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Человеку во все времена приходилось отстаивать облюбованный участок земли, реки, озера, мясо и шкуру убитого зверя. Поэтому в утилитарном смысле борьба всегда являлась одним из средств выживания и самосохранения. 
В современных социально-экономических условиях, определяющих суть сегодняшней жизни, существенно поднимается роль воспитания подрастающего поколения. Занятия спортом играют заметную роль в физическом и нравственном становлении детей и подростков.  Исследователи считают, что спортивная деятельность в подростковом возрасте эффективна, как для физического, так и для нравственно-волевого развития, отвлечения  от негативных привычек.

 Учебно-тренировочная, спортивная и воспитательная деятельность являются основными направлениями работы учреждений дополнительного образования и требуют   от юных спортсменов проявления таких качеств как смелость, целеустремлённость, самостоятельность, настойчивость, ответственность. Таким требованиям, несомненно, отвечает греко-римская борьба, как один из видов спортивных единоборств.

Работы последних лет (А.А. Карелин, 2003; А.И. Бабаков 2003; Л.В. Логинов, 2004) дают представление о том, насколько пристальное внимание уделяется вопросам развития спортивных единоборств. Однако достаточно полных, глубоких и целенаправленных исследований по проблемам занятий греко-римской борьбой нами не установлено, что и послужило основанием для проведённого исследования.

Цель работы – выявить структуру построения тренировочного процесса занятий Греко-римской борьбы.
 В связи с поставленной целью мы определили задачи:

 1. Рассмотреть историко – педагогический аспект развития Греко – римской борьбы;
2. Дать характеристику Греко-римской борьбе как виду спорта;
3.Изучить структуру построения тренировочных занятий в Греко-римской борьбе;
4.Проверить эффективность изучаемой нами структуры построения тренировочных занятий экспериментальным путем;
5.Составить рекомендации для тренеров, преподавателей и учителей физической культуры.
Объект исследования – процесс тренировки спортсменов  Греко – римской борьбы
Предмет – структура построения тренировочных занятий спортсменов Греко – римской борьбы.
Гипотеза – повысить мастерство спортсменов Греко – римской борьбы возможно, зная особенности построения тренировочного процесса.
 Мы использовали следующие методы исследования: анализ научно-методической литературы; обобщение; классификация; хронометрирование; сравнение; метод математической статистики; оценивание; наблюдение; педагогический эксперимент.
 База практики – ДЮСШ №3 г.Белорецка, секция Греко - римской борьбы
 Теоретической основой исследование являются труды авторов А. Белова, Б.В. Горбунова, Д.М. Иванова, В.В. Столбова, А.И. Бабакова, А.А. Карелина, Л.В Логинова о Греко-римской борьбе как виде спорта, ее характеристике и особенностях построения тренировочного процесса спортсменов Греко-римской борьбы.
Практическая значимость: данная работа может оказать помощь в решение практических задач на тренировках спортсменов борцов Греко – римской борьбы.; дает возможность дальнейшего исследования методики тренировок борцов; использование результатов, полученных в данной работе, позволяет составить рекомендации для тренеров и борцов Греко – римской борьбы.
Раскрывая исторический аспект Греко-римской борьбы, мы увидели, что подлинного развития борьба достигла в Древней Греции. У римлян борьба стала также одним из популярнейших цирковых зрелищ, а победители становились кумирами толпы. 
 В конце XVIII - начале XIX вв. в Европе начала формироваться современная греко-римская борьба. Основные ее положения были заложены во Франции, где борьбой в то время увлекались повсюду - и в сельской местности, и в городах.

С 1896 включены в программу Олимпийских игр. В 1912г. основана Международная федерация борьбы — ФИЛА (FILA) которая признала величайшим борцом Греко – римского стиля XX века Александра Карелина.
 В России в 1885 году по инициативе врача и большого приверженца физической культуры Владислава Краевского в Петербурге образован Кружок любителей тяжелой атлетике, в котором занимались и борьбой. 

 Первым чемпионом континента стал россиянин Г.Гаккеншмидт, получивший за границей прозвище Русский Лев. Среди титулованных имен борцов греко-римского стиля такие спортсмены, как: Асланбек Хуштов; Назир Манкиев; Роман Власов; Алексей Мишин; Азамат Бикбаев, 

 Характеризуя Греко-римскую борьбу как вид спорта, мы видим , что это единоборство двух спортсменов. Главная цель поединка — прижать противника спиной к ковру (туше). Борцы набирают определенное количество баллов за каждый бросок, удержание или приём, который они выполняют в схватке. 

 Техника ведения борьбы включает в себя стойки, передвижения и партер. 
  Борцы используют только верхнюю часть тела для проведения бросков руками, поднятия тела противника, при этом принимая ближнюю дистанцию по отношению друг к другу.

При борьбе в стойке главной целью является вывести противника из равновесия— перевести в партер. Для этого используются различные броски («мельница», прогибом, разворотом) и сбивания, например захватить противника  «петлёй».

Для решения трех основных задач тренировочного процесса: обучения, воспитания и совершенствование физических качеств применяют разнообразные упражнения. 
К первой группе относятся соревновательные упражнения и их варианты -  это бег на короткие дистанции, предварительные схватки и т.д
Во вторую группу входят общеразвивающие упражнения для всестороннего физического развития спортсмена.
 В третью группу входят подготовительные специальные упражнения, предназначенные для совершенствования техники борьбы
К четвертой группе относят упражнения других видов спорта, способствующие повышению квалификации. 

Далее мы остановимся на структуре тренировочного процесса.
 Общепринятая структура тренировки состоит из подготовительной части. Она составляет 20–30% от общего времени и зависит от продолжительности занятия. Применяются упражнения, направленные на «разогрев организма» - это кувырки, фляги, ускорения с места, бег на руках и отжимания, после чего идёт самостоятельная разминка.
Задача основной части -научить спортсмена выполнять необходимые приёмы во время борьбы с полным сопротивление соперника.

 Во время тренировки в зависимости от поставленной цели тренировочного занятия проводится тренировочная борьба, «спурты» или отработка приёмов с неполным сопротивление соперника. 
В заключительной части – идём постепенное снижение функциональной активности организма занимающихся и приведение его в относительно спокойное состояние . Тут используется индивидуальная работа , упражнения на расслабление и растяжение мышц.
  Опытно – экспериментальная работа по изучению эффективности уплотненного тренировочного процесса проводилась в секции Греко-римской борьбы г.Белорецка на спортсменах 16-18 лет в течение 6 месяцев с сентября по март.
Цель исследования: Определить опытно - практическим путем результативность применения уплотненного тренировочного процесса в секции Греко-римской борьбы.
Гипотеза: Предполагается, что если использовать уплотненный тренировочный процесс, то можно улучшить качество подготовки спортсменов Греко – римской борьбы и их результаты
 Задачи:
1) Определить состав испытуемых, изучить базу практики.
2) Провести педагогический эксперимент по эффективности уплотненного тренировочного процесса молодежной сборной.
3) Проанализировать полученные результаты педагогического эксперимента.
4) На основе полученных данных составить практические рекомендации.
 В эксперименте были сформированы 2 группы по 10 человек: контрольная и экспериментальная.  

В контрольной группе спортсмены тренировались по базовой технико-тактической подготовке. Включающих в себя: 1. методы воздействия на противника (метод нейтрализации, активации, изматывания, подавления, обыгрывания) 2. Стратегия и тактика схватки.  3. Стили борьбы (прямолинейные, комбинационные, активные и пассивные)   
Экспериментальная группа занималась по программе уплотненной тренировки. Спортсмены проходили такую же тактическую подготовку, что и спортсмены контрольной группы, но в основной части тренировки была  увеличена моторная плотность за счет сокращения отдыха между подходами в борьбе. Основная направленность идет на развитие взрывной силы. 

 Оценка эффективности тренировочного процесса проводилась по следующим методам исследования:
1. Контрольные силовые нормативы проводились при помощи теста подтягивание на перекладине.

2. Оценка качества выполненного приема оценивалась по выполнению приёма «кочерги» и количеству проведенных бросков за 10 сек.
3. Определения скорости реакции. 

Проведенные нами исследования показали следующие результаты:   

По всем показателям экспериментальная группа опережала контрольную. 

Силовые нормативы показали прирост в экспериментальной группе выше на 17.4% , чем в контрольной, оценка качества выполнения приема – на 0.6%, определение скорости реакции – на 10.4%.  Мы видим, что наибольший показатель увеличился в силовых нормативах, т.к методика уплотненного тренировочного процесса развивает взрывную силу. 

После этого были проведены соревновательные схватки между контрольной и экспериментальной группой. Спортсмены контрольной группы одержали три победы и семь поражений. У экспериментальной соответственно семь побед и три поражения.

Исходя из результатов и достоверности различий по всем показателям, можно говорить о том, что  методика тренировочного процесса Греко – римской борьбы в рамках уплотненной программы тренировок повышает силовые качества спортсменов и скорость реакции. А так же появились значительные улучшения в технике и качестве борьбы. 
