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[bookmark: _GoBack]             Исследование проводилось на базе С.К. «Олимп» г.  Нюрба. В исследовании принимали участие: 2 группы воспитанников 11-13 лет .
               Для выявления специальной физической подготовки использовались тесты Б.А. Подливаева, плюс к этому добавил национальное упражнение коренного населения народа Саха « Тутум-эргиир» ( Вертушка). Так как это упражнение развивает всю группу мышц и способствует развитию координации, ловкости, гибкости и силе:
1. Лазание по канату на время
Канат высотой 2 метра, испытуемый садится на пол и по свистку лезет по канату без помощи ног.
2. Перевороты на мосту за 30 секунд
Испытуемый делает крутой мост на борцовском ковре с упором на лоб, руки на замке перед собой, толчок одновременно обеими ногами туда и обратно.
3. Забегание на мосту за 30 секунд 
Крутой мост на борцовском ковре с упором на лоб, руки на замке перед собой, делает забегание на скорость обеими ногами, в правую или в левую сторону не останавливаясь.
4. Приседание с партнером равного веса за 30 сек
испытуемый берет за одноименные руки и ноги своего партнера, захват «Мельница», ноги на ширине плеч, спина прямая, голову держим прямо, приседание полностью.
5. 5 бросков манекена прогибом
Захват плотно держится за грудь манекена, прогибаясь хорошо отталкивается обеими ногами, во время отрыва от ковра манекен находится над собой,  после завершения броска манекен находится под собой.
6. Упражнение « Тутум- эргиир» за 30 секунд
Воспитанник держит палку длиной 25см левой (правой) рукой хватом снизу на расстоянии 8-10см от одного конца, другой – хватом сверху от другого конца и ставит палку на специальный упор – занимает исходное положение. По команде переворачивается по левую (правую) руку и, не выпуская палку и не задевая телом земли возвращается в исходное положение. Не разрешается отрывать палку от упора, менять первоначальный хват, задевать землю.
 
Перед распределением по группам провели тестирование и распределили по группам, воспитанников с наиболее лучшими показателями распределили в контрольную группу, а воспитанников с наиболее худшими показателями в испытуемую группу.
            Во время эксперимента мы применяли разнообразные упражнения во время тренировочных занятий.
           Различные виды лазания по канату.
           Упражнения с набивными мячами
            Упражнения с гантелями.
            Упражнения с манекеном.
            Упражнения с мешками с песком.
             Прыжки через «нарты».
            Акробатические упражнения и т.д.
            И экспериментальная группа каждый день выполняла упражнение «Тутум эргиир».
В работе с юными борцами необходимо  применять игровой метод обучения. Так как наши воспитанники еще юны, игровой метод является лучшим средством обучения. В игре развиваются физические и психические качества, адаптивность, командный дух. А что бы поднять спортивный сопернический дух проводим эстафеты.

В ходе исследования выявлено , что в заключительном этапе средние показатели контрольной группы из шести тестов повысились в четырех на 20% и по двум на 20 и 30% уменьшился показатель. А так же экспериментальная группа имеющий низкий показатель во всех тестах, чем у контрольной в заключительном этапе из шести тестов  в трех повысился на 20% и в трех на 30%. Это доказывает что применение специальных физических упражнений в тренировочном процессе очень эффективен.  


