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1.1 Пояснительная записка
В условиях Крайнего Севера, где в течение восьми месяцев продолжается зима, народ саха воспитывал подрастающее поколение, используя своеобразные физические упражнения и народные игры, которые формировались и совершенствовались на протяжении многих поколений и служили народу для поддержания физического здоровья этноса. В данное время якутские прыжки, хапсагай, мас тардыьыы (мас-рестлинг) от народной забавы переросли в самобытные национальные виды спорта. 
Возросший в последние годы интерес к различным нетрадиционным и новым видам спорта не обошел стороной и мас-рестлинг. Популяризация мас-рестлинга во многих странах приводит к появлению все новых и новых его поклонников. Интерес к единоборству испытывают не только спортсмены, но и люди, далекие от спорта.
Настоящая программа  составлена на основании научно-педагогических исследований кафедры национальных видов спорта и народных игр Северо-Восточного государственного университета. Рассчитана на  
Цель: Создание условий для физического развития и оздоровления обучающихся,  развития их личности посредством мас-рестлинга. 
Актуальность: Доступность, зрелищность, непритязательность, популярность мас-рестлинга расширяет круг любителей единоборства и способствует включению его в программы различных спортивных и культурных массовых мероприятий, проведению соревнований, использованию его в системе физического воспитания в образовательных учреждениях. Мас-рестлинг современный и динамично развивающийся вид спорта, является отличным средством для оздоровительного досуга, способствующему положительному эмоциональному подъему. 

Новизна: Программа не предусматривает подготовку мастеров высокого класса,  а направлена  на подготовку спортсменов массовых разрядов, а так же на оздоровление и физическое развитие детей. 

1.2 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. 

1.3 Ожидаемые  результаты 
Обучающиеся овладеют знаниями и умениями в соответствии с программным материалом. В теоретической подготовке  - освоят правилами безопасности на занятиях, получат знания о личной гигиене, о средствах физической, технической подготовки,   представления о самоконтроле, что позволит  приобщиться  к основам здорового образа жизни. Учащиеся улучшат физическую подготовленность и укрепят здоровье. Выступая на соревнованиях, приобретут соревновательный опыт, смогут на практике применять знания и умения в организации  учебного занятия. 
Группа начальной подготовки 1 года обучения

Обучающиеся: 

- получат теоретические знания по избранному виду спорта, в том числе и об основах здорового образа жизни; 

- изучат базовую технику мас-рестлинга: отдельные способы схваток; 

- на учебных занятиях приобретут знания и первые навыки соревновательной схватки; 

- изучат техники выполнения физических упражнений; 

У обучающихся повысится уровень общей физической подготовки.
Группа начальной подготовки 2 года обучения 
Обучающиеся: 

- получат теоретические знания по избранному виду спорта, в том числе и об основах здорового образа жизни; 

- изучат базовую технику мас-рестлинга: освоят отдельные способы борьбы; 

- приобретут знания и первые навыки в организации соревнований; 

-  на учебных занятиях  освоят соревновательную схватку; 

- овладеют техникой выполнения физических упражнений; 

У обучающихся повысится уровень общей физической подготовки. 
Учебно-тренировочная группа 1-2 г.г. обучения 

Обучающиеся самостоятельно применят на практике знания об мас-рестлинге, а также о здоровом образе жизни. 

- овладеют основами  техники выполнения комплексов физических упражнений; 

- повысят  уровень физических качеств (с преимущественной направленностью на развитие силы, скорости, ловкости и выносливости) и укрепят здоровье; 
- изучат основы техники схватки, универсальных приемов и  ознакомятся с тактикой ведения схватки в мас-рестлтинге; 

- получат опыт соревновательной схватки на соревнованиях; 

- освоят правила соревнований; 

- повысится уровень функциональной подготовленности  и уровень физических качеств; 

-  расширится технико-тактический арсенал; 

- освоят в полном объеме практику соревновательной деятельности. 
В учебно-тренировочных группах 3 и 4 г.г. обучения 
Обучающиеся самостоятельно применят на практике знания об мас-рестлинге, а также о здоровом образе жизни. 

- самостоятельно выполнят  комплексы физических упражнений; 

- повысят  уровень физических качеств (с преимущественной направленностью на развитие силы, скорости, ловкости и выносливости) и укрепят здоровье; 

- применят основные техники схватки, универсальные приемы  и тактику ведения схватки в мас-рестлинге; 

- повысят уровень функциональной подготовленности  и уровень физических качеств; 

- овладеют навыками в организации соревнований; 

- освоят в полном объеме практику соревновательной деятельности. 

Режимы учебно-тренировочной работы.
Возраст учащихся и наполняемость групп. Объем учебно-тренировочной нагрузки
	Наименование

группы
	Возраст для

зачисления
	Минимальное число учащихся в группе
	Максимальный объем учебно-тренировочной

нагрузки (час/нед.)
	Общее количество часов за 40 недели 

	ГНП-1 год
	10-11
	15
	6
	240

	ГНП-2 год
	11-12
	15
	9
	360

	УТГ-1 год
	12-13
	14
	12
	480

	УТГ-2 год
	13-14
	14
	12
	480

	УТГ-3 год
	15-16
	12
	16
	640

	УТГ-4 год
	16-17
	10
	18
	720


2. Учебно-методическая и воспитательная  часть
2.1 Классификация техники мас-рестлинга
2.1.1 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.
2.1.2 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.

2.1.3 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.

2.1.4 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 «одняться» в «стойку» или уже «поднящегося» в «стойку» обратно спускает на помост.
2.2 Примерный учебный план по этапам подготовки

Группа начальной подготовки 

	№

п/п
	Разделы подготовки
	Этапы подготовки

	
	
	Начальной подготовки

	
	
	Годы обучения

	
	
	1-й (6 ч.)
	2-й (9 ч.)

	1
	Теоретическая подготовка
	12
	14

	2
	Общая физическая подготовка
	102
	132

	3
	Специальная физическая подготовка
	32
	63

	4
	Технико-тактическая подготовка
	42
	72

	5
	Психологическая подготовка
	10
	10

	6
	Соревновательная подготовка
	4
	16

	7
	Инструкторская и судейская практика
	-
	4

	8
	Приемные и переводные испытания
	12
	12

	9
	Восстановительные мероприятия
	-
	10

	10
	Врачебный и медицинский контроль
	4
	9

	Общее количество часов
	228
	342


Учебно-тренировочная группа 

	№

п/п
	Разделы подготовки
	Этапы подготовки

	
	
	Учебно-тренировочный

	
	
	Годы обучения

	
	
	1-й 

(12 ч.)
	2-й 

(12 ч.)
	3-й 

(16 ч.)
	4-й 

(18 ч.)

	1
	Теоретическая подготовка
	21
	21
	28
	35

	2
	Общая физическая подготовка
	212
	212
	224
	230

	3
	Специальная физическая подготовка
	112
	112
	170
	192

	4
	Технико-тактическая подготовка
	163
	163
	228
	259

	5
	Психологическая подготовка
	20
	20
	32
	40

	6
	Соревновательная подготовка
	24
	24
	42
	54

	7
	Инструкторская и судейская практика
	6
	6
	10
	14

	8
	Приемные и переводные испытания
	14
	14
	16
	20

	9
	Восстановительные мероприятия
	40
	40
	70
	80

	10
	Врачебный и медицинский контроль
	12
	12
	12
	12

	Общее количество часов
	304
	304
	608
	684


2.3 Примерный недельный план тренировок

Группа начальной подготовки
Понедельник

Задачи: Воспитание выносливости, совершенствование техники мас-рестлинга

1. Легкий бег 15 мин. 

2. Разминка 5 мин. 

3. О.Р.У. 

- отжимание 5 раза , сгибание туловища 5 раз , прыжки 3 раза , пресс 10 раз , прыжки              обратно  3 серии , 3 подх.

- подтягивание 5 раз 10 подх.

- прогибы лежа на спине 1 мин. 3 подх.

4. Мас (техника хвата)

5. Спорт игра 30 мин. 

6. Легкий бег 3 мин.

7. Растягивание 2 мин.

Среда

Задачи: Развитие мышц спины, О.Ф.П. 

1. Легкий бег 15 мин.

2. Разминка 5 мин. 

3. Блок тяга (вес индив.) 12 раза 3 подх.

4. Гиперэкстензия 10-15 раз 3 подх.

5. Пресс (ролик) 5-10 раз 3 подх.

6. Пресс (подъем ноги и туловища) 10-20 раз 3 подх.

8. Легкий бег 3 мин.

9  Растягивание 2 мин.  

Пятница

Задачи: Атлетическая подготовка, воспитание крепкого хвата

1. Легкий бег 15 мин

2. Разминка 5 мин.

3. Бицепс стоя (вес инд.) 10-15 раз по 3 подх.

4. Приседание на одной ноге по 10-15 раз на каждую ногу по 3 подх.

5. Икры стоя по 20-30 раз по 3 подх.

6. Мас (техника передвижение)

7. ДАКС

8. Легкий бег 3 мин.

9. Растягивание 2 мин.

Учебно-тренировочная группа
Понедельник

Задачи: Воспитание силовых качеств.

1. Разминка – 15-20 мин. (бег, обще-развивающие упражнения  в парах).

2. Приседание на одной ноге: 3-5 подходов х 6-10 повторений на каждую ногу.

     Упражнения для икроножных мышц: 2 подх. х 15-20 повт.

     Подтягивание на прикладине: 5 подх. х 6-8 повт.

     Жим штанги лежа 2 подх. х 10 повт., вес инд.

     Рывком подъем гири на прямых руках до уровня головы: 3-5 подх. х 8 повт. х 16 кг.

     Блок-тяга сидя: 2 подх. х 8-10 повт., вес инд.

3. Легкий бег – 3 мин.

Упражнения на матах: гимнастические, на растягивание – 10 мин.

Вторник

Задачи: 1. Совершенствование техники мас- рестлинга.

              2. Воспитание силы хвата.

1. Разминка: ОРУ – 8 мин., беговые, прыжковые упражнения – 8 мин. 

2. Игра в б/б или ф/б – 1-2 периода 10-15 мин.

Совершенствование техники мас-рестлинга – 20-25 мин.(м/у упражнения на растягивание)

Вис на прикладине с грузом: 3 подх. х 30-60 сек., х 16 кг.

Сгиб. рук в л.з.с. с грифом штанги хватом сверху: 2 подх. х 25 повт.; хватом с низу: 2 подх. х 2 повт.

3. Легкий бег, упражнение на расслабление – 10 мин.

Среда –Игровой день
Четверг

Задачи: 1. Скоростно-силовая подготовка.

              2. Воспитание крепкого хвата.

1. Разминка – 20 мин. (бег – 7 мин, ОРУ – 8 мин, бег ускорением на 30 мин х 5 раз).

2. Рывком подъем штанги на грудь: 3 подх. 5-6 повт., вес инд.

Блок-тяга сидя: 2 подх. х 7-8 повт. 

Упражнение для хвата – 10 мин.(круговая тренировка: ходьба с блинами, накручивание веревки с грузом и.т.д.)

Приседание со штангой на плечах: 3 подх. х 8-10 повт., вес инд.

Подскоки со штангой на плечах: 2 подх. х 15-20 повт., вес инд.

3. Легкий бег – 3 мин.

4. Упражнения на матах: гимнастические, на растягивание – 10 мин.

Пятница

Задачи: Совершенствование техники мас-рестлинга.

1. Разминка: ОРУ -5 мин. Игра в б/б или ф/б 2 периода х 10-15 мин.

2. Совершенствование техники мас-рестлинга – 40-50 мин.

3. Легкий бег, упражнение на расслабление – 10 мин.

Суббота

Задачи: 1. Атлетическая подготовка.

             2. Улучшение функционального состояния.
      1. Разминка: ОРУ – 5 мин, кросс 15 мин.

      2. Круговая тренировка: 8 станций х 20 сек, отдых между станциями по 20 сек, 3-4 круга , отдых между кругами 3-5 мин.

Станции: 1. Подъем таза на висе.

                 2. Передвижение с прыжками в вверх с грузом на руках (или тренажер ДАКС) 

                 3. Накручивание веревки с грузом

                 4. Повороты туловища в стороны с грузом на руках.

                 5. Подъем штанги на грудь

                 6. Прыжки вверх из полуприседа с гирей 16 кг на руках. 

                 7. Пресс – поднимание ног  
                 8. Гиперэкстензия  
                 9. Легкий бег, растягивание – 5 мин
2.4. Зачетные требования

По общей и специальной физической подготовке: в течении года в соответствии с планом годичного цикла сдавать контрольные нормативы соответствующие возрасту и году обучения. 


Технике – тактической подготовке: знать и уметь выполнять на оценку основные элементы техники  и тактики в соответствии с программным материалом каждого года обучения;


уметь проводить  тренировочные и соревновательные схватки с учетом тактического плана предусматривающего особенности возможных соперников.


По психологической подготовке: уметь выполнять различные упражнения повышенной трудности, требующие проявления волевых качеств.


Теоретической подготовке: знать и уметь применять на практике программный материал, соответствующий году обучения.
Приемно-переводные нормативы по ОФП для групп начальной подготовки и учебно-тренировочной группы.

	№
	Контрольные упражнения и единицы измерения
	Группа начальной подготовки
	Учебно-тренировочная группа                           

	
	
	I
	II
	III
	I
	II
	III

	1
	Бег на 30 м. (с)
	5,4-5,2
	5,3-5,1
	5,3-5,0
	5,2-5,0
	4,9-4,8
	4,9-4,8

	2
	Бег на 60 м. (с)
	9,6-9,4
	9,3-9,2
	9,2-9,1
	9,4-9,1
	9,2-9,0
	9,0-8,6

	3
	Подтягивание
	4-7
	7-9
	9-11
	11-13
	13-14
	14-15

	4
	Сгибание рук в упоре лежа.
	30-40
	41-44
	45-47
	48-50
	50-52
	52-55

	5
	Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке
	-
	-
	-
	4-5
	5-6
	6-7

	6
	Лазание по канату 5 м. с помощи ног (с).
	18,4-14,6
	14,5-13,7
	13,6-13,0
	-
	-
	-

	7
	Лазание по канату 4 м. без помощи ног (с).
	-
	-
	-
	9,4-9,2
	9,2-9,3
	9,2-9,0

	8
	Прыжок в длину с места (см.)
	150-170
	170-180
	180-190
	180-190
	190-200
	200-205

	9
	Тройной прыжок с места (см.)
	4,8-5,0
	5,0-5,2
	5,2-5,5
	5,6-5,8
	5,8-6,0
	6,0-6,2

	10
	Бег 400 м (мин, сек).
	1,24-1,22
	1,22-1,20
	1,20-1,18
	1,18-1,14
	1,14-1,10
	1,10-1,08

	11
	Бег 1500 м. (мин, сек).
	7,30-7,20
	7,20-7,10
	7,10-7,00
	7,00-6,50
	6,50-6,40
	6,40-6,30

	12
	Челночный бег10х3 (с.)
	7,50-7,30
	7,30-7,10
	7,10-7,00
	7,00-6,90
	6,90-6,80
	6,80-6,70


Приемно-переводные нормативы по СФП для групп начальной подготовки и учебно-тренировочной группы.

	Вид упражнения
	Весовые категории (кг)

	
	40
	45
	50
	55
	60
	Св. 60

	Кистевая динамометрия (кг)
	28
	30
	34
	38
	42
	44

	Становая динамометрия (кг)
	65
	70
	85
	95
	100
	110


	Вид упражнения
	Весовые категории (кг)

	
	45
	50
	55
	60
	65
	Св. 65

	Кистевая динамометрия (кг)
	30
	34
	38
	42
	44
	46

	Становая динамометрия (кг)
	70
	85
	95
	100
	110
	115


2.5 Воспитательная работа
Главной задачей в занятиях с учащимися является воспитание моральных качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании  играет непосредственно учебная деятельность, которая предоставляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является педагог, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведения учащегося во время учебных занятий. Успешность воспитания детей во многом определяется способностью педагога повседневно сочетать задачи учебной подготовки и нравственного воспитания. 

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое соблюдение правил занятий, четкое исполнение указаний педагога, отличное поведение на учебных занятиях, в школе и дома - на все это должен по​стоянно обращать внимание педагог. Важно с самого начала  занятий воспитывать спортивное трудолюбие - способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего, систематическим выполнением учебных заданий, связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных примерах нужно убеждать обучающихся, что успех в спорте зависит, прежде всего, от трудолюбия. Вместе с тем, в работе с детьми необходимо придерживаться строгой последовательности в увеличении нагрузок. В процессе занятий с обучающимися все более важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются овладение учащимися специальными знаниями в области избранного вида спорта, гигиены и других дисциплин. 

В целях эффективности воспитания педагогу необходимо так организовывать учебный процесс, чтобы постоянно ставить перед  обучающимися задачи ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования.. 

Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной работы недостаточная вариативность средств и методов обучения. 

Ведущее место в формировании нравственного сознания обучающихся принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным, для чего нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого занимающегося. 

Важным методом нравственного воспитания является поощрение детей - выражение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности педагога и коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых педагогических требований и соответствовать действительным заслугам учащегося. 

Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в осуждении, отрицательной оценке поступков и действий обучающегося. Виды наказаний разнообразны: замечание, устный выговор, разбор поступка в коллективе. Поощрение и наказание учащегося должны основываться не на случайных примерах, а с учетом всего комплекса поступков. Проявление слабоволия, сни​жение активности вполне естественны у учащихся, как естественны и колебания его работоспособности. В этих случаях большее мобилизующее значение имеют дружеское участие и одобрение, чем наказание. Лучшим средством преодоления отдельных моментов слабоволия является привлечение обучающегося к выполнению упражнений, требующих преодоления посильных для его состояния трудностей. В коллективе обучающийся развивается всесторонне - в нравственном, умственном и физическом отношении. В нем возникают и проявляются разнообразные отношения: учащегося к своему коллективу, между обучающимися группы, между группами обучающихся. При решении задач по сплочению группы обучающихся и воспитанию чувства коллективизма, целесообразно использовать выпуск стенных газет и спортивных листков, проведение походов и тематических вечеров, вечеров отдыха и конкурсов самодеятельности, создавать хорошие условия для общественно полезной деятельности. 

Воспитание волевых качеств - одна из важнейших задач в деятельности педагога. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является метод постепенного ус​ложнения задач, решаемых в процессе учебных занятий и соревнований. 

Систематические занятия и выступления в соревнованиях являются эффективными средствами воспитания волевых качеств обучающихся. 
2.6 Соревновательная деятельность
Участие в соревнованиях - необходимое условие проверки и совершенствования моральных, волевых качеств, повышения уровня спортивного мастерства. 

В процессе обучения обучающимися  изучаются теоретические материалы по данному разделу программы. 
Теория по разделу.
1-2 год обучения Значение спортивных соревнований. Правила соревнований. Их организация и проведение. Воспитательная роль судьи на соревнованиях. Значение правильного судейства для достижения высоких спортивных результатов. Виды соревнований: личные, командные, лично-командные первенства, розыгрыш кубков, показательные и др. Организация и проведение соревнований внутри школы. Положение о соревнованиях. Состав судейской коллегии, обязанности судей. Представители. 
3 год обучения.  Подготовка мест соревнований. Порядок открытия, проведения и закрытия соревнований. Судейская коллегия: права и обязанности отдельных судей. Врач соревнований. Весовые категории. Порядок взвешивания. 

Определение личных и командных результатов соревнований. Оборудование и инвентарь. Работа судей и секретарей.  Разрядные нормы и требования спортивной классификации. 

4-6 год обучения Указания спортсменам перед схватками. Предварительные сведения о противнике; особенности его техники, тактики, физической, моральной и волевой подготовки. Результаты последних выступлений. Сопоставление особенностей спортивной подготовленности данного спортсмена  с особенностями противника. 

Общий тактический план встречи. Основные тактические задачи. Средства их разрешения. 

Возможные варианты изменения общего тактического плана. 

Разбор прошедшей встречи. Выполнение тактического плана схватки. Положительные и отрицательные стороны встречи. Причины недостатков. 

Выводы, указания по дальнейшему совершенствованию техники схватки спортсмена. 

Характеристика предстартового состояния спортсмена в период подготовки и во время соревнований. 
Практика по разделу
1-6 год обучения. Участие учащихся в соревнованиях: групповых, районных, городских, республиканских. По окончанию соревнований педагог проводит разбор прошедших поединков участников соревнований. Проводит объяснение и показ техник схватки.  Учит  находить ошибки в технике соперника.  Выявляет положительные и отрицательные стороны поединка, причины недостатков. 
2.7 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 с детьми в общеобразовательной школе.

7. Уметь организовать и провести индивидуальную работу с младшими товарищами по совершенствованию техники.

8. Уметь руководить командой на соревнованиях.

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

10. 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.

2.8 Педагогический контроль

- предварительный контроль осуществляется педагогом в начале учебного года методом тестирования по общей физической подготовке; 

- текущий контроль (оценка усвоения изучаемого материала, физической подготовленности и состояния здоровья) осуществляется педагогом в форме наблюдения; 

- промежуточный контроль проводится один раз в полугодие в форме определения уровня и объема освоенных навыков и действий (технико-тактическая подготовка); 

          - итоговая аттестация, проводится в конце каждого учебного года, в форме  выполнения тестирования по общей физической подготовке, по определению уровня технико-тактической подготовки и теоретических знаний. 

2.9 Врачебный контроль
Медико-биологический контроль служит для получения информации о состоянии здоровья, функциональных возможностях и индивидуальных особенностях каждого игрока в настольный теннис. Контроль за состоянием здоровья спортсмена является одним из основных и регулярно проводимых мероприятий.

Для получения объективной оценки уровня физической работоспособности и функционального состояния спортсмена необходимо стандартизировать методику тестирования:

– режим дня, предшествующий тестированию, должен строиться по одной схеме; в нем исключаются средние и большие нагрузки, но могут проводиться занятия восстановительного характера;

– разминка перед тестированием должна быть стандартной (по длительности, подбору упражнений, последовательности их выполнения);

– тестирование, по возможности, должны проводить одни и те же умеющие это делать люди;

– схема выполнения теста не должна меняться и оставаться постоянной от тестирования к тестированию;

– интервалы между повторениями одного и того же теста должны проводиться после полного восстановления после первой попытки;

– спортсмен должен стремиться показать в тесте максимально возможный результат.

2.10 Техника безопасности мест проведения занятий и профилактика травм
Занимающиеся должны быть проинструктированы об особенностях поведения в зале. Нельзя начинать занятия в зале после влажной уборки. Необходимо дождаться его полного высыхания. 

Опасность представляют отдельные спортивные снаряды, конструкции с выступающими в зал частями, на которые кто-то из занимающихся может наткнуться и получить травму. Перед началом занятий педагогу  необходимо обратить внимание на все то, что может представлять опасность получения травм занимающимся: двери, окна, открытые в сторону зала т.д. 

Педагог должен организовать учебный процесс таким образом, чтобы его воспитанники были защищены от получения травм. 

Подавляющее большинство травм возникает вследствие организационных и методических ошибок в учебном процессе. Однако нельзя не учитывать индивидуальные особенности учащихся, такие как уровень технической и физической подготовленности, состояние здоровья. 

К организационным причинам, вызывающим получение травм учащихся при проведении учебного процесса и соревнований, следует отнести ошибки педагога, связанные с недостаточно высоким уровнем профессиональной подготовленности,
Инвентарь
1. Помост.

Помост представляет собой ровную, не скользкую, без шероховатостей площадку размером: ширина – от 4 до 5 м; длина – от 5 до 6 м; высота – от 20 до 80 см.
2. Доска упора.

Доска упора должна иметь:

Для юниоров, мужчин, ветеранов и женщин:

длину внутренней части – 2 м (между креплениями);

высоту 24 см;

ширину – 5 см;

высоту закругления верхней кромки верхней кромки – 1,5 см, края верхнего ребра должны                  
быть закругленными, гладкими.

       Для юношей и девушек:

                 длину внутренней части – 180 см (между креплениями);

                 высоту – 22 см;

 ширину – 5 см;

 высоту закругления верхней кромки верхней кромки – 1,5 см, края верхнего ребра должны                  

 быть закругленными, гладкими.
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