[image: image1.jpg]MyHnununansroe aBrooMHOE o0pa3zoBarensHOe
YAPEKINCHUE NONONMHUTENBHOrO 06pa3OBaHus feTeit
«JleTcko-roHomeckas CIIOPTHBHAS IIKOJIay
T'OPOZICKOro oKpyra ropox Aruneins PecnyGHHKH.BamKopTocraH

PaccmoTtpeno :
Ha [Ie1arOrTH4YeCKOM COBETe

npoTokon Ne &°
OT S » _OF 204§ r,

e

HononHutenbHas obuweobpasoBarenbHas nporpamMmma
B obnactu pusmyeckoit KYJbTYpPHI H CIIOpTa

(npe,unpoq)eccnonanma;l)

e

«I'peko-pamckasn O6opn6a»

®opma 00y4eHns - ogHas
Bospacr oGyuaromuxcs - 7-18 jer
Cpox peanusamnum - 7 ger

Pa3pa6orunku l'IpOI‘paMMBI: TpeHep-npenonasarens XKepebuos A H.

Arunens
2015 r.



Информационная карта

	Год создания


	2015

	Тип программы
	Предпрофессиональная



	Образовательная область
	Физическая культура и спорт



	Направленность
	Физкультурно-спортивная



	Этапы реализации


	Начальный этап, 

тренировочный этап



	Пол


	Смешанный

	Уровень освоения содержания

образования


	Спортивная подготовленность



	Форма


	Групповая

	Продолжительность реализации

программ


	Начальный этап – 3 года,

тренировочный этап –4 года


СОДЕРЖАНИЕ
1. Пояснительная записка 

2. Нормативная часть 

3. Методическая часть 

4. Система контроля и зачетные требования

5. Перечень материально-технического обеспечения

6. Перечень информационного обеспечения

1. Пояснительная записка

     Дополнительная образовательная программа по греко-римской борьбе для детско-юношеской спортивной школы составлена в соответствии с документами:

- Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта греко-римской борьбе (приказ   Министерства спорта Российской Федерации от 10.04.2013 N 114).

- Федеральные государственные требования к минимуму содержания,

структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и срокам обучения по этим программам (приказ  Министерства спорта Российской Федерации от 12.09.2013г. № 730).

- Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 № 273-ФЗ.

- Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 14.12.2007 № 329-ФЗ.

- СанПиН 2.4.4.3172-14 N 41 от 04.07.2014г. «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей».

- Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 27.12.2013г. № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта».

      Цель программы: создание условий для систематических занятий физической культурой и спортом обучающихся; развитие способностей детей в избранном виде спорта; пропаганда здорового образа жизни, воспитание физических и волевых качеств.

      Основным условием достижения этой цели является многолетняя и целенаправленная подготовка юных спортсменов, которая предусматривает решение следующих задач:

1. Укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию.
2. Формирование нравственных ценностей, общечеловеческих норм поведения.

3. Обучение основам техники и тактики, привитие стойкого интереса к занятиям  по греко-римской борьбе (для групп начальной подготовки)

4. Повышение уровня общей физической подготовленности, развитие специальных физических способностей, овладение основами техники и тактики греко-римской борьбы; приучение к соревновательным условиям; приобретение навыков в организации и проведении соревнований, судейства (для тренировочных групп).

     Решение перечисленных задач осуществляется на каждом этапе обучения и тренировки, исходя из конкретных требований, учитывающих специализацию и квалификацию обучаемых. В основу отбора и систематизации материала положены принципы комплексности, преемственности и вариативности.

Принцип комплексности выражен в теснейшей взаимосвязи всех сторон тренировочного процесса: теоретической, физической, технической, тактической и психологической подготовок, педагогического и медицинского контроля.

Принцип преемственности прослеживается в последовательности изложения теоретического материала по этапам обучения, в углублении и расширении знаний по вопросам теории в соответствии с требованиями возрастающего мастерства спортсменов, в постепенном, от этапа к этапу усложнении содержания тренировок, в росте объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, в единстве задач, средств и методов подготовки.

Принцип вариативности дает определенную свободу выбора средств и методов, в определении времени для подготовки спортсменов.

     Учебный материал программы представлен в разделах, отражающих виды подготовок: теоретическую, техническую, физическую, тактическую, морально-волевую и психологическую.

     Минимальный возраст для зачисления детей – 7 лет.

     Порядок приема на обучение по дополнительной образовательной программе происходит в порядке, утвержденном локальными документами ДЮСШ, на основании результатов индивидуального отбора в соответствии с требованиями в области физической культуры и спорта (выбранного вида спорта). Для зачисления в ДЮСШ обучающиеся должны сдать нормативы по общей и специальной физической подготовкам. Индивидуальный отбор проводится в целях выявления у поступающих физических, психологических способностей и двигательных умений, необходимых для освоения Программы.

     Минимальное количество детей в группе на этапах начальной подготовки 15 человек, на тренировочном этапе 12 человек.

      Программный материал рассчитан на 7 лет: 3 года на этапе начальной подготовки, 4 года  на тренировочном этапе.

       Перевод обучающихся на следующий год обучения производится по результатам контрольных испытаний.

      Для детей, планирующих поступление в профильные образовательные организации профессионального образования, срок освоения программы может быть увеличен на 1 год.

      Обучение осуществляется по предметам: общая физическая подготовка; специальная физическая подготовка; техническая подготовка; тактическая, теоретическая, психологическая подготовка, технико-тактическая (интегральная) подготовка, участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика.

     Самостоятельная работа обучающихся реализуется в каникулярный период через судейскую практику, индивидуальную подготовку к соревнованиям, оздоровительный бег, пешие и велосипедные прогулки, плавание, спортивные и подвижные игры.

Программа на каждом этапе подготовки рассчитана на 52 недели, что составляет 100 % от федеральных стандартов спортивной подготовке.
Режим занятий.
Численный состав занимающихся, максимальный объем учебно-тренировочной работы и требования по технико-тактической, физической и спортивной подготовке

                                                                                                               Таблица № 1

	Год обучения
	Возраст

учащихся
	Кол-во учащихся

в учебной группе, чел.
	Кол-во тренировочных занятий в неделю
	Общий объем подготовки (час).

Кол-во часов в неделю
	Уровень

спортивной подготовленности

	1. Этап начальной подготовки (НП)

	1-й год
	8-9
	20-15
	3 тр. по 2 часа
	312/6
	Выполнение норм по физической и технической подготовке (не менее 30% всех видов)

	2-й год
	9-10
	15
	3-5 тр. по 2 -3 часа


	468/9
	Выполнение норм по физической и технической подготовке (не менее 40 % всех видов)

	3-й год
	11-12
	15
	3-5 тр. по 2 -3 часа


	468/9
	Выполнение норм по физической и технической подготовке (не менее 50 % всех видов)

	2. Учебно-тренировочный этап (УТГ)

	1-й год
	12-13
	20-15
	6 тр. по 2 часа
	624/12
	Выполнение норм по физической и технической подготовке (не менее 60 % всех видов)

	2-й год
	14-15
	15
	6 тр. по 2 часа
	624/12
	Выполнение норм по физической и технической подготовке (не менее 60 % всех видов)

	3-й год
	16-17
	15
	6-7 тр. по 2-3 часа
	936/18
	Выполнение норм по физической и технической подготовке (не менее 60 % всех видов)

	4-й год
	17-18
	15
	6-7 тр. по 2-3 часа
	936/18
	Выполнение норм по физической и технической подготовке (не менее 60 % всех видов)


Формы занятий:

Все формы занятий проводятся на основе современной методики тренировки. 

       Основными формами учебно-тренировочной работы являются:

· Групповые теоретические и практические занятия по расписанию;

· Тренировки по индивидуальным планам и выполнение домашних заданий;

· Пребывание на учебно-тренировочных сборах;

· Проведение восстановительно - профилактических мероприятий;

· Просмотр видеозаписей;

· Инструкторская и судейская практика;

· Участие в соревнованиях.

В каникулярное время (июнь) организуется спортивно-оздоровительный лагерь.  В этот период нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем годового учебного плана был выполнен полностью.

Перед спортивными школами ставятся задачи, специфические

для каждого этапа подготовки.

     На этапе начальной подготовки ставится задача привлечения максимально возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям

спортом, направленным на развитие их личности, утверждение здорового

образа жизни, воспитание физических, морально-этических и волевых

качеств.

      На учебно-тренировочном этапе подготовки ставится задача улучшения состояния здоровья, включая физическое развитие, и повышения

уровня физической подготовленности и спортивных результатов с учетом
В качестве критериев оценки деятельности спортивных школ на этапах

многолетней спортивной подготовки используются следующие показатели:

На этапе начальной подготовки:

- стабильность состава занимающихся;                                                                                     - динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности занимающихся;                                                                                    - уровень освоения основ техники видов спорта, навыков гигиены и самоконтроля.

На учебно-тренировочном этапе:

- состояние здоровья, уровень физического развития занимающихся;

- динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными

особенностями занимающихся;

- освоение объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных

программами по видам спорта;

- освоение теоретического раздела программы.

2. Нормативна часть

Учебный план по виду спорта – греко-римская борьба
Цель – предпрофессиональная подготовка

Категория обучающихся - от 7 до 18 лет

Срок обучения – 7  лет

Режим занятий: 
НП-1 -  6 час/нед.,
НП-2, НП-3 – 9 час/нед.,

ТГ-1 - 12 час/нед., 
ТГ-2 - 12 час/нед.,
ТГ-3 – 18 час/нед., 

ТГ-4 -18  час/нед.
 1час составляет 45 мин.

Количество учебных недель: 52 недели в режиме работы спортивной школы, (включая работу в условиях оздоровительного лагеря спортивного профиля или тренировочного сбора в каникулярный период).

Форма обучения – очная
Объемы учебно-тренировочного процесса (в часах)

Таблица 2

	№

п/п
	Содержание 

занятий
	Начальная 

подготовка

1-й год
	Начальная

подготовка

2-й год
	Начальная

подготовка

3-й год
	УТГ-1 год
	УТГ-2 год
	УТГ-3 год
	УТГ-4 год

	1.
	Общая физическая

подготовка
	168
	160
	160
	150
	150
	190
	190

	2.
	Специальная

физическая

подготовка
	53
	97
	97
	156
	156
	230
	230

	3.
	Технико-тактическая
подготовка
	72
	142
	142
	192
	192
	200
	200

	4.
	Теоретическая,    
психологическая   
подготовка.   
	16
	30
	30
	40
	40
	115
	115

	5.
	Восстановительные 
мероприятия   
	-
	30
	30
	62
	62
	120
	120

	6.
	Инструкторская и судейская практика   
	-
	4
	4
	6
	6
	28
	28

	7.
	Участие в         
соревнованиях
	3
	5
	5
	18
	18
	53
	53

	
	Итого часов:
	312
	468
	468
	624
	624
	936
	936


3. Методическая часть
3.1. Учебно-тематический план по предмету

« Общая физическая подготовка»

Количество учебных недель: 52

Количество часов в неделю: в соответствии с этапом подготовки
Таблица 3

	Разделы спортивной
    подготовки    
	Этап начальной 
   подготовки
	Тренировочный  
   этап (этап    
   спортивной    
 специализации)

	
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	УТ-1
	УТ-2
	УТ-3
	УТ-4

	Строевые упражнения
	20 
	20 
	20 
	10
	10
	20
	20

	Развитие силы
	30
	30
	30
	30
	30
	34
	34

	Развитие выносливости
	28
	20
	20
	20
	20
	34
	34

	Развитие быстроты 
	30
	30
	30
	30
	30
	34
	34

	Развитие ловкости
	30
	30
	30
	30
	30
	34
	34

	Развитие гибкости
	30
	30
	30
	30
	30
	34
	34

	ИТОГО:
	168
	160
	160
	150
	150
	190
	190

	Форма контроля
	Нормативы ОФП и СФП
	Нормативы ОФП и СФП
	Промежуточная аттестация


	Нормативы ОФП и СФП
	Нормативы ОФП и СФП


	Нормативы ОФП и СФП


	Итоговая аттестация


Программа по предмету

« Общая физическая подготовка»

1. Строевые упражнения
Строевые упражнения. Общее понятие о строе и командах. Рапорт. Приветсвие. Расчет на месте и в движении. Способы перестроения на месте и в движении. Остановки во время движения строя шагом и бегом. Изменение скорости движения.
Развитие силы.

Силовые способности выражаются мышечными напряжениями, которые проявляются в динамической и статических режимах работы: преодолевающий, уступающий, удерживающий.
Упражнения для развития и совершенствования силы борца

1. Лазание по канату.

2. Подтягивание на перекладине.

3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

4. Приседания на одной ноге.

5. Ходьба по лестнице и др.

6. Различные схватки, броски с падением и т.д.

Развитие выносливости.

Общая выносливость развивается посредством выполнения длительной работы с оптимальной функциональной активностью основных жизнеобеспечивающих органов и структур организма.

Упражнения для развития и совершенствования выносливости борца:

1. Бег с умеренной скорость по пересеченной местности.

2. Лыжная подготовка.

3. Плавание.

4. Подвижные и спортивные игры (20-60 мин.).

5. Различные схватки.

Развитие быстроты.

Быстрота – способность выполнять движения с большой скоростью. Измеряется быстрота

временем выполнения законченного действия.

Упражнения для развития и совершенствования быстроты борца:

1. Схватки в короткий промежуток времени.

2. Схватки с интервалом.

3. Схватки в переменном темпе.

4. Подвижные игры для развития быстроты и спортивные игры.

Развитие ловкости.

Ловкость воспитывается посредством обучения новым для ученика физическим упражнениям и решения двигательных задач, требующих постоянного изменения структуры двигательных действий.

Упражнения для развития и совершенствования ловкости:

1. Челночный бег 3 х 10 м.

2. Гимнастические и акробатические упражнения: стойки, прыжки через скакалку, перекаты, кувырки и др.

3. Подвижные игры и спортивные игры.

4. Метания.

5. Переползания.

6. Упражнения на гимнастических снарядах.

Развитие гибкости.

Гибкость развивается посредством выполнения упражнений на растягивание, которые могут быть динамического и статического характера.

Упражнения для развития и совершенствования гибкости:

1. Гимнастические упражнения: упражнения с амортизаторами, гимнастической палкой.

2. Упражнения, выполняемые с максимальной амплитудой (махи, выпады, наклоны,седы, выкруты, шпагаты).

3. Акробатические упражнения.

4. Упражнения на гимнастических снарядах.

3.2 Учебно-тематический план по предмету

« Специальная физическая подготовка»

Количество учебных недель: 52

Количество часов в неделю: в соответствии с этапом подготовки

Таблица 4

	Разделы спортивной
    подготовки    
	Этап начальной 
   подготовки
	Тренировочный  
   этап (этап    
   спортивной    
 специализации)

	
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	УТ-1
	УТ-2
	УТ-3
	УТ-4

	Физическая подготовка с использованием средств борьбы
	10
	20
	20
	20
	20
	30
	30

	Физическая подготовка с использованием средств других видов двигательной деятельности
	10
	20
	15
	20
	20
	30
	30

	Упражнения для комплексного развития качеств
	10
	20
	15
	20
	20
	30
	30

	Простейшая форма борьбы
	5
	10
	10
	20
	20
	30
	30

	Упражнения для укрепления моста
	5
	5
	10
	20
	20
	30
	30

	Иммитационые упражнения
	5
	5
	10
	20
	20
	30
	30

	Упражнения с партнером
	5
	10
	10
	20
	20
	30
	30

	Упражнения по самостраховке и страховке партнеров
	3
	7
	7
	16
	16
	20
	20

	ИТОГО
	53
	97
	97
	156
	156
	230
	230

	Форма контроля
	Нормативы ОФП и СФП
	Нормативы ОФП и СФП
	Промежуточная аттестация


	Нормативы ОФП и СФП
	Нормативы ОФП и СФП


	Нормативы ОФП и СФП


	Итоговая аттестация


Программа по предмету

«Специальная физическая подготовка»

Физическая подготовка с использованием средств борьбы включает упражнения для развития физических качеств. 

Силы: выполнение бросков, удержаний. Приседание, повороты туловища, наклоны с партнером на плечах подъем партнера захватом туловища сзади, стоя на параллельных скамейках. 

Быстроты: проведение поединков с быстрыми партнерами, с партнерами легкими по весу. 

Выносливости: проведение поединков с противниками, способными длительное время сохранять работоспособность (выполнять броски, удержания). 

Гибкости: проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной подвижностью в суставах, выполнение бросков с максимальной амплитудой. 

Ловкости: выполнение вновь изученных бросков, удержаний. 

Физическая подготовка с использованием средств других видов двигательной деятельности включает упражнения для развития. 

Силы: гимнастика - подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, сгибания туловища лежа на спине, ноги закреплены, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног. 

Быстроты: легкая атлетика - бег 10 м,20 м, 30м, прыжки в длину с места, 

подтягивание на перекладине за 20с, сгибание рук в упоре лежа за 20с.

Гибкости: общеразвивающие упражнения для формирования осанки, 

упражнения на гимнастической стенке для формирования осанки.

Выносливости: легкая атлетика - кросс 800 м. 

Упражнения для комплексного развития качеств: поднимание и опускание плеч, круговые движения; из упора присев в упор лежа и снова в упор присев; стойка на лопатках; вращение шеи, туловища, таза; наклоны вперед, назад, в сторону; прыжки на месте с поворотом на 90, 180, 360; ходьба по рейке гимнастической скамейки, с поворотами; перешагивания через набивной мяч; кувырки вперед с захватом скрещенных ног, с закрытыми глазами, из стойки, с набивным мячом в руках; стойка на руках; переползания; лазание по гимнастической стенке; метания теннисного мяча на дальность, после кувырка вперед, на точность; перебрасывания мяча в парах; строевые упражнения - выполнение команд «направо», «налево», «кругом», построение из колонны под одному в колонну по два; размыкание вправо, влево от середины на интервал руки в стороны. 

Ловкости: легкая атлетика - челночный бег 3x10 м; гимнастика - кувырки вперед, назад (вдвоем, втроем), боковой переворот; спортивные игры - футбол, баскетбол, волейбол; подвижные игры - эстафеты, игры в касания, в захваты. 

Способность к ориентированию - проявляется в возможности индивида точно определять и своевременно изменять положение тела и осуществлять движение в нужном направлении. 

▪ Прыжки на точность, метания в цель.

▪ Прыжки с поворотом на 90°, 180°, 360°. 

▪ Игровые упражнения.

▪ Гимнастические упражнения на снарядах. 

Способность к дифференцированию параметров движений - точность и экономичность пространственных, силовых и временных параметров движений. Задания на точность воспроизведения одновременных или последовательных движений рук и ног при выполнении общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов. 

▪ Ходьба и бег по разметкам и (или) за заданное время.

▪ Способность к реагированию на сигнал - быстро и точно выполнять целое, кратковременное движение на известный или неизвестный заранее сигнал всем туловищем или частью тела (ногой, рукой). 

▪ Развитие реакции выбора (защитное действие на заранее обусловленную атаку, затем реагирование, выбор одного из двух защитных действий).

Способность к перестроению двигательных действий - быстрота преобразования выработанных форм движений или переключение от одних двигательных действий к другим соответственно меняющимся условиям. 

▪ Борьба (элементарные формы, в партере, и стойке).

▪ Упражнения на быстроту мышления. 

▪ Подвижные и спортивные игры.

▪ Упражнения, воспитывающие волевые качества. 

Способность к согласованию движений - соединение, соподчинение отдельных движений и действий в целостные двигательные комбинации. 

▪ Сочетание нескольких технических действий (переворот захватом двух рук - преследование удержанием сбоку).

Способности к равновесию - сохранение равновесия в тех или иных статических положениях тела: 

▪ Общеразвивающие упражнения в парах.

▪ Удерживая равновесие в положении «ласточка». 

▪ Стоя на месте или в движении, удерживая на ладони гимнастическую палку

▪ Ходьба и бег по узкой части гимнастической скамейки (тоже с перешагиванием мячей, выполнением поворотов). 

▪ Ходьба по одной линии с различным положением рук (на пояс, к плечам, за голову в стороны).

▪ Тоже на носках. 

▪ Тоже с различными движениями рук (круги руками в различных плоскостях, одновременно и последовательно).

▪ Ходьба выпадами, в полуприседе, приседе, с закрытыми глазами. 

Способность к вестибулярной устойчивости - точно и стабильно выполнять двигательные действия в условиях вестибулярных раздражений (кувырков, бросков, поворотов). 

▪ Наклоны головы вперед, назад, в стороны: стоя на месте в беге, в прыжках.

▪ Повороты в ходьбе, беге, прыжках (на заданное количество градусов, серийные). 

▪ Акробатические упражнения.

Способность к произвольному расслаблению мышц - согласование расслабления и сокращения определенных мышц в нужный момент. 

▪ «Мгновенное» расслабление мышц, участвующих в движении (броски набивного мяча).

▪ Сочетание упражнений на расслабление с дыханием: напряжение мышц - вдох и задержка дыхания, расслабление – выдох. 

Способность к ориентированию во времени. 

▪ Выполнение 5 хлопков руками (или приседаний) за 10 секунд; 5 хлопков за 5 секунд.

▪ Пробегание отрезка 30 метров (1- в медленном темпе, 2- в среднем, 3 - в быстром). Сравнить мышечные ощущения при разной скорости преодоления дистанции. 

▪ Наклон вперед в медленном темпе на 4 счета (4 секунды), выпрямление также на 4 счета. Наклон вперед на 2 счета (2 секунды) и выпрямление на 2 счета. Наклон вперед па 1 счет (1 секунда) и выпрямление на 1 счет. Сравнить мышечные ощущения. Определить оптимальный темп выполнения двигательного действия.

▪ Пробегание отрезка 30 или 60 метров три раза с одной и той же скоростью. Сравнить мышечные ощущения, скорость бега сравнить с показаниями секундомера. 

Способность к ритму - точно воспроизводить заданный ритм двигательного действия или адекватно варьировать его в связи с изменяющимися условиями. 

▪ Воссоздание двигательных ощущений и восприятий ритма совершаемого действия.

Простейшая форма борьбы

Отталкивание руками, стоя друг против друга на расстоянии одного шага; перетягивание одной рукой, стоя правым(левым) боком друг другу; перетягивание из положения сидя ноги врозь, упираясь ступнями; перетягивание каната; выталкивание с ковра; борьба за захват руки (рук, ноги, ног), после захвата ноги противником, на коленях, на кушаках, за овладение мячом, «бой всадников», «бой петухов».

 Упражнения для укрепления моста 

Движение в положении на мосту вперед-назад, с поворотом головы, упражнения для мышц шеи в упоре головы в ковер: движения вперед-назад, в сторону, кругообразные, забегания вокруг головы; упражнения в положении на моту с партнером; опускание на мост со стойки с помощью партера и самостоятельно; повороты с моста через голову, упражнения на мосту с набивным мячом, гирями, штангой; вставание с моста» уходы с моста (самостоятельно и с помощью партнера)
Иммитационые упражнения 

Упражнения в выполнении приемов борьбы или отдельных частей приемов без партнера с чучелом, мешком. Поднимание мешка, стоящего вертикально на плечо, мешка, лежащего на ковре, до уровня груди. Упражнения с чучелом в бросках через спину, с прогибом в поворотах накатом.
Упражнения с партнером

Выполнение отдельных элементов приемов и их сочетаний (на точность и быстроту).
 Упражнения с самостраховке и страховке партнеров

Отталкивание руками от ковра уз упора лежа; падение на ковер, стоя грудью (боком, спиной) к нему, с приземлением на полусогнутые руки; напряженное падение на ковер при проведении приемов, на выставление прямых рук в ковер, сгибание ног атакованным при бросках поворотом.

3.3 Учебно-тематический план по предмету

«Технико-тактическая подготовка»

Количество учебных недель – 52 недели

Количество часов в неделю - в соответствии с этапом подготовки
Таблица 5

	Разделы спортивной
    подготовки    
	Этап начальной 
   подготовки
	Тренировочный  
   этап (этап    
   спортивной    
 специализации)

	
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	УТ-1
	УТ-2
	УТ-3
	УТ-4

	Захваты
	12
	22
	22
	32
	32
	32
	32

	Борьба стоя

	Броски
	2
	4
	4
	7
	7
	7
	7

	Сбивания
	3
	6
	6
	8
	8
	8
	8

	Контрброски
	2
	4
	4
	7
	7
	7
	7

	Контрсбивания
	3
	6
	6
	8
	8
	8
	8

	Борьба полустоя

	Полуброски
	2
	4
	4
	7
	7
	7
	7

	Полусбивания
	3
	6
	6
	8
	8
	8
	8

	Броски снизу
	2
	4
	4
	7
	7
	7
	7

	Сбивания снизу
	3
	6
	6
	8
	8
	8
	8

	Борьба в  партере

	Перебрасывания
	3
	6
	6
	9
	9
	9
	9

	Перевороты
	3
	6
	6
	9
	9
	9
	9

	Сбрасывания
	3
	6
	6
	9
	9
	9
	9

	Борьба лежа

	Дожимы 
	5
	10
	10
	15
	15
	15
	15

	Перекаты снизу
	5
	10
	10
	15
	15
	15
	15

	Защита от приемов противника
	11
	22
	22
	23
	23
	23
	23

	Связки
	10
	20
	20
	20
	20
	28
	28

	ИТОГО
	72
	142
	142
	192
	192
	200
	200

	Форма контроля
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	Итоговая аттестация


Программа по предмету

«Техническая подготовка»
Захваты

Захваты: одноименные, разноименные, атакующие, блокирующие.

       Захваты противника при борьбе стоя могут быть:

    – двусторонние (за разноименные стороны противника);

    – двусторонние, накрест (за одноименные стороны противника);

    – односторонние (за одну сторону противника).

    При отвлечении от взаимных стоек в проекции на горизонтальную плоскость классифицировать захваты невозможно. Поэтому каждый захват будет рассматриваться в условиях взаимной и разноименной стоек.

    Двусторонние захваты (на разноименных сторонах противника) могут быть прямыми (при правой стойке атакующего разноименная сторона противника захватывается на более близкой дистанции правой рукой, а левая рука захватывает за руку) и обратными (при правой стойке атакующего правая рука захватывает на более дальней дистанции, чем левая).

    По дистанции захваты могут быть дальними (за концы рук, в локтях), средними (за отвороты, ворот на шее, пояс спереди), ближними (на спине, обхватом плеча узлом, сверху или снизу, обхватом головы).

    В свою очередь эти захваты (за исключением дальних) могут быть верхними и нижними (по месту расположения по высоте).

    Захваты накрест (на одноименных сторонах). Если при правой стойке атакующего, правая рука расположена поверх левой, захват называется верхним, если ниже правой – нижним.

    На нижнем уровне (по дистанции и месту расположения) захваты делятся так же, как и двусторонние.

    Захваты односторонние (на одной стороне противника).

    Среди них могут быть односторонние прямые, когда при правой стойке атакующий захватывает правую сторону противника, и односторонние обратные, когда при правой стойке атакующий захватывает левую сторону противника.

    По дистанции и высоте расположения эти захваты делятся так же, как и в предыдущих случаях.

Борьба стоя
Классификация основной техники в положении борьбы стоя

    1. Броски (переведение противника из положения стоя в положение лежа на спине или боку).

    2. Сбивания (переведение противника из положения стоя в положение лежа на животе или на четвереньках).

    3. Контрброски (переведение атакующего, вышедшего из своего исходного положения в момент атаки, в положение лежа на спине, боку).

    4. Контрсбивания (то же, но с переведением на живот или четвереньки).

Броски

Четыре типа бросков.

    Тип «а» (проворачиваясь, или «провороты») – броски противника вперед, перед собой, с предварительным поворотом к нему спиной или боком.

    Тип «в» (наклоняясь, или «наклоном») – броски противника назад, перед собой.

    Тип «с» (прогибаясь, или «прогибы») – броски противника вперед, за себя .

    Тип «d» (запрокидываясь, или «запрокидывания») – броски противника назад, за себя, с предварительным поворотом в сторону, противоположную броску

Сбивание
В отличие от бросков, в сбиваниях отсутствует элемент вращения туловища противника вокруг его продольной оси.

    Сбивания разделяются на два типа:

    – «сдергивания» (тип «e») – сбивание противника вперед, перед собой, лицом к ковру, с предварительным поворотом в одну сторону с ним;

    – «зависания» (тип «f») – сбивание противника вперед, лицом к ковру, за себя.
Контрброски

Контрброски отличаются от бросков тем, что в них отсутствует первая фаза выхода на стартовую позицию. Контрброски проводятся в тех случаях, когда противник сам вышел на исходную и тем самым создал на мгновение ситуацию, подобную стартовому положению своего партнера. Ситуации такие могут произойти только в случае успешной защиты, когда противник не может больше воздействовать на своего партнера и сам стоит в неудобной позе. Контрброски образуют четыре типа движений. Отсутствие первой фазы должно было бы исключить типы «отворотом» и «запрокидыванием», но их целесообразно оставить, так как остаются такие важные признаки, как отворачивание от противника, а в бросках запрокидыванием – броски противника, оказывающегося сзади.
Контрсбивания

    Контрсбивания, как и контрброски, проводятся в аналогичных ситуациях и классифицируются по тому же принципу. Именовать их целесообразно теми же терминами, что и броски, но с добавлением приставки контр – (контротворот, контрнаклон, контрсдергивание, контрзависание).
Борьба полустоя
Полуброски (переведение противника, стоящего на коленях, в положение лежа на спине или боку).

 Полусбивания (то же, что и во втором подразделе, но на противнике, стоящем на коленях).

 Броски снизу (стоя на коленях, переведение противника из положения стоя в положение лежа на спине, боку).

 Сбивания снизу (стоя на коленях, переведение противника из положения стоя в положение лежа на животе или на четвереньки).

    Заваливания стоящего на коленях противника в положение лежа на спине целесообразно именовать полубросками, поскольку техника их проведения по пространственной структуре мало чем отличается от техники бросков. 

    Бросками снизу считаются броски без вставания атакующего с колен в процессе броска.
    Как и броски снизу, сбивания снизу проводятся без вставания атакующего с колен. Классификация их аналогична действиям стоя, но с более ограниченным арсеналом.
Борьба в партере 

Взаиморасположения борцов при борьбе в первую очередь рассматриваются в проекции на горизонтальную плоскость. Относительно противника, стоящего на четвереньках или лежащего на животе, атакующий может занять позицию со стороны головы, сбоку – лицом к голове, сбоку – лицом к ногам, сзади (см. рисунок).
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      Перебрасывания: переведение противника из положения на четвереньках или животе в положение лежа на спине через собственное вставание вместе с противником.

    Перебрасывания в греко-римской борьбе могут проводиться прогибом и подворотом.

    Перевороты: перемещение противника вдоль его продольной или поперечной оси на 360° из положения на четвереньках или на животе в то же положение или в положение лежа на спине без отрыва своего тела от ковра.

        Независимо от позы перевернуть противника можно в четырех направлениях относительно него и относительно атакующего. По этим признакам образуются типы переворотов:
    «накатывания» (накаты) – перевороты противника в сторону его головы;

    «заваливания» – перевороты противника в сторону его пяток;

    «подкатывания» – перевороты противника вокруг его продольной оси в сторону расположения атакующего;

    «откатывания» – перевороты противника вокруг его продольной оси в сторону от атакующего.
Борьба лежа
Обязательное положение одного из борцов лежа на спине, боку, мосту, а другого – на животе, боку, спине, четвереньках. Положения классифицируются с учетом расположения верхнего относительно нижнего, лежащего на спине, а символы – с учетом наблюдения сверху
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В любом виде борьбы одним из ответственных положений является положение борца в роли нижнего, лежа на спине или стоя на мосту. Способность борца выходить из таких положений с одновременным перемещением противника свидетельствует о его высокой технической и физической подготовке.

    Дожимы: переведение противника из положения на мосту в положение лежа на спине.

    Дожимы являются простейшими силовыми приемами, призванными положить стоящего на мосту противника на лопатки и удерживать его определенное правилами время.

    Дожимы проводятся за счет разгибания в тазобедренном и позвоночном суставах.

    Перекаты снизу: переведение противника, находящегося сверху, в положение лежа на спине или боку. Они проводятся следующими классами движений:

    – «вращаясь» – нижний, вращаясь вокруг продольной оси, переворачивает противника через себя в положение лежа на спине. Это действие осуществляется прогибом атакующего в позвоночнике;

    – «забеганием» – нижний забегает вокруг своего плечевого пояса и относительно противника, лежащего на спине. Если противник находился на спине, то его конечное положение должно быть на животе;

    – «разгибанием» – нижний после предварительного сгибания в тазобедренном суставе разгибает его и, воздействуя ногами на противника, запрокидывает его на спину (при положении под удержанием «со стороны ног»);

    – «обратным кувырком» – нижний делает кувырок назад через голову и оказывается в положении верхнего.

    Выходы наверх в данном разделе борьбы выполняются за счет обратного вращения.
Защита от приемов противника

    Защитными действиями называются технические приемы, останавливающие атакующее действие противника на различных фазах его выполнения.

    Защита может быть статической, когда атакуемый борец увеличивает площадь своей опоры, не позволяет противнику приобрести выгодный захват, выйти на исходную позицию основного приема.

    Защита может быть динамической, когда атакуемый борец продвигается в направлении приема, перенося тем самым проекцию своего общего центра тяжести в направлении своего предполагаемого падения и выставляя опору в этом направлении.
Подготовки к проведению бросков, сбиваний, переворотов

    Подготовками к приему называются вспомогательные действия атакующего, направленные на статическое или динамическое изменение положения соперника с целью облегчения проведения приема.

    К ним относятся действия без приложения усилий к сопернику. Это действия предварительные, они не обязательно должны заканчиваться основным атакующим приемом.

    Подготовки с силовым воздействием, как правило, должны заканчиваться основным атакующим приемом. К ним относятся разнонаправленные подготовки, рассчитанные на использование сопротивление соперника, и однонаправленные, рассчитанные на развитие первоначального усилия.

    И те, и другие подготовки могут быть короткими (одноразовыми) и длительными (многократными).

    Длительная однонаправленная подготовка притупляет бдительность соперника, вынуждает его организовывать устойчивое противонаправленное усилие, что облегчает проведение атакующего действия. Разнонаправленные длительные подготовки вынуждают соперника реактивно противодействовать первому обманному движению и тем дестабилизировать свое положение или слишком сковываться, что приводит к неспособности проводить квалифицированную защиту.

    Короткие разнонаправленные подготовки вынуждают соперника реактивно противодействовать первому действию и тем самым прикладывать усилия в направлении задуманного приема. Однако не всегда соперник реагирует именно так; он может передвигаться и в направлении первого силового воздействия. Короткие однонаправленные подготовки преследуют цель вывести противника из равновесия до момента начала выполнения основного приема.
Связки в комбинациях приемов

    Смысл связок заключается в движениях, имеющих место при переходе от конца первой фазы первого броска (стартовая позиция) к конечному положению первой фазы второго броска.

    При этом задачей такого действия является не только пространственный выход на старт второго броска, но и сохранение при этом устойчивости и возможности продолжения воздействия руками.

    Связки в комбинациях приемов делятся на:

    – предварительные (с выходом на старт второго приема при выполнении первого);

    – последующие (с выходом на старт второго приема после выхода на старт первого).
3.4 Учебно-тематический план по предмету

«Теоретическая, психологическая подготовка,

медико-восстановительные мероприятия»

Количество учебных недель – 52 недели

Количество часов в неделю - в соответствии с этапом подготовки

Таблица 6
	Разделы спортивной
    подготовки    
	Этап начальной 
   подготовки
	Тренировочный  
   этап (этап    
   спортивной    
 специализации)

	
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	УТ-1
	УТ-2
	УТ-3
	УТ-4

	Теоретическая,   психологическая подготовка
	16
	30
	30
	40
	40
	115
	115

	Медико-восстановительные мероприятия
	-
	30
	30
	62
	62
	120
	120

	ИТОГО
	16
	60
	60
	102
	102
	235
	235

	Форма контроля
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	Итоговая аттестация


Программа по предмету

«Теоретическая, психологическая подготовка,

медико-восстановительные мероприятия»

Теоретическая подготовка

Физическая культура и спорт в России. 

Физическая культура как одно из эффективных средств всестороннего гармонического развития личности, сохранение здоровья, повышения дееспособности организма. Физическая культура и спорт как действенное средство воспитания подрастающего поколения. Разрядные нормы и требования для присвоения разрядов по борьбе. Важнейшие документы о развитии физической культуры и спорта.

Спортивная борьба в России. 

История греко- римской борьбы: её зарождение, развитие борьбы в России, Республике Башкортостан, городе Агидель. Успехи борцов на международной арене. Выступления борцов на Олимпийских играх, первенствах мира и Европы. Вступление федерации борьбы России в Международную федерацию борьбы. Эволюция техники, тактики и правил соревнований. Борьба - старейший самобытный вид физических упражнений. Широкое отображение её в исторических летописях и памятниках народного эпоса. Виды и характер самобытной борьбы у различных народов России. Анализ выступления борцов Республики Башкортостан на крупнейших соревнованиях минувшего года. 

Влияния занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена. 

Анатомо-физиологические особенности детского организма. Возрастная периодизация роста и развития детского организма. Определение понятия "физическое развитие".

Краткие сведения о строении и функциях организма человека, влияние физических упражнений на организм занимающегося. 

Строение человека, скелет, кости, связки. Мышечная система и её функции. Мышцы, органы движения, работа мышц при различных движениях туловища, головы и шеи, верхних и нижних конечностей. Основные сведения о кровообращении и функции крови. Сердце и кровеносные сосуды. Дыхание. Газообмен. Лёгкие. Значение сердечно-сосудистых и дыхательных систем для жизнедеятельности организма. Органы пищеварения: обмен веществ в организме, выдыхательная система. Нервная система: центральная, периферическая, соматическая и вегетативная. Органы чувств. Роль нервной системы в управлении движениями человека.

Совершенствование функций мышечной системы, аппарата дыхания и кровообращения, биохимических процессов, нервной системы под воздействием физических упражнений для развития основных физических качеств силы, скорости, выносливости и ловкости. 

Значение систематичности тренировочных упражнений для укрепления здоровья, развитие двигательных качеств и способностей для достижения высоких спортивных результатов.

Тренировка, как процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных возможностей организма. Основные физиологические положения тренировки борцов и показателей тренированности различных возрастных групп. 

Характеристика особенностей возникновения утомления при занятиях и участии в соревнованиях по греко-римской борьбе. Краткие сведения о восстановлении физиологических функций организма после различных по объёму и интенсивности тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях.

Гигиена, закаливание, питание и режим борца. 
Общее понятие о гигиене. Личная гигиена борца: рациональный распорядок дня, уход за телом, избавление от вредных привычек. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Поддержание в чистоте кожи, волос, ногтей. Гигиеническое значение водных процедур. Меры личной и общественной санитарно-гигиенической профилактики.

Основные правила закаливания. Основные средства закаливания. Методика применения закаливающих процедур. 

Режим питания. Основы рационального питания. Понятие об основном обмене, об энергетических тратах при различных физических нагрузках. Питание борца в период снижения веса. Контроль за состоянием здоровья в период снижения веса. Методика снижения веса в процессе тренировки за счёт ограничения питания и парной бани. Особенности поддержания весового режима перед соревнованиями. Питание в период соревнований. 

Общий режим спортсмена. Режим труда, отдыха, питания до и после тренировки, во время соревнований. Значение белков, жиров, углеводов, минеральных солей и витаминов в питании спортсменов. Калорийность и усвоение пищи. Примерные суточные пищевые нормы для занимающихся борьбой. Гигиена сна. Вред курения и спиртных напитков. Фармакология. Антидопинговая профилактика, её содержание и вред. Вентиляция, температура воздуха, освещённость и влажность в борцовском зале. Уборка зала.
Психологическая подготовка

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств. Педагогу, работающему с юными спортсменами, следует использовать все имеющиеся средства и методы психологического воздействия на детей, необходимые для формирования психически уравновешенной, полноценной, всесторонне развитой личности, способной в будущем блеснуть спортивным мастерством. 

Основными задачами психологической подготовки являются:

-привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование установки на тренировочную деятельность;

- формирование волевых качеств спортсмена; 

- совершенствование эмоциональных свойств личности;

- развитие коммуникативных свойств личности; 

- развитие и совершенствование интеллекта спортсмена.

К числу главных методов психологической подготовки относятся: беседы, убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации. 

Оценка эффективности психолого-педагогических воздействий в учебно-тренировочном процессе осуществляется путем педагогических наблюдений, измерений, анализа различных материалов, характеризующих юного спортсмена.

Психологическая подготовка занимающихся учитывает следующие положения: 

1) Для начинающих борцов необходимо стремиться создавать ситуации успеха в учебно-тренировочной деятельности. Необходимо привить занимающимся сознание того, что познание борьбы как вида спорта гораздо шире, чем просто тренировочный процесс. Необходимо ориентировать обучаемых на познание истории борьбы, на умение оценивать свою технику бросков и технику товарищей по группе. Ситуация успеха возникает при интересном задании, тогда оно доступно и хорошо выполнено. Такой подход будет стимулировать укрепление уверенности в себе, уважение к мнению товарищей. 

2) При работе с коллективом необходима организация педагогического влияния на индивидуально-групповое и коллективное мнение занимающихся подростков. Для занимающихся характерно стремление отделиться от оценок взрослых и выработать свою шкалу ценностей, поэтому важным является нравственное воспитание занимающихся. 

3) Применение психолого-педагогических подходов для предупреждения конфликтов в коллективе. Конфликты, как правило, возникают между желаниями, стремлениями личности и ее реальными достижениями. Конфликты, возникающие между занимающимися, иногда между тренером и группой почти всегда обусловлены отсутствием ситуаций успеха в значимых для подростка видах деятельности (тренировочная, учебная) или в общении. Поэтому тренеру необходимо стремиться выделять успехи каждого ученика и одинаковое время в тренировке посвящать индивидуальной работе с каждым учеником.
Восстановительные мероприятия. 

Успешному освоению тренировочных программ, нагрузки, подготовки к соревнованиям способствуют восстановительные средства. Восстановительные средства делятся на 4 группы: педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические.

Педагогические средства восстановления являются основными. 

Они предусматривают прежде всего рациональное построение тренировочного процесса в дневные, месячные, недельные этапы /циклы/. Особенно у спортсменов высокой квалификации. Следует уделять специальное внимание правильному сочетанию нагрузок и отдыха в дневных и недельных циклах. Отдых необходим прежде всего между различными видами дневной тренировки. Как правило, тренировки следует проводить в свободное от работы или учёбы время, не раньше чем через 1-1,5 часа после приёма пищи. Особое внимание следует уделить после тренировок выполнению специальных упражнений на восстановление и расслабление.

Важное значение имеет организация выходного дня. В течение 6 тренировочных дней недели с большим объёмом тренировочных нагрузок / 15-18 тренировок/, в организме спортсмена накапливается определённое суммарное физическое и нервное утомление. Поэтому вторая половина субботы и воскресенья должно быть направлены только на отдых. Отдых должен быть активным. 

К психологическим средствам восстановления относятся специальные сеансы психо- регулирующей суточной тренировки. Особая роль здесь отводится тренеру.

К гигиеническим средствам восстановления относят прежде всего соблюдение рационального режима дня, отдыха и сна. Нужно создать в местах тренировок и отдыха санитарно-гигиенические условия обстановки, создающие у спортсменов положительное состояние. 

К средствам медико-биологического восстановления относится сбалансированное рациональное питание. В рационе спортсмена должно содержаться в достаточном количестве белки, углеводы, жиры, витамины, минеральные соли, вода. Дополнительное введение витаминов применяется в осеннее - зимний период. В период интенсивных тренировок, как правило - по назначению специалиста (врача).

Большую группу восстановления составляют физиотерапевтические процедуры: массаж, различные виды душа, ванна, сауны, гальванизация, электростимуляция. Физиотерапевтические средства назначаются только врачом и осуществляются под его наблюдением.

В целях ускорения процессов восстановления организма допускается применение отдельных фармакологических средств. Такие средства рекомендуются лишь при переутомление, перетренированности и только по назначению врача. Не допускается применение (для достижения высоких результатов) фармакологических средств – допинга. При примении допинга, к спортсменам применяются жесткие меры - дисквалификация на определённое время с соответствующими наказаниями. 

Медицинский контроль. 

Осуществляется два раза в год во врачебно-физкультурном диспансере для выявления морфофункциональных сдвигов в организме занимающихся. Ориентировочные сроки контроля сентябрь месяц (1-ое контрольное обследование) и апрель- май (2-ое контрольное обследование).

3.5 Учебно-тематический план по предмету

«Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика»

Количество учебных недель - 52

Количество часов в неделю - в соответствии с этапом подготовки

Таблица 11
	Разделы спортивной
    подготовки    
	Этап начальной 
   подготовки
	Тренировочный  
   этап (этап    
   спортивной    
 специализации)

	
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	УТ-1
	УТ-2
	УТ-3
	УТ-4

	Участие в

соревнованиях
	3
	5
	5
	18
	18
	53
	53

	Тренерская и судейская практики
	-
	4
	4
	6
	6
	28
	28

	ИТОГО
	3
	9
	9
	24
	24
	81
	81

	Форма контроля
	Протоколы соревнований
	Протоколы соревнований, зачет
	Протоколы соревнований, зачет
	Протоколы соревнований, зачет
	Протоколы соревнований, зачет
	Протоколы соревнований, зачет
	Протоколы соревнований, зачет


Программа по предмету

«Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика»

Техника безопасности и правила поведения во время соревнований.

Инструкторско-судейская практика
Овладение методикой обучения в процессе рассказа и объяснения особенностей выполнения различных физических упражнений; показа различных физических упражнений; проведение подготовительной, основной и заключительной части урока по заданию преподавателя; приобретение навыков обучения приемам, защитам, контрприемам, комбинациям; приобретение судейских навыков в качестве бокового судьи, арбитра, судьи – секундометриста, судьи- информатора (во время проведения показательных выступлений); судьи при участниках, технического секретаря, главного судьи при проведении тренировочных и контрольных схваток, квалификационных соревнований, агитационно-пропагандистских (показательных) соревнований; приобретение навыков организации соревнований и сдачи нормативов по специальной физической подготовке.
Участие в соревнованиях

Соревнования по греко-римской борьбе - это проверка организационной воспитательной и учебной работы в спортивной команде, а также прекрасная школа воспитания мужества, настойчивости и преданности коллективу. Без соревнования овладение борьбой становится неинтересным, занимающиеся не видят результатов своей работы и у них постепенно пропадает желание совершенствоваться в данном виде спорта. К каждому соревнованию нужна специальная подготовка, соответствующая степени натренированности участника и масштабу соревнования.

Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорту 
Таблица 7

	Виды

соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап

начальной

подготовки
	Тренировочный

этап (этап

спортивной

специализации)

	
	До

года
	Свыше

года
	До

двух

лет
	Свыше

двух

лет

	Контрольные
	-
	-
	3 - 4
	4 - 5

	Отборочные
	-
	-
	1
	1 - 2

	Основные
	-
	-
	1
	1

	Главные
	-
	-
	-
	1

	Соревновательных

схваток
	8 –12
	8 -12
	14 -38
	14 - 38


При составлении программы подготовки к соревнованию следует учитывать отличия этих тренировок от обычных учебных занятий: 

1) нового учебного материала даётся меньше;

2) учебный материал проходит не равномерно, а в зависимости от периодов подготовки к соревнованию (большая часть – в подготовительном и немного – в начале основного периода); 

3) усиливается тренировка в выполнении приёмов индивидуального комплекса;

4) подбираются и разучиваются специальные защиты и ответные приёмы против действий конкретных "противников"; 

5) развитие физических качеств становится специализированным, то есть качества развиваются применительно к технике;

6) физиологическая нагрузка по периодам подготовки к соревнованию имеет свою особенность. Начиная с подготовительного периода, нагрузка постепенно возрастает; этот рост длится до трёх четвертей основного периода, затем нагрузка немного снижается и держится на одном уровне до периода отдыха перед соревнованием, когда она резко падает; 

7) при тренировке четыре раза в неделю необходимо установить так называемый недельный цикл:

-1 и 5-й день - изучение и совершенствование техники и развитие других физических качеств; 

-3 и 6-й день - тренировка в выполнении приёмов и вольные схватки.
4. Система контроля и зачетные требования

Для определения исходного уровня общей физической подготовленности, специальной физической подготовленности и зачисления в группу на этап начальной подготовки обучающиеся сдают комплекс нормативов.
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
Таблица 8

	Развиваемое физическое

качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	Быстрота
	Бег на 30 м

(не более 5,8 с)

	
	Бег 60 м

(не более 9,8 с)

	Координация
	Челночный бег 3 x 10 м

(не более 7,8 с)

	Выносливость
	Бег 400 м

(не более 1 мин. 23 с)

	
	Бег 800 м

(не более 3 мин. 20 с)

	
	Бег 1500 м

(не более 7 мин. 50 с)

	Сила
	Подтягивание на перекладине

(не менее 2 раз)

	
	Вис на согнутых (угол до 90°) руках

(не менее 2 с)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 15 раз)

	
	Бросок набивного мяча (3 кг) назад

(не менее 4,5 м)

	
	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за

головы

(не менее 3,5 м)

	Силовая выносливость
	Подъем туловища, лежа на спине

(не менее 8 раз)

	
	Подъем ног до хвата руками в висе на

гимнастической стенке

(не менее 2 раз)

	Скоростно-силовые

качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 150 см)

	
	Прыжок в высоту с места

(не менее 40 см)

	
	Тройной прыжок с места

(не менее 4,8 м)

	
	Подтягивание на перекладине за 20 с

(не менее 3 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с

(не менее 10 раз)

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с

(не менее 4 раз)


Нормативы общей физической и специальной подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе

Таблица 9

	  Развиваемое физическое  

         качество         
	        Контрольные упражнения (тесты)        

	         Быстрота         
	                 Бег на 30 м              

               (не более 5,6 с)               

	
	                  Бег 60 м                    

               (не более 9,6 с)               

	       Координация        
	           Челночный бег 3 x 10 м             

               (не более 7,6 с)               

	       Выносливость       
	                  Бег 400 м                   

            (не более 1 мин. 21 с)            

	
	                  Бег 800 м                   

            (не более 3 мин. 10 с)            

	
	                 Бег 1500 м                   

            (не более 7 мин. 40 с)            

	           Сила           
	         Подтягивание на перекладине          

               (не менее 4 раз)               

	
	       Сгибание рук в упоре на брусьях        

              (не менее 16 раз)               

	
	   Сгибание и разгибание рук в упоре лежа     

              (не менее 20 раз)               

	
	     Бросок набивного мяча (3 кг) назад       

                (не менее 6 м)                

	
	  Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за   

                     головы                   

                (не менее 5,2 м)              

	   Силовая выносливость   
	     Подъем ног до хвата руками в висе на     

            гимнастической стенке             

               (не менее 2 раз)               

	    Скоростно-силовые     

         качества         
	           Прыжок в длину с места             

              (не менее 160 см)               

	
	           Прыжок в высоту с места            

               (не менее 40 см)               

	
	           Тройной прыжок с места             

                (не менее 5 м)                

	
	     Подтягивание на перекладине за 20 с      

               (не менее 4 раз)               

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с

              (не менее 10 раз)               

	
	   Подъем туловища, лежа на спине за 20 с     

               (не менее 6 раз)               

	Техническое мастерство    
	      Обязательная техническая программа      


5. Перечень материально-технического обеспечения
5.1.Оборудование и спортивный инвентарь,

необходимые для прохождения спортивной подготовки

Таблица 10

	N  

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       


5.2. Обеспечение спортивной экипировкой

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

Таблица 11

	                      Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование                      

	 N 

п/п
	  Наименование   

   спортивной    

   экипировки    

 индивидуального 

   пользования   
	 Единица 

измерения
	  Расчетная  

   единица   
	                 Этапы спортивной подготовки                  

	
	
	
	
	этап начальной

  подготовки  
	тренировочный 

  этап (этап  

  спортивной  

специализации)

	
	
	
	
	коли- 

чество
	срок   

эксплу-

атации 

(лет)  
	коли- 

чество
	срок   

эксплу-

атации 

(лет)  

	1. 
	Борцовки (обувь) 
	  пара   
	     на      

занимающ.
	  -   
	   -   
	  1   
	   1   

	2. 
	     Костюм      

  ветрозащитный  
	  штук   
	     на      

занимающ.
	  -   
	   -   
	  1   
	   1   

	3. 
	     Костюм      

   разминочный   
	  штук   
	     на      

занимающ.
	  -   
	   -   
	  1   
	   1   

	4. 
	  Кроссовки для  

      зала       
	  пара   
	     на      

занимающ.
	  -   
	   -   
	  1   
	   1   

	5. 
	    Кроссовки    

Легкоатлетич.
	  пара   
	     на      

занимающ.
	  -   
	   -   
	  1   
	   1   

	6. 
	   Наколенники   

   (фиксаторы    

    коленных     

    суставов)    
	комплект 
	     на      

занимающ.
	  -   
	   -   
	  1   
	   1   

	7. 
	   Налокотники   

   (фиксаторы    

    локтевых     

    суставов)    
	комплект 
	     на      

занимающ.
	  -   
	   -   
	  1   
	   1   

	8. 
	Трико борцовское 
	  штук   
	     на      

занимающ.
	  -   
	   -   
	  1   
	   1   
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Приложение 1 

Техника безопасности на занятиях по греко-римской борьбе.

▪ Занятия проводятся согласно расписанию.

▪ Все допущенные к занятиям должно иметь специальную форму. 

▪ Вход занимающихся в зал разрешается только в присутствии тренера.

▪ Занятия по борьбе должны проходить только под руководством тренера или инструктора. 

▪ При разучивании приёмов на ковре может находиться не более шести пар.

▪ При разучивании приемов броски проводить в направлении от центра ковра к краю. 

▪ При всех бросках атакованный использует приемы самостраховки.

▪ За 10-15 мин до тренировочной или соревновательной схватки занимающиеся должны проделать интенсивную разминку. 

▪ Во время тренировочной схватки по свистку тренера борцы немедленно прекращают борьбу. Схватка проводится между участниками одинаковой физико-технической подготовки и весовой категории.

▪ После окончания занятия учащиеся организованно под руководством тренера выходят из зала. 

Профилактика травматизма на занятиях по греко-римской борьбе.

Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. Запрещенные действия в борьбе. Общее сведения о травмах и причинах травматизма в борьбе. Виды травм. Первая помощь при травмах. Остановка кровотечений, наложение мягких повязок. Помощь при ушибах, растяжениях и разрывах связок, мышц и сухожилий, вывихах, переломах. Действие высоких температур: ожог, тепловой удар, солнечный удар. Действие низких температур: обморожение, общее замерзание. Помощь пострадавшим. Оказание первой помощи при обмороке, шоке, попадании инородных тел в глаза и уши, гравитационном шоке, коллапсе. Переноска и перевозка пострадавших.

Последствие не рациональной тренировки борцов. Патологические состояния, встречающиеся в тренировке. Причины, признаки и первая помощь при утомлении, переутомлении, перенапряжении, перетренированности и др. Непрямой массаж сердца и приёмы искусственного дыхания. 

Основные приемы самостраховки:

-при проведении броска поддерживать партнёра и тем самым смягчать удар при его падении;

-контролировать выполнение действий партнёра; 

- выполнять броски от центра к краю ковра;

- после проведения броска в кратчайший срок вернуться в исходное положение; 

- не проводить приемы близко к краю ковра и за его пределами;

- прекратить прием, если партнер находится в опасном положении, грозящем ему травмой, вывести его из этого положения; 

- прекратить немедленно все действия по первому требованию тренера или судьи.

Борец должен:

- овладеть приемами самостраховки и довести их до автоматизма;

- при падении не упираться прямыми руками о ковёр; 

- не проводить приемы, требующие большой силы или высокой координации в состоянии сильной усталости;

- не сидеть на ковре и не бороться лежа, если рядом выполняются технические действия в стойки другими борцами.

