНП-2 по корэш
	Содержание занятий
	Часы
	Сент
	Окт
	Нояб
	Дек.
	Янв.
	Фев.
	Март
	Апр


	Май
	Июнь
	Июль
	Авг

	Теория
	9
	2
	2
	1
	2
	
	
	1
	
	1
	
	
	

	ОФП
	96
	9
	8
	8
	5
	6
	6
	6
	8
	10
	8
	16
	6

	СФП
	68
	5
	5
	5
	7
	7
	8
	7
	6
	5
	5
	4
	4

	Техника, тактика
	130
	7
	13
	14
	15
	14
	13
	14
	14
	10
	7
	5
	4

	Контрольные нормативы
	9
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	
	

	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Соревнования
	На основе годового календаря соревнований

	Всего часов:
	312
	27
	28
	28
	29
	27
	27
	28
	28
	26
	25
	25
	14


Календарный  план-график на УТГ-1 по корэш
	Содержание занятий
	Часы
	Сент
	Окт
	Нояб
	Дек.
	Янв.
	Фев.
	Март
	Апр


	Май
	Июнь
	Июль
	Авг

	Теория
	14
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	

	ОФП
	114
	15
	12
	9
	8
	7
	9
	5
	10
	10
	12
	17
	

	СФП
	102
	10
	8
	10
	9
	8
	6
	7
	9
	6
	10
	12
	7

	Техника, тактика
	130
	18
	22
	24
	21
	26
	24
	26
	30
	19
	14
	13
	37

	Контрольные нормативы
	6
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	2
	
	

	Инструкторская и судейская практика
	10
	
	
	
	2
	2
	
	2
	2
	
	2
	
	

	Соревнования
	На основе годового календаря соревнований

	Всего часов:
	416
	46
	44
	44
	42
	44
	40
	42
	52
	38
	41
	43
	44


Календарный  план-график на УТГ-2 по корэш
	Содержание занятий
	Часы
	Сент
	Окт
	Нояб
	Дек.
	Янв.
	Фев.
	Март
	Апр


	Май
	Июнь
	Июль
	Авг

	Теория
	22
	2
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	
	

	ОФП
	186
	15
	16
	16
	16
	15
	16
	16
	15
	15
	16
	15
	15

	СФП
	132
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11

	Техника, тактика
	200
	17
	17
	17
	17
	17
	16
	17
	17
	16
	16
	16
	17

	Контрольные нормативы
	62
	5
	5
	5
	6
	5
	5
	5
	5
	6
	5
	5
	5

	Инструкторская и судейская практика
	22
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	
	

	Соревнования
	На основе годового календаря соревнований

	Всего часов:
	624
	50
	50
	53
	53
	54
	53
	53
	52
	52
	52
	47
	48


Календарный  план-график на УТГ-3 по корэш
	Содержание занятий
	Часы
	Сент
	Окт
	Нояб
	Дек.
	Янв.
	Фев.
	Март
	Апр


	Май
	Июнь
	Июль
	Авг

	Теория
	19
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	3
	2
	1
	
	

	ОФП
	170
	18
	14
	12
	12
	12
	12
	12
	14
	16
	16
	20
	12

	СФП
	132
	10
	12
	14
	14
	12
	12
	14
	10
	10
	12
	8
	4

	Техника, тактика
	474
	43
	48
	46
	47
	46
	43
	45
	39
	39
	32
	38
	8

	Контрольные нормативы
	6
	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	3
	
	

	Инструкторская и судейская практика
	23
	
	
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	
	

	Соревнования
	На основе годового календаря соревнований

	Всего часов:
	832
	76
	76
	88
	78
	74
	72
	76
	69
	70
	66
	66
	24


Календарный  план-график на УТГ-4 по корэш
	Содержание занятий
	Часы
	Сент
	Окт
	Нояб
	Дек.
	Янв.
	Фев.
	Март
	Апр


	Май
	Июнь
	Июль
	Авг

	Теория
	25
	2
	3
	2
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	3
	
	

	ОФП
	337
	28
	29
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28

	СФП
	220
	18
	18
	19
	18
	19
	19
	18
	19
	18
	18
	18
	18

	Техника, тактика
	332
	27
	28
	28
	28
	27
	27
	28
	27
	28
	28
	28
	28

	Контрольные нормативы
	102
	8
	9
	9
	8
	8
	8
	9
	9
	9
	8
	8
	9

	Инструкторская и судейская практика
	24
	
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	
	

	Соревнования
	На основе годового календаря соревнований

	Всего часов:
	1040
	83
	89
	89
	88
	87
	87
	89
	89
	87
	87
	82
	83


Воспитательная работа

На протяжении многолетней спортивной подготовки у занимающихся формируется, прежде всего, патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, смелость, упорство, терпеливость), а также эстетические чувства прекрасного, аккуратность, трудолюбие.

Воспитательные средства:

· личный пример и педагогическое мастерство тренера;

· высокая организация учебно-тренировочного процесса;

· атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;

· дружный коллектив;

· система морального стимулирования;

· наставничество опытных спортсменов;

Основные воспитательные мероприятия:

· торжественный прием вновь поступивших в школу;

· проводы выпускников;

· просмотр соревнований и их обсуждение;

· регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся;

· проведение тематических праздников;

· встречи со знаменитыми спортсменами;

· экскурсии, культпоходы в театры и на выставки;

· тематические диспуты и беседы;

· трудовые сборы и субботники;

· оформление стендов и газет.

Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. Кроме воспитания у учеников понятия об общечеловеческих ценностях, серьезное внимание обратить на этику спортивной борьбы на площадке и вне ее.  Перед соревнованиями необходимо настраивать борцов не только на достижение победы, но и на проявление в поединке морально-волевых качеств. Соревнования могут послужить контролем над успешностью воспитательной работы в команде. 
Психологическая подготовка

Для успешных выступлений в борьбе необходимо иметь  комплекс психологических качеств и способностей. Из них следует выделить наиболее важные, такие как: двигательная реакция (простая и сложная), мышечно-двигательная чувствительность, устойчивость, интенсивность и объем внимания, двигательно-координационные способности. Эмоциональная устойчивость, высокая мотивация на достижение спортивных успехов. Данные качества и способности развиваются на разных этапах подготовки борцов.

Методическая часть

Теоретические занятия
· История развития корэш.

· Развитие корэш в древнем мире.

· Корэш в России.
· Национальный праздник «Сабантуй» в Республике Татарстан и роль  корэш.

· Кодекс борца.
· Единая спортивная классификация по корэш.
Оборудование: наглядные пособия, видеозаписи, набор плакатов.
Практические занятия
Общая физическая подготовка:

- строевые упражнения: построение и перестроение на месте, повороты на месте и в движении, размыкание в строю, ходьба и бег в строю и т.д.;
- общеразвивающие гимнастические упражнения: упражнения с отягощениями, сгибание и разгибание рук в упоре, подтягивание в смешанном висе и в висе прямым и обратным хватом, лазание по канату с помощью ног и без их помощи, упражнения на брусьях;
- упражнения для развития мышц туловища: наклоны вперед, в стороны, назад с различными положениями и движениями рук, круговые движения туловища, прогибания лежа на животе с фиксированными руками и ногами, из положения лежа на спине поднимания и опускания ног, поднимания туловища;
- упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата ног: различные движения прямой и согнутой ногой в положении стоя, выпады с пружинящими движениями, ходьба с перекатом с пятки на носок, прыжки с отягощениями, ходьба и бег в гору, упражнения со скакалкой;
- упражнения на растягивания, расслабления и координацию движения: ходьба и бег в различном темпе, ходьба скоростными шагами правым и левым боком вперед;
- упражнения с использованием элементов акробатики: кувырки вперед, назад, в стороны, стойка на лопатках, на голове, стойка на руках у стенки, мост из положения лежа и стоя;
- упражнения для формирования правильной осанки – эти упражнения должны включатся, так как в процессе занятий могут развиваться различного рода искривления.

Оборудование: маты, гантели, блины, штанга

Специальная физическая подготовка:
Направленность специальной физической подготовки в практике корэш связана с технико-тактическим разнообразием приемов, выполняемых с различной амплитудой, разной скоростью и силой. 

Необходимые качества и навыки борца это - сила, быстрота, выносливость, ловкость, гибкость, равновесие.

Для развития этих качеств используются следующие средства:

- упражнения на снарядах: упражнение на гимнастической стенке, лестнице, канате, шесте, бревне, скамейке, брусьях, перекладине, кольцах, «коне» и др., задача которых – развитие силы и координации движений. Повторяемость и дозировка этих упражнений определяется задачами периода и этапа подготовки.

- подвижные игры и эстафеты: игры с мячом, с элементами сопротивления, с прыжками, с метаниями, с преодолением препятствий; эстафеты встречные и круговые с преодолением препятствия; игры с эстафетами с выполнением изученных упражнений; игры и эстафеты с метанием в цель, с прыжками, включающими элементы изученных упражнений.

- спортивные игры: ручной мяч, баскетбол, теннис, волейбол, регби, футбол, хоккей и др.

- упражнение для развития силы. Применения упражнений для развития специальной силы борцов должны быть подчинены общим принципам ее развития. Это предусматривает длительную работу с небольшим грузом, работой до утомления с грузом средней величины и краткосрочную работу с субмаксимальными и максимальными весами.
- упражнения для развития быстроты. Приводимые упражнения способствуют развитию скоростной борьбы занимающихся. Выполнение бросков чучела в течение 15 секунд.

- упражнение на развитие выносливости: Развитие специальной выносливости борцов базируется на упражнениях общей физической подготовки (ОФП). Наиболее эффективны движения тех видов спорта, которые схожи по структуре с национальной спортивной борьбой. Легкоатлетические виды: метание, толкание, различные виды бега, тяжелая атлетика, лыжный спорт, плавание, гребля, велоспорт. Среди спортивных игр наиболее приемлемы: гандбол, баскетбол, регби, причем направленные для развития выносливости. Предусматривается доведение времени игры до 1,5 часов и более. Можно      применять такие упражнения, как многопериодная работа с партнером, в условиях сокращенных интервалов отдыха  и без перерывов в работе, чередование высокого темпа и ускорение по борьбе, выполнение бросков с задержанием дыхания.

- упражнения для развития ловкости. Развитие ловкости у борцов может идти как при работе на специальных снарядах, так и при работе в паре с борцом-партнером.

- упражнение с чучелом: Взять манекен в два раза меньше собственного веса и выполнять броски в течение 1 минуты на количество раз - это упражнение выполнять ежедневно на разные приемы броска -прогибом и т.д.

- упражнение с партнером: Выполнение в высоком темпе атакующих в течение 2 минут - партнер защищается. Далее отработать интенсивную защиту с переходом на контрприем. Отработать атакующее темповое движение, часто меняя партнеров.

- упражнение для развития гибкости: Развитию специальной гибкости борцов способствуют как общеразвивающие упражнения, так и специальные. Их применение призвано обеспечить подвижность позвоночного столба, суставов и укрепление мышечно-связочного аппарата. Этому способствует выполнение движений с большой амплитудой и использование дополнительных грузов, сопротивлений и средств общей физической подготовки. Основными средствами развития специальной гибкости являются упражнения в наклонах, уклонах, «нырках».

Техника корэш:
Технику борьбы составляют основные положение: захваты, передвижения, приемы защиты и контрприемы. Это один из наиболее важных элементов спортивного мастерства.

Термины,   используемые   в корэш:
Основные положения:
Основные положения  - положения, применяемые в процессе борьбы.

Стойка - положение борца, стоящего на ногах, необходимое для ведения борьбы. Различают правую, левую, фронтальную, низкую и высокую стойки, применяемые на ближней, средней и дальней (по отношению к партнеру) дистанциях.

Полумост - положение в прогибе с касанием ковра боковой частью головы, боком или плечом.

Техника борьбы:
Техника борьбы - совокупность рациональных, разрешенных правилами действий борца - приемов, защит и контрприемов, применяемых для достижения победы.

Защита - действие борца, направленное на остановку проведения приема.

Контрприем - действие борца, направленное на выполнение ответного приема.

Накрывание - контрприем, при котором контратакующий не дает атакующему осуществить разворот, способствуя его касанию ковра лопатками.

Дожим - действие атакующего борца, вынуждающее атакуемого, находящегося в опасном положении, коснуться ковра лопатками.

Опережение - контратакующее действие борца, начатое раньше, одновременно или позже атакующего действия противника и дающее контратакующему преимущество.

Классы:
Разделы техники - совокупность технических действий, связанных с особенностями их выполнения, стоя или на полумосту.

Подклассы:
Броски - приемы в стойке, выполняемые с отрывом атакуемого от ковра и приводящие его в опасное положение.

Переводы - приемы, приводящие атакуемого в положение нижнего в «партер».

Сваливания - прием, в результате которого атакующий приводит атакуемого в опасное положение, которое позволяет атакующему фиксировать атакуемого в положение полумоста или боком к ковру.

Удержания - приемы, позволяющие атакующему фиксировать атакуемого в положении полумоста или боком к ковру.

Группы:
Основные действия атакующего при проведении бросков:
Наклон - действие атакующего, в результате которого его туловище из вертикального положения переходит в горизонтальное.

Поворот - поворот атакующего к атакуемому спиной с одновременным наклоном и сгибанием ног.

Поворот - действие атакуемого, при котором он движется туловищем в сторону броска и одновременно захватом за руку, за руку и пояса, голову и пояса и др.

Прогиб - действие атакующего, при котором он движется туловищем назад и одновременно разгибает его.

Вращение - действие атакующего, при котором он прогибается, одновременно поворачиваясь спиной, боком или спиной и боком к атакуемому.
Сбивание - движение (подсечка, зацеп и др.), в результате которого атакующий изменяет положение атакуемого, отрывая его от ковра.

Скручивание - действие руками, в результате которого атакующий изменяет положение атакуемого.

Основные действия атакующего при выполнении переводов:
Нырок - действие атакующего в стойке, позволяющее ему пройти за спину атакуемого под его рукой, что дает ему возможность перевести соперника в положение (лежа) «партер».
Подгруппы:
Подножка - подставление задней или боковой части ноги под одну или обе ноги атакуемого, с целью не дать ему передвигаться по ковру.

Зацеп - удержание или отведение ноги атакуемого ногой, согнутой в колене.

Зацеп стопой - удержание или отведение ноги атакуемого ногой, согнутой в голеностопном суставе.

Обвив - удержание или отведение ноги атакуемого с помощью одновременного зацепа голенью и стопой.

Подсечка - подбив ноги атакуемого подошвенной частью стопы.

Подхват - подталкивание атакующим спереди или спереди - сбоку задней частью ноги (в основном бедра) ног или ноги атакуемого назад - вверх.

Охват - подбивание подколенным сгибом (сзади) в подколенный сгиб атакуемого.

Подсад - подталкивание атакуемого бедром (голенью) перед собой вверх.

Борцы, которые слабо владеют техникой борьбы, обычно применяют невыгодные, нерациональные приемы, рассчитанные, главным образом, на преодоление сопротивления противника силой. Борец, хорошо владеющий техникой, способен победить физически более сильного противника. Это особенно ярко проявляется на майданах сабантуя, где обладателями главного приза часто становятся внешне ничем не выделяющиеся борцы, а борцы с богатырской выправкой довольствуются вторым или третьим местом. К сожалению, до настоящего, времени никто не занимался систематизацией приемов что, несомненно, тормозило развитие его техники.

По своему назначению движения борца могут быть подразделены на действия нападения и защитные действия. К нападению относятся приемы, контрприемы   и   комбинация   нападения.   Защитные   же   действия   -   это целенаправленное    поведение    борца,    препятствующее    выполнению противником действий нападения.

Рассмотрим основные варианты наиболее характерных для корэш приемов:
- для этого вида борьбы специфичными являются захваты кушаком, допустимые в верхней части тела противника - от плечевого пояса до поясницы, а действия ногами (зацепы, подножки, подсечки и т. д.) запрещаются.
Основные положения в борьбе:
В технике борьбы различают следующие основные стойки: правую, левую, фронтальную. Стойка может быть высокой, средней и низкой.

Правой стойкой называется положение, в котором правая нога борца находится впереди левой. В левой стойке – левая нога расположена впереди правой. Во фронтальной стойке – ноги борца на одной линии.

Наиболее часто применяются низкая и средняя стойки. Передвигаясь по ковру, борец должен обеспечить себе наибольшую устойчивость, то есть равномерна распределять тяжесть тела на обе ноги.

В различных ситуациях борец может терять и восстанавливать равновесие. Для того чтобы момент потери равновесия не был использован противником для проведения приема, он должен правильно передвигаться по ковру. В основном это передвижение приставными шагами: начинать нужно с той ноги, в сторону которой борец намерен переместиться. Во время передвижения равновесие поддерживается также с помощью кушака (полотенца).

Для проведения различных приемов борьбы атакующему необходимо вывести атакованного из равновесия. Тренер должен научить занимающихся самостоятельно передвигаться по ковру, уметь рывком руками за кушак выводить партнера из равновесия и сохранять устойчивость при взаимном сопротивлении.

Броски прогибом:
Для обучения броскам прогибом надо хорошо физически подготовить занимающихся. Для этого следует развить силу мышц спины и разгибателей ног.

При разучивании бросков прогибом занимающиеся испытывают страх, мешающий им правильно выполнить прием. Поэтому, прежде всего, необходимо преодолеть это чувство. Падение назад в прогнутом положении требует от занимающихся определенных волевых усилий и умения контролировать свои действия.

При бросках прогибом отрыв противника от ковра и бросок осуществляются в начале падения за счет одновременных действий — выпрямления ног, рывка руками за кушак вверх — назад, отклонения головы назад и прогибания.

Бросок через грудь прогибом:
Исходное положение: оба борца - в правой стойке; захват крест-накрест; правая рука с накрученным кушаком идет под плечо, кушак набрасывается на поясницу, левая рука идет поверх плеча, захватывает другой конец кушака.
Сильно натянув кушак, атакующий притягивает партнера к себе и быстро подставляет вперед левую ногу па уровень правой. Затем атакующий плотно прижимает партнера кушаком к себе. Ноги атакующего слегка согнуты в коленном суставе, таз немного ниже таза атакованного.

Атакующий, быстро отклоняясь назад, выводит противника из равновесия, подбивая партнера за счет выпрямления ног, сочетая резким рывком руками за кушак вверх на себя, прогибается в грудной и поясничной частях позвоночника и падает назад, увлекая за собой противника. При падении он резко поворачивается с атакованным влево и бросает его спиной на ковер.

При правильном выполнении приема атакованный упадет на спину. Атакующий окажется рядом с ним на животе или на левом боку.

Защита: в момент броска выставить ногу в сторону поворота и сковать атакующего (накрывание).

Контрприем: бросок прогибом с шагом вперед (зашагивание).

Бросок через грудь с зависанием:
Исходное положение: оба борца в правой стойке.
Слегка натянув кушак, атакующий ставит левую ногу между ног противника. Одновременно с движением левой ноги вперед атакующий направляет усилия захвата влево - на себя, перемещая вес тела партнера на его левую ногу. Атакующий делает подбив с рывком руками за кушак назад - влево с поворотом и бросает партнера спиной на ковер.

При правильном выполнении приема, атакованный упадет на спину или на правый бок слева от атакующего, который окажется рядом с ним на животе или на правом боку.

Защита: в момент подгиба выставить ногу в сторону поворота и, сделав шаг назад, сковать противника (накрывание).

Контрприемы: 1) когда атакующий подставляет к себе левую ногу, атакованный тоже подтягивает свою сзади стоящую ногу и выполняет бросок прогибом; 2) бросок прогибом с зашагиванием.

Бросок через грудь с шагом вперед (1 вариант):
Исходное положение: атакующий в левой стойке, атакованный во фронтальной.

Резко натянув кушак, атакующий правой ногой шагает за левую ногу противника, одновременно поворачивает его кушаком в сторону броска, плотно прижимает к груди, отклоняется назад, выводит противника из равновесия и, сильно прогнувшись, выполняет бросок.

При правильном выполнении приема атакованный упадет на спину, атакующий окажется рядом с ним   на животе.

Защита: 1) принять низкую стойку и не дать подтянуть туловище; 2) в момент отрыва выставить ногу в сторону броска и сковать противника.

Контрприем: бросок через спину. 

Бросок через грудь с шагом вперед (II вариант):
Выполняется с подставлением другой ноги. Если борцы находятся в правой стойке, то атакующий захватывает туловище противника и делает левой ногой шаг вперед, ставя ее за правую ногу противника носком внутрь.
Переставляя ногу, атакующий несколько приседает, прижимает к себе атакуемого так, что его тяжесть оказывается на правой ноге, и за счет подбива и поворота направо выполняет бросок.
Бросок с захватом плечевого пояса:
Исходное  положение: атакующий  в  правой  стойке,   атакованный  во фронтальной.

Слегка натянув кушак, атакующий захватывает руку атакуемого в сгибе плеча и предплечья, переставляет сзади стоящую ногу на уровень стоящей впереди (при дальнейшем совершенствовании приема). Стойку можно изменить на левую, при том же захвате. Одновременно расслабляя кушак, посылает правую руку под его разноименное плечо (под мышку). Сильно натянув кушак в области плечевого пояса, атакующий падает назад, слегка прогибается и делает сильный рывок руками вверх - в сторону - назад. Этот прием выполняется легким подбивом при падении. Борец падает назад почти на прямых ногах.

При правильном выполнении приема противник упадет на спину, атакующий окажется рядом с ним на животе.

Защита: 1) сильно натянув кушак, присесть, отклонить туловище назад; 2) в момент отрыва выставить ногу в сторону броска (накрывание).

Контрприем: в момент поворота контратакующий выставляет ногу вперед, в сторону броска, и выполняет бросок с шагом вперед (зашагивание). 

Бросок прогибом с подсадом (I вариант):

Исходное положение: оба борца в правой стойке.

Натянув кушак, атакующий прижимает противника к себе, подставляет левую ногу к правой. Выпрямляясь и прогибаясь одновременно с рывком руками за кушак вверх - на себя, оторвать партнера от ковра. Перенеся тяжесть тела на левую ногу, атакующий поднимает согнутую правую ногу в колене и прижимает ее бедром к бедру левой ноги противника изнутри, подталкивая правым бедром противника влево - вперед - вверх, выполняет бросок прогибом с поворотом в левую сторону.

При правильном выполнении приема атакованный упадет на спину слева от атакующего, который окажется рядом с ним на животе.

Защита: 1) увеличить дистанцию, принять низкую стойку; 2) не давая оторвать себя от ковра, атакованный отставляет правую ногу назад.

Контрприем: бросок прогибом.

Бросок прогибом с подсадом (II вариант):
Исходное положение: стойка высокая - атакованный во фронтальной, атакующий в левой.

Резко  натянув  кушак,   атакующий  прижимает  противника  к  себе, подставляет правую ногу к левой, а левую ставит между ног атакованного.

Выпрямляясь и прогибаясь одновременно с рывком руками за кушак вверх на себя, атакующий поднимает согнутую в коленном суставе левую ногу, прикладывает ее бедром к бедру правой ноги противника изнутри. Подталкивая левым бедром правую ногу вперед - вверх, отрывает противника от ковра и выполняет бросок прогибом с поворотом в правую сторону.

При правильном выполнении приема атакованный упадет на спину.

Защита: увеличить дистанцию, принять низкую стойку.

Контрприем: бросок прогибом.
Бросок прогибом сбоку:
Исходное положение: стойка высокая - оба борца в правой.

Слабо натянув кушак, атакующий пропускает левую руку дальше, а правую выносит вперед, не отпуская кушака. Одновременно подшагивает левой ногой за правую ногу противника. При этом, ноги атакующего полусогнуты и подведены под противника. Резко натянув кушак, атакующий плотно прижимает атакованного к груди, падая назад, прогибается и выполняет подбив-рывок.

При правильном выполнении приема противник упадет на спину, атакующий окажется рядом с ним на животе.

Защита: левой ногой зашагнуть за противника и повернуться к нему грудью.

Контрприем: бросок через спину.
Бросок с подседом:
Исходное положение: стойка низкая – атакующий в правой, атакованный во фронтальной.

Осуществив захват, атакующий повисает на кушаке, одновременно пропускает сильно согнутые ноги между ног противника. Энергично натянув кушак, атакующий прогибается, отклоняет туловище назад и, резко выпрямив ноги, делает подбив снизу - вверх - в сторону, а затем бросает противника в сторону захваченной руки.

При правильном выполнении приема атакованный упадет на спину слева от атакующего, который окажется рядом с ним на животе.

Защита: при подставлении ноги противником, атакуемый убирает свою левую ногу к правой, не дает атакующему закончить подбив и проводит накрывание.

Контрприем: бросок прогибом с шагом вперед. 
Бросок через голову:
Исходное положение: стойка средняя - атакующий в правой, атакованный во фронтальной.

Сильно натянув кушак, атакующий подставляет левую ногу к правой так, чтобы ноги были полусогнуты. Таз атакующего несколько ниже таза атакуемого. Из этого положения атакующий подтягивает кушаком противника и плотно прижимает к груди, направляя усилия рук на себя - вверх, затем атакующий отклоняет туловище назад, выводит противника из равновесия и за счет выпрямления ног и рывка руками за кушак, прогибаясь, отрывает противника от ковра и проводит бросок через голову.

В результате правильного выполнения приема противник упадет на спину, атакуемый окажется рядом с ним в положении лежа на животе.
Защита: 1) не дать противнику подтянуть себя за пояс. Для этого принять низкую стойку, упереться плечом в противника; 2) в момент проведения броска выставить ногу и сковать противника.

Контрприемы: 1) бросок через бедро; 2) бросок прогибом с шагом вперед (зашагивание).

Броски наклоном и скручиванием:
Броски наклоном и скручиванием выполняются за счет отрыва противника от ковра силой туловища, ног и рук с последующим сбрасыванием на ковер наклоном и поворотом туловища.

Эти приемы выполняются, когда атакующий выше ростом. При выполнении отрыва надо подставить ногу, стоящую сзади, вперед, выпрямить туловище, разогнуть ноги и, согнув руки, оторвать противника от ковра.

Бросок наклоном вперед:
Исходное положение: оба борца в правой стойке.

Осуществив захват, атакующий подставляет левую ногу к правой. Ноги полусогнутые. Выпрямить ноги и рывком руками вверх оторвать противника от ковра. Когда атакующий начинает прогибаться для выполнения броска через грудь, атакованный разводит ноги в стороны для накрывания. Атакующий оказывается между ног атакованного. Сильно натянув кушак, атакующий своими бедрами разводит ноги противника в стороны и резким наклоном вперед бросает атакуемого на спину.

При правильном выполнении приема атакованный упадет на спину, атакующий окажется рядом с ним на коленях.

Защита: приседая, отставить таз назад.
Контрприем: бросок прогибом.
Бросок наклоном с поворотом в левую сторону:
Исходное положение: оба борца в правой стойке.

Натянув кушак, атакующий прижимает туловище противника спереди. Подвести левую ногу к правой. Выпрямить ноги и рывком руками вверх—впра​во оторвать противника от ковра так, чтобы ноги атакованного высоко поднялись вправо и, резко поворачиваясь влево, бросить противника вперед на ковер, падая вместе с ним.

В результате правильного выполнения противник упадет на спину, атакующий окажется в положении лежа на животе или на левом боку рядом с противником.

Защита: отставляя правую ногу назад, наклониться вперед.

Контрприем: бросок прогибом с зависанием.

Бросок скручиванием по ходу движения:
Исходное положение: оба борца во фронтальной стойке.

Прием выполняется из низкой и средней стойки, когда противник наступает.   Улучив   момент,   атакующий   по   ходу   движения   (в   сторону захваченной руки) начинает крутить противника вокруг своей оси, пока его ноги не оторвутся от ковра. Когда произойдет отрыв, атакующий начинает падать назад — в сторону на прямых ногах, увлекая за собой противника. Руками он регулирует полет атакованного: левой рукой тормозит движение, помогает повернуться спиной к ковру, правая рука завершает прием.

Этот прием наиболее эффективен, когда атакующий выше ростом и физически сильнее атакуемого.

В результате правильного выполнения приема противник окажется на спине, а атакующий - рядом с ним в положении лежа на животе или на левом боку.

Защита: 1) не дать противнику свободно передвигаться по ковру, для чего, сильно натянув кушак, расставить ноги; 2) при вращении противником стараться сковать его и опуститься вниз; 3) в момент падения атакующего для броска выставить ногу в сторону полета и сковать его (накрывание).

Контрприемы: 1) бросок прогибом с шагом вперед; 2) бросок подсадом.

Бросок скручиванием против хода движения:
Исходное положение: оба борца во фронтальной стойке.

Прием выполняется из низкой и средней стойки. Атакующий передвигается с противником по ковру, противник наступает, но на обострение не идет, Использовав движения в сторону захваченной руки, атакующий по ходу начинает крутить противника вокруг своей оси до тех пор, пока не оторвет его ноги от ковра. Положение борцов в этот момент: атакующий, сильно натянув кушак, держит противника на расстоянии; ноги его прямые, туловище и голова чуть-чуть отклонены назад и обращены в сторону полета противника. Ноги атакованного оторваны от ковра, туловище наклонено вперед под углом 40-45°. 
После отрыва атакуемого от ковра атакующий, резко натянув кушак, выставляет ногу вперед и ставит в упор, тормозя таким образом полет атакуемого, затем резким поворотом направо падает назад, увлекая за собой противника.

В результате правильного выполнения приема атакованный окажется на спине.

Защита: То же, что и в предыдущем приеме.

Контрприемы: 1) бросок через спину; 2) бросок с зависанием.
Броски через спину подбивом бедра:
Броски через спину выполняются за счет поворота к противнику спиной. Атакующий отрывает подбивом бедра атакованного от ковра и, падая вместе с ним вперед - в сторону, перебрасывает противника через свою спину.

Броски через спину сложны по координации, но доступны каждому начинающему борцу при систематической работе над ними.

Для того, чтобы хорошо владеть этим приемом, борец должен систематически отрабатывать каждый его элемент и выполнять специальные подводящие упражнения, способствующие быстрому овладению приемом.

Изучение приема броска через спину требует проведения предварительной работы по развитию подвижности позвоночника, укреплению мышц, участвующих при выполнении поворотов туловища.

Научив занимающихся выполнять бросок через спину с чучелом, следует приступить к выполнению его с партнером. Но прежде преподаватель дает следующие указания:

- атакующий не должен сбрасывать с себя партнера, а падать вместе с ним на ковер;
- при падении атакующему нельзя упираться головой в ковер, так как он может получить тяжелую травму шейных позвонков;
- атакующему не следует падать на грудь партнера - он может причинить ему боль;
- при   выполнении   бросков   кушаком   нельзя   распускать   кушак   и выставлять руку. Это может привести к переломам и вывихам руки.

Бросок через спину:
Исходное положение: оба борца в правой стойке.

Кушак слегка натянут. Атакующий, поворачиваясь влево, подставляет левую ногу к правой. Ноги полусогнуты. Резко натянув кушак, он подтягивает противника на себя. Используя движение атакованного вперед, выпрямляет ноги и, подбивая партнера тазом снизу - вверх, наклонившись вперед - в сторону выполняет бросок на ковер.

При правильном выполнение приема атакованный упадет на спину, атакующий сядет рядом с ним на правое бедро.

Защита: 1) сильно натянуть кушак и не позволять противнику приблизить таз для подбивания; 2) выставить ногу в сторону броска атакующего.

Контрприем: бросок прогибом.
Бросок подбивом бедра:
Исходное положение: оба борца в правой стойке. Выполнение: слегка натянув кушак, атакующий отступает назад и поворачивается спиной к противнику. Затем сильно натянув кушак, подтягивает противника на себя, ставит правую ногу между ног противника. Когда атакующий наклонится и его ноги будут находиться под острым углом к ковру, выпрямить левую ногу, резко подбить бедром правой ноги левое бедро противника изнутри и выполнить бросок.

При правильном выполнении приема атакованный упадет на спину слева от атакующего, который окажется рядом с ним на животе.

Защита: сильнее натянув кушак, не дать противнику повернуть таз.

Контрприем: бросок прогибом с захватом руки и туловища противника.

Совершенствование техники корэш:

Техника борьбы является основой мастерства борца. Тренер стремится довести выполнение приемов, защит и контрприемов до той степени совершенства, когда они проводятся в схватке автоматически, а это достигается лишь в процессе многолетней тренировки. Из многообразия изученной техники борцу необходимо отобрать те приемы, которые наиболее соответствуют его индивидуальным особенностям, уметь выполнять их в различной обстановке и с различными противниками.

Организуя схватки на учебно-тренировочных занятиях, тренер стремится к тому, чтобы спортсмены закрепляли навыки, выполняли приемы и защиты с более сильными противниками. Он специально вынуждает борцов вести схватку так, чтобы менее опытному партнеру было удобно выполнять определенные приемы.

Трудность отработки техники состоит в том, что, с одной стороны, нужно закреплять навык, выполняя прием в стандартных условиях, а с другой стороны, добиваться совершенствования его в более трудных ситуациях. Однако здесь спортсмена подстерегает опасность, так как затруднение и изменение условий выполнения приема нередко вызывает замедление формирования навыка и даже разрушение его. Следовательно, нельзя слишком затруднять условия выполнения приема.

В то же время, длительная работа в облегченных условиях ведет к закреплению привычки только к этим условиям, и в дальнейшем в более трудных условиях схватки прием не будет выполняться и быстро может «затормозиться». Борцу в этом случае трудно перестроиться и видоизменить прием, то есть совершенствовать его.

При построении схваток тренер учитывает индивидуальные особенности занимающихся и следит за тем, чтобы у каждого борца во время учебно-тренировочных занятий в схватках была возможность выполнять различные приемы и защиты, но, в то же время, постоянно встречались и затруднения. В одной и той же схватке для одного борца задача облегчается, а для его партнера она будет трудной. Технический багаж борца периодически должен пополняться и обновляться новыми приемами и контрприемами, а также новыми вариантами ранее освоенных технических действий.

Метод изменения условий имеет цель изменить отдельные детали навыка, совершенствовать технику и тактику борца в различных условиях. Этот метод играет большую роль в процессе закрепления и дальнейшего совершенствования навыков. Умение выполнять приемы и защиты в самых разнообразных условиях служит показателем высокого спортивного мастерства.
Тренировки также должны проводиться в различных условиях. В одних случаях они будут более легкими, в других - более сложными. Это зависит от ряда факторов, прежде всего от уровня подготовленности спортсмена, его самочувствия, от того, какое техническое действие он выполняет и в какой степени владеет этим упражнением.

К основным средствам изменения условий выполнения приема относятся:

а)
изменение внешних условий проведения схваток на открытом воздухе и в помещении - при различной температуре, различном освещении, на
различных кушаках и различных коврах (мягком, жестком, большом,
маленьком), на различном расстоянии от ковра;

б)
изменение видов схваток – специальные имитационные упражнения (с
чучелом,    с   тренировочным   мешком),    схватки   тренировочные,    учебно-
тренировочные, контрольные, соревновательные;

в)
изменение партнеров (противников) в схватках по весу (больший,
меньший,    равный),    по    росту    (ниже,    выше,    равный),    по    физической
подготовленности (слабый или сильный, быстрый или медленный), по волевой
подготовленности (смелый, нерешительный и т. д.);

г)
изменение самочувствия спортсмена (после сгонки веса, рано утром или поздно вечером, отдохнувший или усталый и т. д.);

д)
изменение характера действий борца в схватке (проведение схваток в замедленном или быстром темпе, силовая борьба или же основное внимание обращается на технику и т. д.).
Для успешного выполнения приема в схватках недостаточно усвоить только его техническую структуру, необходимо располагать еще и определенным запасом знаний, умений и навыков по тактике. Поэтому совершенствование в технике проходит в неразрывной связи с совершенствованием тактики.

Совершенствование тактики корэш:

Тактика борьбы - искусство ведения схваток с противником в соревнованиях. Ее главная задача - наиболее целесообразное использование сил и возможностей спортсмена для победы.

Совершенствование в тактике и технике требует от борца большого трудолюбия, творческого подхода к тренировкам и упорства в достижении поставленной цели.

Борьба - это единоборство двоих, обладающих не только разными физическими качествами, но и разным мышлением, психикой, волей и т. д.
Тактика совершенствуется в учебно-тренировочных, тренировочных, контрольных и соревновательных схватках.

Когда занимающиеся изучат достаточное количество технических действий, начинается совершенствование их тактического мастерства путем изучения комбинаций.

Перед первым соревнованием тренер рассказывает занимающимся о том, как проводить разведку перед схваткой и во время нее, как провести анализ собранного материала и построить план схватки.

Прежде   чем   выступать   в   официальном   соревновании,   необходимо научиться  правильно оценивать  техническую,   физическую,   тактическую  и морально-волевую подготовку своих противников, сопоставлять ее со своей подготовкой.

В дальнейшем тактическая подготовка борцов строится на основе сообщений или знаний о способах анализа прошедших соревнований, о противниках, с которыми предстоит встретиться на соревнованиях, о методах тренировки, которые позволят обеспечить тактическую подготовку к предстоящему соревнованию.

Основным методом тактической подготовки борцов является метод заданий. Например, борец должен составить тактический план схватки с неизвестным или конкретным противником, чтобы вести поединок в условиях «края ковра». Для получения оценки нужно выполнить несколько бросков на ковер. Тренер, например, дает задание бороться с подставлением левой ноги (между ног противника) или выталкивать партнера (за счет плечевого пояса), или рывком выводить его из равновесия. Этим он вырабатывает у спортсмена умение правильно строить тактику схватки с борцом, ведущим поединок в такой манере.

Борец должен уметь маскировать свои планы и действия. Это умение тренер развивает и совершенствует, учит борца применять различные обманные действия, приемы, комбинации, а затем применять их в схватках с различными противниками.
                 Система контроля и зачетные требования

Контрольные нормативы для аттестации обучающихся по национальной борьбе кореш
	№
	упражнения
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год

	
	
	до 65 кг
	75 кг
	свыше 75 кг
	до 65 кг
	75 кг
	свыше 75 кг
	до 65 кг
	75 кг
	свыше 75 кг
	 до 65 кг
	75 кг
	свыше 75 кг

	1
	Бег на 30м. (сек)
	4,6
	4,7
	4,9
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Бег на 60м. (сек)
	
	
	
	8,1
	8,3
	8,6
	
	
	
	
	
	

	
	Бег на 100м. (сек)
	
	
	
	
	
	
	13,6
	13,8
	14,2
	13,5
	13,7
	14,1

	2
	Бег на 400м. (мин)
	1,05
	1,07
	1,12
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Бег на 800м. (мин)
	
	
	
	2,23
	2,25
	2,29
	
	
	
	
	
	

	
	Бег на 1000м. (мин)
	
	
	
	
	
	
	3,25
	3,30
	3,35
	3,20
	3,25
	3,30

	3
	Пресс 

(за 15 сек)
	20
	20
	15
	21
	21
	16
	22
	22
	17
	23
	23
	18

	4
	Подтягивание на турнике
	14
	12
	10
	16
	14
	12
	18
	16
	14
	18
	16
	14

	5
	Упражнения с партнером (за 30 сек)
	зач.
	зач.
	зач.
	зач.
	зач.
	зач.
	зач.
	зач.
	зач.
	зач.
	зач.
	зач.

	6
	Имитация скорости с резиновым амортизатором за 20 сек.
	16
	15
	13
	19
	18
	15
	20
	18
	17
	
	
	

	7
	Правила соревнований (теория, практика)
	
	
	
	
	
	
	зач.
	зач.
	зач.
	зач.
	зач.
	зач.

	8
	Техника и тактика
	зач.
	зач.
	зач.
	зач.
	зач.
	зач.
	зач.
	зач.
	зач.
	зач.
	зач.
	зач.


ОБОРУДОВАНИЕ И СПОРТИВНЫЙ ИНВЕНТАРЬ,

НЕОБХОДИМЫЙ ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ
	№ п/п
	Наименование
	Единица

измерения


	Количество

изделий



	Основное оборудование и инвентарь

	1. 
	Ковер борцовский 12 x 12 м
	комплект 
	1

	Дополнительные и вспомогательные технические средства обучения

	2. 
	Весы до 200 кг 
	штук 
	1

	3. 
	Гантели массивные от 0,5 до 5 кг 
	комплект 
	3

	4. 
	Гири спортивные 16, 24 и 32 кг 
	комплект 
	1

	5. 
	Гонг боксерский 
	штук 
	1

	6. 
	Доска информационная 
	штук 
	1

	7. 
	Зеркало 2 x 3 м 
	штук 
	1

	8. 
	Игла для накачивания спортивных мячей 
	штук 
	3

	9. 
	Кушетка массажная 
	штук 
	1

	10. 
	Лонжа ручная 
	штук 
	2

	11. 
	Манекены тренировочные для борьбы 
	комплект 
	1

	12. 
	Маты гимнастические 
	штук 
	18

	13. 
	Медицинболы (от 3 до 12 кг) 
	комплект 
	2

	14. 
	Мяч баскетбольный
	
	

	15. 
	Мяч футбольный 
	штук
	2

	16. 
	Насос универсальный (для накачивания спортивных мячей)
	штук 
	1

	17. 
	Скакалка гимнастическая 
	штук 
	15

	18. 
	Скамейка гимнастическая 
	штук 
	2

	19. 
	Стеллаж для хранения гантелей 
	штук 
	1

	20. 
	Стенка гимнастическая 
	штук 
	8

	21. 
	Табло информационное световое электронное
	комплект 
	1

	22. 
	Урна-плевательница
	штук 
	1

	23. 
	Штанга тяжелоатлетическая тренировочная
	комплект 
	1

	24. 
	Эспандер плечевой резиновый 
	штук 
	15
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