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I. Пояснительная записка.
   Дополнительная  образовательная программа спортивной по греко-римской борьбе составлена на основе Федеральных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных общеобразовательных  программ спортивной подготовки и спорта и к срокам обучения по этим программам, утверждённых приказом Министерства спорта  РФ № 730 от 12.09.13 г., Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «Спортивная борьба», утверждённого приказом Министерства спорта РФ от 27 марта 2013 г. № 145, примерной учебной программы спортивной подготовки по греко-римской борьбе для детско-юноше-ских спортивных школ, специа​лизированных детско-юношеских школ олимпийского резерва, разработанной  Подливаевым Б.А., профессором кафедры борьбы РГАФК, Грузных Г.М., профессором СибГАФК; модифицированной образовательной программы, разработанной Рекубрацким А.М., тренером-преподавателем по греко-римской борьбе  ДЮСШ г. Усть-Лабинска, в 2007 году, другими нормативными  документами  Федерального органа управления физической культурой и спортом.
   Греко-римская борьба — европейский вид единоборства, в котором спортсмен должен с помощью определённых приёмов вывести соперника из равновесия и прижать лопатками к ковру. Классическая борьба сначала появилась в Древней Греции и потом в Римской империи, а современный вид греко-римской борьбы сформировался во Франции в первой половине XIX века. Основное отличие борьбы от боевых искусств в том, что поединок может проходить не только в стойке, но и на коленях, лёжа и т. д. При этом удары запрещены. Основные приёмы - броски, захваты, удержания, болевые и удушающие приёмы. В греко-римской борьбе запрещены зацепы, подножки, подсечки и захваты ног руками.
   В силу специфики борьбы особое место в тренировках уделяется развитию гибкости. Для этого используется разучивание определённого набора акробатических упражнений: кувырки, колесо, рондат, стойка на руках, подъём со спины прогибом, забегания, мост. Без крепких и эластичных суставов, кровеносных сосудов и лимфосистемы борец не имеет шансов на победу, поэтому тщательным образом отрабатывается техника падения и самостраховки. Дыхательная система и общая выносливость развивается с помощью бега и подвижных игр. Приемы отрабатывают на манекене (или чучеле), и в работе с партнёром. В учебных схватках оттачивается техника и развивается специальная выносливость. Выносливость играет большую роль. Силу развивают на снарядах (перекладина, брусья), а также работой с отягощениями (рекомендуются приседания, становая тяга, жимы штанги лёжа/стоя, упражнения из пауэрлифтинга, бодибилдинга, тяжёлой атлетики, без отягощения (отжимание от пола), силовые упражнения на шею, работа со жгутом. Рекомендуется заниматься со жгутом возле гимнастической стенки, отрабатывать повороты бедра.
   В качестве основного принципа организации учебно-тренировочного процесса предлагается спортивно-игровой принцип, предусматривающий широкое использование (особенно на первых двух-трех годах обучения) специализированных игровых комплексов и тренировочных заданий, позволяющих одновременно с разносторонней физической подготовкой подвести учащихся к пониманию сути единоборства с позиций возникающих и создающихся в ходе поединка ситуаций. В этом случае учебный процесс строится с учетом естественно и постепенно повышающихся тренировочных требований, по мере реализации которых решаются задачи укрепления здоровья учащихся, развития у них специфических качеств, необходимых в единоборстве, ознакомления их с техническим арсеналом видов борьбы, привития любви к спорту и устойчивого интереса к дальнейшим занятиям.
   Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые учебно-трени-ровочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам (работа по индивидуальным планам обязательна на этапе спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства), медико-восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях, матчевых встречах, учебно-тренировочных сборах, инструкторская и судейская практика учащихся.
Теоретические занятия могут проводиться самостоятельно и в комплексе с практическими занятиями (например, в виде беседы, рассказа в течение 10-12 мин в начале практического урока). При проведении теоретических занятий целесообразно отдельные положения теории подкреплять примерами из практики, иллюстрировать их схемами, таблицами, рисунками и др. наглядными пособиями. Их лучше изготовить в виде слайдов, что позволит создать со временем хороший методический комплекс, не требующий много места для хранения. 
Практические занятия могут различаться по цели (на учебные, учебно-тренировочные, тренировочные, контрольные и соревновательные), количественному составу занимающихся (индивидуальные, групповые, индивидуально-групповые), степени разнообразия решаемых задач (на однородные и разнородные). На учебных занятиях усваивается новый материал, осуществляется обучение основам техники и тактики борьбы. На учебно-тренировочных занятиях, наряду с разучиванием нового материала и закреплением пройденного, большое внимание уделяется повышению общей и специальной работоспособности борцов. В процессе тренировочных занятий осуществляется совершенствование физической, психологической и специальной подготовленности «борцов, а также создаются предпосылки для повышения эффективности ранее изученных технико-тактических действий. Контрольные занятия обычно применяются в конце отдельных этапов подготовки или в случаях проверки качества работы тренеров. На таких занятиях принимаются зачеты по технике, проводится сдача контрольных нормативов.
   С учетом специфики греко-римской борьба определяются следующие особенности спортивной подготовки:

- комплектование групп, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с тендерными и возрастными особенностями развития учащихся;

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
   Многолетняя подготовка борца охватывает длительный период становления спортсмена от новичка до спортсмена-разрядника. Этот период составляет 8 лет и включает в себя следующие этапы: 
1. Этап начальной подготовки (НП) - 3 года обучения. 
  На этап начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься греко-римской борьбой и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. 

   Задачи и преимущественная направленность этапа: 

- привлечение детей к занятиям физической культурой и спортом и формирование у них устойчивого интереса к систематическим занятиям греко-римской борьбой; 

- укрепление здоровья и улучшение физического развития детей и подростков; 

- овладение основами техники выполнения физических упражнений и формирование основ ведения единоборства; 

- приобретение разносторонней физической подготовленности на основе занятий различными видами физических упражнений; 

- выявление задатков и способностей детей, определение вида спорта для последующих занятий, отбор и комплектование учебных групп; 

- подготовка и выполнение требований по общей и специальной физической подготовке соответствующей возрастной группы. 

2. Тренировочный этап (этап спортивной специализации) - 5 лет обучения. 
   Группы формируются из здоровых и практически здоровых учащихся, прошедших необходимую подготовку не менее 1 года и выполнивших нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общефизической и специальной подготовке. 

   Задачи и преимущественная направленность тренировочного этапа 1 – 2 года обучения: 

- повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности, воспитание основных физических качеств; 

- овладение основами техники и тактики вида борьбы, приобретение соревновательного опыта путем участия в соревнованиях в различных видах спорта (на основе комплексной многоборной подготовки); 

- подготовка и выполнение нормативных требований по физической и специальной подготовке соответствующей возрастной группы; 

- приобретение навыков в организации и проведении соревнований. 

   Задачи и преимущественная направленность тренировочного этапа 3 – 5 года обучения: 

- создание предпосылок к дальнейшему повышению спортивного мастерства на основе всесторонней общей физической подготовки, воспитания специальных физических качеств, повышения уровня функциональной подготовленности и освоения допустимых тренировочных нагрузок; 

- совершенствование техники и тактики греко-римской борьбы, накопление соревновательного опыта в избранном виде спорта; 

- подготовка и выполнение нормативных требований по физической и специальной подготовке. 
Приложение № 1
к Федеральному стандарту 

спортивной подготовки 

по виду спорта «Спортивная борьба»

Длительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления 
на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта 
«Спортивная борьба»
	Этапы спортивной 
подготовки
	Длительность
этапов
(в годах)
	Минимальный
 возраст 
для зачисления 
в группы (лет)
	Наполняемость
 групп
 (человек)

	 Этап начальной подготовки
	3
	8
	12 - 15

	 Тренировочный этап (этап 
 спортивной специализации)
	5
	12
	10 - 12


   Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с тендерными и возрастными особенностями развития.

Приложение № 4

к Федеральному стандарту 

спортивной специализации 

по виду спорта «Спортивная борьба»

Влияние физических качеств и телосложения

на результативность по виду спорта спортивная борьба

	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	3

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	3

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	2

	Телосложение
	1


Условные обозначения:

3 - значительное влияние;

2 - среднее влияние;

1 - незначительное влияние.

Сенситивные периоды развития физических качеств

	Морфофункциональные
показатели, физические 

качества

	Возраст, лет

	
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Рост
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Мышечная сила
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Быстрота
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Сила
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Аэробные возможности
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Анаэробные возможности
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+

	Гибкость
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Равновесие
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	


   В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта «Греко-римская борьба» осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
    Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;

- работа по индивидуальным планам;

- тренировочные сборы;

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

- инструкторская и судейская практика;

- медико-восстановительные мероприятия;

- тестирование и контроль.
   Программа предпрофессиональной подготовки имеет следующую структуру и содержание:
 - титульный лист;

- пояснительную записку;

- учебный план;

- методическую часть;

- систему контроля и зачетные требования;

- перечень информационного обеспечения.
   В данной Программе излагается учебный материал для групп начальной подготовки и тренировочных (спортивной специализации) групп.
II. Учебный план «Греко-римская борьба».

    Учебный план дополнительной образовательной  программы спортивной подготовки  «Греко-римская борьба» содержит:

         - предметные области;
- продолжительность и объёмы реализации по предметным областям;

- другие виды спорта, способствующие повышению профессионального мастерства в избранном;

- соотношение объемов тренировочного процесса по разделам обучения, включая время, отводимое для самостоятельной работы обучающихся, в том числе и по индивидуальным планам.
	№

п/п
	Разделы

подготовки
	Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной

подготовки (%)
	Этапы подготовки

	
	
	Этап

начальной

подготовки
	Тренировочный (спортивной специализации) этап 
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный 

(спортивной специализации) этап



	
	
	1 год
	Свыше

 года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	1 год
	2 год
	3 год
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	5 год

	
	
	%
	Часы

	I.
	Теория 
и методика физической культуры 
и спорта
	4%
	5%
	5%
	5%
	10
	13
	19
	13
	19
	21
	21
	25

	II.
	Физическая 
подготовка
	65%
	65%
	40%
	37%
	164
	163
	245
	100
	154
	157
	157
	191

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	45%
	45%
	20%
	20%
	114
	113
	170
	50
	77
	85
	85
	103

	2.2.
	Специальная физическая подготовка
	20%
	20%
	20%
	17%
	50
	50
	75
	50
	77
	72
	72
	88

	III.
	Избранный вид спорта «Греко-римская борьба»
	17%
	21%
	45%
	50%
	44
	49
	80
	115
	172
	213
	213
	255

	3.1.
	Технико-тактиче-ская подготовка
	13%
	15%
	35%
	35%
	33
	33
	56
	88
	134
	150
	150
	180

	3.2.
	Психологическая подготовка
	2%
	2%
	3%
	3%
	5
	5
	8
	8
	11
	13
	13
	15

	3.3.
	Тренерская и судейская практика 
	-
	1%
	2%
	2%
	-
	3
	4
	5
	8
	8
	8
	10

	3.4.
	Восстановительные мероприятия  
	1%
	2%
	2%
	5%
	3
	5
	8
	5
	8
	21
	21
	25

	3.5.
	Участие
 в соревнованиях
	1%
	1%
	3%
	5%
	3
	3
	4
	9
	11
	21
	21
	25

	IV.
	Другие виды 
спорта и подвижные игры
	12%
	7%
	8%
	5%
	30
	23
	26
	20
	29
	21
	21
	25

	VI.
	Промежуточная аттестация
	1%
	1%
	1%
	1%
(в ТГ-1,2,3,4)
	2
	2
	4
	2
	2
	4
	4
	-

	VII.
	Итоговая 

аттестация
	-
	-
	-
	1%
(в ТГ-5)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	4

	VIII.
	Медицинское 
обследование
	1%
	1%
	1%
	1%
	2
	2
	4
	2
	2
	4
	4
	4

	Общее количество

часов
	
	
	
	
	252
	252
	378
	252
	378
	420
	420
	504


III. Методическая  часть.

3.1.Содержание программного материала.
3.1.1. Теория и методика физической культуры и спорта.
Для всех этапов подготовки
Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе.
   Основные понятия физической культуры и спорта. Социальные функции физической культуры и спорта.

   Краткая история физической культуры и спорта. Физическая культура и спорт в России.
   Современная система физического воспитания, её цели и задачи. Значение спорта и физкультуры в нашей жизни.
История развития греко-римской борьбы.
   Зарождение греко-римской борьбы. Основы философии и психологии спортивных единоборств. Спортивная борьба в России. Успехи борцов на международной арене. Выступления борцов на Олимпийских играх, первенствах мира и Европы. Вступление федерации борьбы России в Международную федерацию борьбы. 

   Анализ выступления курганских борцов на соревнованиях минувшего года. 
Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса.
   Классификация и терминология борьбы. Понятия о технике спортивной борьбы. 
   Техническая подготовка борца и факторы, её определяющие. Основные положения борца: борьба полустоя, в положении партера, в положении борьбы лежа.
   Основные средства тактики (техника, физические и морально-волевые качества). Сочетания основных средств тактики для достижения победы в схватках.  Способы тактической подготовки при выполнении основных технических действий. 
   Общая характеристика спортивной тренировки. Средства тренировки борца (физические упражнения, мыслительные упражнения, средства восстановления работоспособности). 

   Технические средства и тренажёры в подготовке борцов. 

   Использование наглядных средств (кинофильмы, видеозаписи) в обучении и совершенствовании спортивной техники. 

   Периодизация спортивной тренировки. 
Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. 
   Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «Спортивная борьба».

Правила греко-римской борьбы, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по греко-римской борьбе.

Общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта.
Антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями. Предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований; ответственность за такое противоправное влияние.
Уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за неправомерное использование навыков приемов борьбы, в том числе за превышение пределов необходимой обороны.
Сведения о строении и функциях организма человека.
   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 сердечнососудистых 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. Значение систематичности тренировочных упражнений для укрепления здоровья, развитие двигательных качеств и способностей для достижения высоких спортивных результатов.
   Гигиенические знания, умения и навыки. Общее понятие о гигиене. Личная гигиена борца: рациональный распорядок дня, уход за телом. Поддержание в чистоте кожи, волос, ногтей. Гигиеническое значение водных процедур. Гигиена сна. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви.
   Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Режим юного спортсмена. Роль режима для борца. Режим учебы, отдыха, питания, тренировки, сна. Примерный распорядок дня юного борца. Основные правила закаливания. Основные средства закаливания. Методика применения закаливающих процедур. Понятие здорового образа жизни (ЗОЖ) и его значение. Вред алкоголизма, наркомании и курения табака. Методы профилактики заболевания СПИД.      
   Основы спортивного питания. Основы рационального питания. Значение белков, жиров, углеводов, минеральных солей и витаминов в питании спортсменов. Калорийность и усвоение пищи. 
   Режим питания. Примерные суточные пищевые нормы для занимающихся борьбой. Питание борца в период снижения веса. Контроль состояния 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.    
Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке.
   Оборудование залов для занятий борьбой. Спортивные снаряды, применяемые на занятиях борьбой (перекладина, брусья, шведская стенка, канат, кольца, борцовские манекены и др.). Методика применения спортивных снарядов борца. Применение тренажеров в тренировке борца. 
Ковёр для борьбы, его размеры и эксплуатация. Уход за ковром и покрышкой. Размещение переносного ковра в зале и подготовка его к занятиям (натяжение покрышки, обкладка матами, коврами). 

Вентиляция, температура воздуха, освещённость и влажность в борцовском зале. Уборка зала.
Спортивная одежда и обувь борца, уход за ними.
Требования техники безопасности при занятиях греко-римской борьбой.
   Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. Запрещенные действия в борьбе. 

   Техника безопасности при выполнении различных общеподготовительных и специально-подготовительных упражнений борца. 

   Страховка и помощь. 

  Правила поведения на занятиях и соревнованиях по борьбе и другим видам спорта.
3.1.2. Физическая подготовка.
3.1.2.1. Общая физическая подготовка.
Для всех этапов спортивной подготовки
   Общеразвивающие упражнения, применяемые для всестороннего физического развития борцов: ходьба, бег, прыжки в длину и высоту, переползания, упражнения без предметов и с предметами. 

   Ходьба: обычная, спиной вперед, боком, на носках, на пятках, в полуприседе, спортивная, на лыжах разными способами. 

   Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений, на средние и длинные дистанции, по пересеченной местности, с преодолением различных препятствий, по песку, по воде, вперед, назад, боком, с подниманием ноги, касаясь пятками ягодиц, с поворотами, с ускорениями. 

   Прыжки: в длину и высоту, с места и с разбега, на одной и на двух ногах, вперед, назад, боком, с вращениями, простые и опорные через козла, коня, на батуте, в воду с тумбы, с трамплина. 

   Переползания: на скамейке - вперед, назад; на животе -  вперед, назад, в стороны, боком, на руках в положении лежа на спине, ногами вперед, назад, лежа на боку, сидя в положении руки перед грудью с помощью ног. 

   Упражнения без предметов: сгибание, разгибание, отведение, вращение вперед и внутрь рук; круговые движения в лучезапястных, локтевых, плечевых, голеностопных, коленных, тазобедренных суставах; наклоны туловища вперед, назад, в сторону; повороты головы и туловища.
   Упражнения с предметами: скакалками, гимнастическими палками, набивными мячами, гантелями, резиновым амортизатором, гирями, штангой и другими отягощениями. 

   Упражнения на гимнастических снарядах и тренажерах: на гимнастической стенке, канате, перекладине, кольцах, брусьях, шесте, гимнастической скамейке. 

   Акробатические упражнения: кувырки вперед и назад, кувырок назад с выходом в стойку на руках, кувырок-полет в длину, в высоту, через препятствие, кувырок из исходного положения основная стойка, одна нога впереди; кувырок через левое плечо; кувырок, скрестив голени; кувырок из стойки на голове и руках, из стойки на руках; перевороты вперед, боком; подъем разгибом из положения лежа на спине; сальто вперед с разбега.
   Метания:  теннисного мяча, набивного мяча вперед из- за головы, из положения руки внизу, от груди, назад, толкание ядра, набивного мяча и других отягощений. 

   Передвижения на велосипеде по пересеченной местности, по незнакомым лесным тропам и т.д. 

   Упражнения для развития гибкости: растягивание, маховые движения, гимнастические упражнения для плеча, локтя, кисти и т.д.  
   Упражнения для развития ловкости: кувырок прыжком через стоящего на четвереньках; перекат через стоящего на четвереньках; перекат через спину стоящего, держась за его руки; колесо; колесо с поворотом; перемет; перемет с кувырка; перемет назад.  

   Упражнения для развития силы: упражнения на преодоление тяжести противника; упражнения со штангой, с резиной; упражнения на гимнастических снарядах (кольцах, брусьях, перекладине). 

   Упражнения для развития быстроты движения: короткие старты, броски, бег с ускорением, игры в баскетбол, футбол. Упражнения на развитие мгновенной реакции: сигналы подаются движением, а не свистком. 
   Упражнения для развития выносливости: со скакалкой, спортивная ходьба, кроссовый бег, короткие старты и пробежки, игра в баскетбол, футбол; тренировки и участие в соревнованиях. Развитие общей и специальной выносливости достигается длительными и специальными упражнениями. Общая выносливость- способность спортсмена к длительной работе. Специальная выносливость – способность в течение определенного времени выполнять конкретную работу с наибольшей интенсивностью.
3.1.2.2. Специальная физическая подготовка

Для всех этапов спортивной подготовки
   Упражнения для развития силы: выполнение бросков, удержаний. Приседания, повороты туловища, наклоны с партнером на плечах, подъем партнера захватом туловища сзади, стоя на параллельных скамейках. 

   Упражнения для развития быстроты: проведение поединков с быстрыми партнерами, с партнерами легкими по весу. 

   Упражнения для развития выносливости: проведение поединков с противниками, способными длительное время сохранять работоспособность (выполнять броски, удержания).
   Упражнения для развития гибкости: проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной подвижностью в суставах, выполнение бросков с максимальной амплитудой.
   Упражнения для развития ловкости: выполнение вновь изученных бросков, удержаний.
  
Физическая подготовка с использованием средств других видов двигательной
деятельности.
   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. 

   Упражнения для развития быстроты: легкая атлетика - бег 10 м, 20 м, 30м, прыжки в длину с места, подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с. 

   Упражнения для развития гибкости: общеразвивающие упражнения для формирования осанки, упражнения на гимнастической стенке для формирования осанки. 

   Упражнения для развития выносливости: лёгкая 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; перебрасывание 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. 

   Упражнения для развития  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. 

  Упражнения для развития координации (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.     

   Упражнения для развития способности 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.  Упражнения, воспитывающие волевые качества. 

   Упражнения для развития способности к согласованию движений (соединение, соподчинение отдельных движений и действий в целостные двигательные комбинации): сочетание нескольких технических действий (переворот захватом двух рук - преследование удержанием сбоку). 

   Упражнения для развития 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 (то же с перешагиванием мячей, выполнением поворотов); ходьба по одной линии с различным положением рук (на пояс, к плечам, за голову в стороны); то же на носках; то же с различными движениями рук (круги руками в различных плоскостях, одновременно и последовательно); ходьба выпадами, в полуприседе, приседе, с закрытыми глазами. 

   Упражнения для развития способности 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. 

   Упражнения для развития способности 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.
   Упражнения для развития способности 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. 

   Упражнения для развития способности 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. 

3.1.3. Избранный вид спорта «Греко-римская борьба»
3.1.3.1. Технико-тактическая подготовка.
Для всех этапов подготовки

Техническая подготовка. Борьба в стойке. Борьба в партере.

Техника борьбы: начальные, основные и вспомогательные технические действия.

Начальные действия: передвижения, стойки, захваты.

Основные технические действия:  стоя, полустоя, полулежа и лежа.

Вспомогательные технические действия - действия, использование которых помогает применить основное техническое действие или обеспечивает защиту. Подготовки к проведению бросков, сбиваний, переворотов. Связки в комбинациях приёмов. Защита от приёмов противника.
Приёмы борьбы в стойке: 
1. Переводы рывком 
Перевод рывком за руку: 

Защиты: а) зашагнуть за атакующего и рывком на себя освободить руку. 

Контрприемы: а) перевод рывком за руку; б) бросок подворотом захватом руки через плечо; в) бросок подворотом захватом запястья. 

Перевод рывком захватом шеи с плечом сверху 
Защиты: а) подойти ближе к атакующему и, приседая, прижать его руки к себе. 

Контрприемы: а) вертушка захватом руки снизу; б) перевод рывком захватом туловища; в) бросок прогибом захватом руки на шее и туловище; г) бросок поворотом (мельница) захватом руки туловища; д) скручивание захватом руки под плечо. 

2. Переводы нырком 
Перевод нырком захватом шеи и туловища 
Защиты: а) захватить разноименную руку атакующего за плечо; б) перенося руку над головой атакующего, отойти и повернуться к нему грудью. 

Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки и другого плеча (подбородка) сверху; б) бросок захватом руки под плечо; в) бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху и другого плеча снизу; г) бросок подворотом захватом запястья и шеи; 

3. Перевороты вращением (вертушки) 
Переворот вращением захватом руки сверху 
Защиты: а) выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку. 

Контрприемы: а) перевод, зашагивая в сторону, противоположную переводу; б) накрывание выседом в сторону, противоположную повороту. 

4. Броски подворотом (бедро) 
Бросок подворотом захватом руки через плечо 
Защиты: а) приседая, упереться свободной рукой в поясницу атакующего; б) приседая, отклониться назад и захватить туловище с рукой атакующего сзади. 

Контрприёмы: а) перевод рывком за руку; б) перевод захватом туловища с рукой сзади. 

Бросок подворотом захватом руки под плечо 
Защиты: а) приседая, отклониться назад и захватить туловище с рукой атакующего сзади. 

Бросок подворотом захватом руки сзади (сверху) и шеи: 
Защиты: а) приседая и отклоняясь назад, захватить свободной рукой руку атакующего на шее или упереться свободной рукой в его поясницу; б) приседая, отклониться назад и захватить туловище атакующего сзади (сбоку). 

Контрприёмы: а) сбивание захватом руки и шеи; б) бросок прогибом захватом туловища (с рукой) сзади (сбоку); в) перевод захватом туловища сзади. 

5. Броски поворотом (мельница) 
Бросок поворотом захватом руки на шее и туловища 
Защиты: а) отставить ногу назад и захватить шею с плечом сверху. 

Контрприемы: а) перевод рывком захватом шеи с плечом сверху; б) бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху; в) накрывание выставлением ноги в сторону, противоположную повороту. 

6. Примерные комбинации приёмов. 
1) Перевод рывком за руку: а) перевод рывком за другую руку; б) бросок через спину захватом руки через плечо; в) сбивание захватом туловища; г) сбиванием захватом руки двумя руками 2) Бросок подворотом захватом руки через плечо: а) перевод рывком за руку; б) сбивание захватом руки двумя руками; в) бросок поворотом захватом руки дв двумя руками; г) сбивание захватом туловища руки. 

Приёмы борьбы в партере: 

1. Перевороты скручиванием. 
Переворот рычагом 
Защиты: а) не дать выполнить захват, прижимая свое плечо к туловищу; 

б) выставить ногу на ступню в сторону переворота; 

Контрприемы: а) переворот за себя захватом разноименной руки под плечо; б) сбивание захватом туловища; в) сбивание захватом одноименного плеча; г) переворот выседом захватом руки под плечо. 

Переворот скручиванием захватом рук с боку 
Защиты: 
а) отвести дальнюю руку в сторону; б) выставить ногу на ступню в сторону переворота; 

Контрприёмы: а) переворот за себя захватом одноименного плеча; б) переворот за себя захватом разноименной руки под плечо. 

Переворот скручиванием захватом дальней руки сзади – сбоку 
Защиты: 

а) отвести дальнюю руку в сторону; б) освободить захваченную руку предплечья свободной руки; в) выставить ногу (разноименную захваченной руке) в сторону переворота и повернуться спиной к атакующему (выседом). 

Контрприёмы: а) бросок поворотом захватом руки под плечо; 

б) переворот за себя захватом одноименного плеча и шеи. 

2. Перевороты забеганием 
Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча 
Защиты: 

а) поднять голову и, прижимая плечо к себе, не дать захватить шею; 

б) выставить ногу в сторону переворота; в) прижимая руку к себе, повернуться спиной к атакующему. 

Контрприёмы: а) выход наверх выседом; б) бросок подворотом захватом руки под плечо. 

Переворот забеганием с «ключом» и предплечьем на плече (на шее) 
Защиты: а) лечь на бок спиной к атакующему и упереться рукой в ковер; б) упираясь свободной рукой в ковер, принять положение высокого партнера, отводя плечо захваченной руки в сторону. Контрприемы: а) выход наверх выседом; б) бросок подворотом захватом руки через плечо; в) сбивание захватом руки через плечо. 

3. Перевороты переходом 
Переворот переходом с «ключом» и захватом подбородка другого плеча 
Защиты: а) не дать перевести себя на живот; б) лечь на бок со стороны захваченной руки на ключи, упираясь свободной рукой в ковер, не дать атакующему перейти через себя. 

Контрприёмы: а) выход наверх выседом; б) бросок подворотом захватом руки через плечо; в) переворот махом ногой, прижимая захваченную руку к голове. 

4. Захватом руки на «ключ» 
Одной рукой сзади 
Защиты: а) выставляя руку вперед, отставить ногу назад между ног атакующего. Двумя руками сзади Защиты: а) выставляя соединенные в «крючок» руки вперед, отставить ногу назад между ног атакующего и сделать движение туловищем в его сторону. 

Одной рукой спереди 
Защиты: а) выпрямить захватываемую руку и, упираясь ею в живот соперника, отходить от него вправо, мешая зайти назад. 

Двумя руками сбоку 
Защиты: а) выпрямляя захватываемую руку, отойти от атакующего в сторону. 

С  упором головой в плечо 
Защиты: а) убирать захватываемую руку локтем под себя. 

Толчком противника в сторону 
Защиты: а) в момент падения прижать захватываемую руку к своему туловищу. 

Рывком за плечи 
Защиты: а) в момент рывка за плечи выставит руки вперед. 

С помощью рычага ближней руки 
Защиты: а) выпрямляя захватываемую левую руку, толкнуть соперника левым боком в сторону от себя. 

Способы сбивания противника на живот: 
1) атакующий, удерживая левую руку партнера на ключе, а правой рукой – туловище сверху, притягивает его на себя и делает ложный толчок в его правую руку, выставленную в упор, после чего толчком ногами (особенно правой) и рывком руками вперед - влево (в сторону плеча захваченной руки) сбивает противника на живот или на левый бок; 2) из того же и.п. атакующий, переводя левую ногу со ступни на колено, перекатывает одноименное колено партнера и рывком руками влево – вперед сбивает его на живот. Способы освобождения руки, захваченной на ключ: а) выставляя ногу, одноименную захваченной руке, вперед на колено; б) выставляя ближнюю ногу, находящуюся между ног атакующего, вперед и в его сторону, повернуться к противнику грудью и выпрямить руку, захваченную на ключ. 

Контрприёмы при захвате руки на ключ: а) бросок подворотом захватом руки через плечо; б) переворот в сторону захватом руки за запястье. 

 

Тактическая подготовка.
     Самооборона. Освобождение от захватов руки, рук; туловища спереди, сзади; шеи спереди, сзади.
   Тактика проведения захватов, бросков, удержаний. Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных действий для проведения захватов, бросков.
   Тактические действия: изучение противника (разведка), маневрирование (перемена стойки, захватов, использование площади ковра), вызов определённых движений или усилий со стороны противника и скрытие собственных намерений и действий (маскировка), нападение, защита и контрнападение. 

   Тактика ведения поединка:
- сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие); 

- постановка цели поединков (победить, не дать победить противнику) 

- проведение поединка по формуле 1,5 минуты в стойке, 0,5 минуты в партере; 

- перед поединком с конкретным противником задумать проведение конкретных бросков, технических и тактических действий и в поединке добиться их успешного выполнения. 

   Тактика участия в соревнованиях. Планирование соревновательного дня (режима отдыха, режима питания, питьевого режима). Анализ проведенного соревновательного поединка.   

3.1.3.2. Психологическая подготовка.
Для всех этапов подготовки
   Понятие о психологической подготовке. Роль и значение психологической подготовки в воспитании борца. 
   Виды психических процессов: познавательные (ощущение, воображение, внимание, восприятие, память, мышление, речь, представление, чувствительность); эмоциональные (эмоции, чувства, аффекты, стресс); волевые (борьба мотивов, принятие решения, постановка цели).
   Психическая готовность спортсмена к соревнованию. Психологическая устойчивость. Саморегуляция. 
   Средства формирования психологической подготовки к соревнованиям: преднамеренная задержка проявления или изменения выразительных движений, специальные двигательные упражнения, дыхательные упражнения, специальные виды самомассажа, упражнения на расслабление и напряжение различных групп мышц, самоприказы и самовнушения.
3.1.3.3. Инструкторская и судейская практика.
   Терминология и командный язык для построения группы, отдачи рапорта, проведение строевых и порядковых упражнений. 
   Привлечение в качестве помощника тренера при проведении разминки, разучивании различных упражнений, контроль техники выполнения отдельных элементов и упражнений. 
   Выполнение обязанностей тренера на занятиях. Комплектование основных упражнений для разминки и самостоятельное её проведение по заданию тренера. Правильное демонстрирование техники выполнения отдельных элементов и упражнений, контроль техники выполнения упражнений другими обучающимися.
   Судейство: характеристика судейства; основные обязанности судей.   Состав судейской коллегии. Взаимоотношения участников соревнований, представителей команд с судейской коллегией. Судейская документация. Обязанности секретаря и хронометриста в ходе соревнований.
3.1.3.4. Восстановительные мероприятия.
   Понятие о восстановительных мероприятиях. 

    Восстановительные средства: педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические.
   Педагогические средства восстановления: рациональное построение тренировочного процесса в дневные, месячные, недельные этапы (циклы); правильное сочетанию нагрузок и отдыха в дневных и недельных циклах; выполнению специальных упражнений на восстановление и расслабление. 

   Организация выходного дня. 
   Психологические средства восстановления: специальные сеансы психорегулирующей суточной тренировки. 

   Гигиенические средства восстановления: соблюдение рационального режима дня, отдыха и сна; санитарно-гигиенических условий обстановки в спортивном зале. 

  Средства медико-биологического восстановления: сбалансированное рациональное питание; дополнительная витаминизация в осенне-зимний период и в период интенсивных тренировок по назначению специалиста (врача). 

  Физиотерапевтические процедуры: массаж, различные виды душа, ванна, сауны, гальванизация, электростимуляция.                

   Фармакологические средства восстановления.
3.1.3.5. Участие в соревнованиях.
                                                                                                                                  Приложение № 3
                                                                                                                                                              к Федеральному стандарту 

                                                                                                                                         спортивной подготовки
                                                                                                                                                       по виду спорта «Спортивная борьба» 
Планируемые показатели соревновательной деятельности 

по виду спорта «Греко-римская борьба» 
	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


3.1.4. Другие виды спорта.
   Спортивные игры: баскетбол, футбол, волейбол, гимнастика, тяжёлая атлетика, гандбол. 

   Подвижные игры и эстафеты с элементами бега, прыжков, кувырков, переползаний, с расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, с применением перечисленных элементов в различных сочетаниях. 

3.2. Объём максимальных тренировочных нагрузок.
                                                                                                           Приложение № 9 

                                                                                                                        к Федеральному стандарту 

                                                                                                     спортивной подготовки
                                                                                                                                 по виду спорта «Греко-римская борьба» 
Нормативы максимального объёма тренировочной нагрузки     
	Этапный

норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки
	

	
	Этап начальной

подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет

	Количество часов 
в неделю
	6
	9
	9 -10
	12

	Количество тренировок в неделю
	3-4
	5-6
	7-8
	9-10

	Общее количество 
часов в год
	252
	378
	378-420
	504

	Общее количество
 тренировок в год
	136-168
	201-252
	294-336
	378-420


3.3. Требования техники безопасности в процессе реализации 

предпрофессиональной программы.
   3.3.1. Общие требования.
   В зависимости от условий и организации тренировочных занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по греко-римской борьбе осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.

   Тренер-преподаватель должен знать основные организационно-профилактические меры обеспечения безопасности и снижения травматизма при осуществлении тренировочного процесса и проведении спортивных соревнований. 
   В спортивной школе при проведении занятий для оказания первой доврачебной помощи при отсутствии медицинского работника должна быть в наличии аптечка, в которой предусмотрены средства для остановки крови и замораживания ушибов.

   Количество занимающихся не должно превышать норм установленных «Санитарно-эпидемиологическими нормами и правилами СанПиН «2.4.4.3172-14» и количества рабочих мест в зале. 

   Тренировочные занятия должны быть методически продуманы с целью недопущения травм спортсменов при борьбе, отработке технических приёмов или работы на тренажёрах. При составлении спарринг-пар и формировании заданий на тренировку должны учитываться половые, возрастные и индивидуальные особенности спортсменов, адекватность уровня их готовности поставленным тренировочным задачам.

   Разница в возрасте спортсменов одной группы этапов начальной подготовки и тренировочного (спортивной специализации) не должна превышать двух лет. Разница в спортивной квалификации не должна превышать трёх спортивных разрядов. 

   На занятиях по различным видам борьбы возможно воздействие следующих опасных и вредных факторов:

- значительные статические мышечные усилия;

- неточное, некоординированное выполнение броска;

- резкие броски, болевые и удушающие приемы, грубо проводимые приемы, применение запрещенных приемов;

- нервно-эмоциональное напряжение;

- недостатки общей и специальной физической подготовки;

- малый набор атакующих и контратакующих средств у борца.
3.3.2. Требования к учебно-тренировочным занятиям.
   В ходе каждой тренировки тренер обязан:

- провести тщательный предварительный осмотр места проведения занятий, убедиться в исправности спортивного инвентаря, надёжности установки и закрепления оборудования;

- соблюдать принципы доступности и последовательности в освоении физических упражнений;

- ознакомить учащихся с правилами техники безопасности на занятиях:
заниматься в спортивной одежде;

во время выполнения бросков выполнять элементы самостраховки;

при выполнении боевых приёмов на руки, на ноги выполнять их без особых усилий;

вести борьбу строго в соответствии с правилами;

при выполнении удушающих приёмов контролировать состояние соперника, чтобы избежать удушения;

заниматься на тренажёрах только в присутствии тренера-преподавателя;

соблюдение правил личной гигиены (короткая причёска, коротко стриженные ногти на руках и ногах).

- знать уровень физических возможностей учащихся (по данным медицинского осмотра) и следить за их состоянием в процессе занятий;

- обеспечить педагогический обоснованный выбор форм, средств и методов тренировки, исходя из психофизиологической целесообразности; 
- при проведении занятий обеспечивать соблюдение правил и норм техники безопасности, охраны труда и противопожарной защиты;

- проводить занятия в соответствии с расписанием;

- контролировать приход учащихся на занятия и уход после окончания учебных занятий. 
Запрещается: 
-      Без разрешения тренера-преподавателя входить в зал;

-      Вести борьбу в стойке и партере;

-      Выполнять какие-либо технические действия;

-      Заниматься на снарядах;

-      Выходить из зала.
   3.3.4. Требования безопасности при проведении соревнований

Для участия в соревнованиях тренер-преподаватель обязан включать в заявку учащихся, которые по уровню квалификации, возрасту, уровню физической, моральной и технико-тактической готовности соответствуют требованиям отбора, указанным в официальном положении о проводимом соревновании.

      Во время командирования и/или участия в соревнованиях тренер-преподаватель обязан осмотреть места проживания и проведения соревнований, следить за соответствием питания и питьевого режима санитарно-гигиеническим нормам. Условия должны соответствовать санитарно-гигиеническим нормам и требованиям техники безопасности.
   Тренер-преподаватель несёт личную ответственность за жизнь и здоровье лиц, участвующих в спортивных соревнованиях.

 3.3.5. Требования безопасности в аварийных ситуациях.
   При несчастных случаях с учащимися (травмы позвоночника, сдавливание органов брюшной полости, вдавливание гортани вовнутрь, растяжения и разрывы сумочно-связочного аппарата голеностопного и коленного суставов, кровоизлияния в ушные раковины, переломы ключицы и др.) преподаватель должен немедленно прекратить занятия и приступить к оказанию пострадавшему первой доврачебной помощи.

Одновременно нужно отправить посыльного из числа занимающихся для уведомления руководителя или представителя администрации образовательного учреждения, а также вызова медицинского работника и скорой помощи.

   При оказании первой доврачебной помощи следует руководствоваться приемами и способами, изложенными в инструкции по первой доврачебной помощи, действующей в учреждении.   

   При обнаружении признаков пожара тренер-преподаватель должен обеспечить эвакуацию занимающихся из опасной зоны согласно схеме эвакуации.
   Все эвакуированные проверяются в месте сбора по имеющимся у тренера-преподавателя поименным спискам.

   Поведение и действие всех лиц в условиях аварийной ситуации должны быть объективными, без провокации паники, быстрыми и эффективными. 
   Руководство действиями в аварийной ситуации осуществляет руководитель или представитель администрации школы.

3.3.6. Требования безопасности по окончании занятия.
   После окончаний занятия тренер-преподаватель должен проконтролировать организованный выход занимающихся из зала.

   Проветрить спортивный зал.

   В раздевалке при спортивном зале, лицам, занимающимся борьбой, переодеться, снять спортивную форму (одежду и обувь).

   По окончании занятий борьбой принять душ, в случае невозможности данной гигиенической процедуры тщательно вымыть лицо и руки с мылом.

IV. Система контроля и зачётные требования.
    В конце каждого этапа обучения, периода, цикла на основании Положения о текущем, промежуточном (годовом) и итоговом контроле обучающихся подводятся итоги проделанной работы, анализи​руются данные учета, основу которых составляют количествен​ные показатели: результаты выполнения контрольных упраж​нений, время, затраченное на отдельные виды подготовки, объем и интенсивность тренировочных нагрузок, эффектив​ность действий учащихся в учебных, контрольных, календар​ных играх и т. д.
    На основании результатов контрольных испытаний реша​ется     вопрос   об   уровне   подготовленности    занимающихся.
Учащиеся оцениваются на соответствие и несоответствие контрольным и переводным  нормативам для спортивных школ, результаты заносят​ся в журнал учета групповых занятий спортивной школы и в протоколы контрольных и переводных испытаний.

    Входной контроль проводится с целью определения уровня физической подготовленности обучающихся во всех группах спортивной школы в начале учебного года.  Текущий контроль осуществляется в течение учебного года на учебно-тренировочных занятиях.
Форму текущего, входного контроля определяет тренер-преподаватель с учётом контингента обучающихся, содержания учебного матери​ала, используемых им образовательных технологий. На основании результатов контрольных испытаний рекомендуется вносить оперативные коррективы в учебно-тренировочный процесс.

Время и сроки проведения промежуточного (годового) контроля регламентируются в соответствии с приказом  директора. Промежуточному (годовому) контролю подвергаются учащиеся групп (ГНП) и (УТГ) при переходе на следующий год или этап обучения по прохождении курса программ ГНП и УТГ. 
Итоговый контроль учащихся проводится в сроки, предусмотренные учебным планом школы. Итоговому контролю подвергаются выпускники учебно-тренировочных групп, заканчивающие обучение в спортивной школе по прохождении курса образовательных программ.
    К итоговому контролю допускаются учащиеся, завершившие образовательный процесс в соответствии с требованиями учебного плана и программ.
Переводные нормативы по технической подготовленности

Для всех групп обучения
1.Техника выполнения специальных упражнений.
Забегания на мосту (качество выполнения)
- «отличное» - крутой мост с упором на лоб, руки в замке пред​плечьями на ковре, забегания без задержек, голова и руки при этом не смещаются;

- «хорошее» - менее крутой мост, незначительные смещения рук и головы с задержкой при забегании;

- «удовлетворительное» - низкий мост с упором на теменную часть головы, значительные смещения рук и головы при забегании, остановки при переходе из положения моста в упор и наоборот.
Перевороты с моста
- «отличное» - крутой мост с упором на лоб, руки в замке пред​плечьями на ковре, перевороты чёткие, ритмичные, толчок одновре​менно обеими ногами;

- «хорошее» -  менее крутой мост, перевороты с помощью маха рук;

- «удовлетворительное» - низкий мост, перевороты с раскачивания и пооче​редным отталкиванием ног.
Вставание на мост из стойки и обратно в стойку.

- «отличное» - упражнение выполняется слитно, за счет прогиба и работы мышц ног и брюшного пресса;

- «хорошее» - выполняется слитно, без прогиба (опускается таз и сгибаются ноги в коленных суставах);

- «удовлетворительное» - выполняется без прогиба, с остановкой при помо​щи рук.
Кувырок вперёд, подъём разгибом.
- «отличное» - выполняется четко, слитно, с фиксацией в фи​нальной фазе;
- «хорошее» - допущены незначительные ошибки в технике ис​полнения (потеря равновесия);

- «удовлетворительное» - нарушена слитность, потеря равновесия, помощь руками при выполнении переворота разгибанием. Сальто вперед с раз​бега (страховка обязательна);

- «отличное» - ритмичный сильный разбег, хороший подскок и группировка, фиксация при приземлении;

- «хорошее» - недостаточно сильный разбег, нечеткая группи​ровка, потеря равновесия при приземлении;

- «удовлетворительное» - слабый разбег, ошибки при группировке, потеря равновесия (падение) при приземлении;
Качество выполнения технико-тактических действий
- Выполнение приёмов, защит, контрприёмов и комбинаций в стой​ке и партере из всех классификационных групп.

- Выполнение защит и контрприёмов от приёма, выполняемого партнером.

- Выполнение комбинаций из демонстрируемых технических дей​ствий.

- Выполнение комбинаций, построенных по принципу: 

            а) приём - защита - приём; 

 б) приём – контрприём - контрприём; 

 в) приём в стой​ке - приём в партере.
Критерии оценивания:
- «отличное» - технические действия (приём, защита, контрпри​ём и комбинации) выполняются чётко, слитно, с максимальной амп​литудой и фиксацией в финальной фазе;

- «хорошее» - технические действия выполняются с незначитель​ными задержками, с недостаточной плотностью захвата, при выпол​нении приема и удержания в финальной фазе;

- «удовлетворительное» - технические действия выполняются со значитель​ными задержками, срываются захваты при выполнении приема и при удержании соперника в финальной фазе.

                                                                                                Приложение № 5 

                                                                                                                        к Федеральному стандарту 

                                                                                                     спортивной специализации
                                                                                                                                 по виду спорта «Греко-римская борьба» 
Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки

	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 3x10 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)


                                                                                              Приложение № 6 

                                                                                                                        к Федеральному стандарту 

                                                                                                     спортивной подготовки
                                                                                                                                 по виду спорта «Греко-римская борьба» 
Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки

для зачисления в группы на тренировочном этапе

(этапе спортивной специализации)
	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 3x10 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


Обязательная техническая программа 
для групп тренировочного (спортивной специализации) этапа

	Этап
	Техническая программа

	ТГ-1
	Базовые приемы в стойке:

- перевод рывком за руку;

- перевод нырком захватом руки и бедра
Базовые приёмы в партере:

- переворот скручиванием захватом дальней руки и ближней голени;

- переворот забеганием захватом руки на «ключ»;

- переворот накатом захватом туловища.

	ТГ-2
	Базовые приёмы в стойке:

- бросок наклоном захватом ног;

- бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги («мельница»);

- бросок подворотом захватом руки и шеи.

Базовые приёмы в партере:

- переворот скрестным захватом;

- переворот перекатом захватом шеи с ближним бедром.

	ТГ-3
	Базовые приёмы в стойке:

- бросок вращением захватом руки сверху;

- бросок прогибом захватом руки и туловища.
Базовые приёмы в партере:
- бросок прогибом обратным захватом дальнего бедра;

- бросок наклоном захватом плеча;

- выход наверх выседом.

	ТГ-4
	- бросок скручиванием с захватом левой рукой за плечо и кисть, разноименной руки снаружи, с упором головой в туловище;

- переворот сбиванием с обхватом рук.

	ТГ-5
	- бросок подворотом с захватом руки и шеи;

- бросок с обратным захватом.


Переводные нормативы по технической подготовленности 

для всех групп начальной подготовки.

Техника выполнения специальных упражнений

Забегания на мосту
- оценка «5» - крутой мост с упором на лоб, руки в замке предплечьями на ковре, забегания без задержек, голова и руки при этом не смещаются;

- оценка «4» - менее крутой мост, незначительные смещения рук и головы с задержкой при забегании;

- оценка «3» - низкий мост с упором на теменную часть головы значительные смещения рук и головы при забегании, остановка при переходе из положения моста в упор и наоборот.

Перевороты с моста

- оценка «5» - крутой мост с упором на лоб, руки в замке предплечьями на ковре, перевороты четкие, ритмичные, толчок одновременно обоими ногами;

- оценка «4» - менее крутой мост, перевороты с помощью маха рук; 

- оценка «3» - низкий мост, перевороты с раскачивания и поочередным отталкиванием ног.

Вставание на мост из стойки и обратно в стойку

- оценка «5» - упражнения выполняются слитно, за счет прогиба и работы мышц ног и брюшного пресса;

- оценка «4» - выполняется слитно, без прогиба (опускается таз и сгибаются ноги в коленных суставах);

- оценка «3» - выполняется без прогиба, с остановкой при помощи рук.

Кувырок вперед, подъём разгибом

- оценка «5» - выполняется четко, слитно, с фиксацией в финальной фазе;

- оценка «4» - допущены незначительные ошибки в технике исполнения (потеря равновесия):

- оценка «3» - нарушена слитность, потеря равновесия, помощь руками при выполнение переворота разгибанием. 
Выполнение технико–тактических действий

Выполнение приёмов, защит и комбинаций в стойке и партере из всех групп. 

Выполнение защит и контрприёмов от приёма, выполняемого партнером.

Выполнение комбинаций, из демонстрируемых технических действий.

Выполнение комбинаций, построенных по принципу: 

а) приём – защита – приём; 

б) приём – контрприём – контрприём; 

в) приём в стойке – приём  в партере.

   «Высокий уровень выполнения»: технические действия (приём, защита контрприём и комбинация) выполняются чётко, слитно, с максимальной амплитудой и фиксацией в финальной фазе;

   «Хороший уровень выполнения»: технические действия выполняются с незначительными задержками, с недостаточной плотностью захвата, при выполнении приема и удержание в финальной фазе;

   «Средний уровень выполнения» - технические действия выполняются со значительными задержками, срываются захваты при выполнении приёма и при удержании соперника в финальной фазе.

Приёмно-переводные нормативы 

по ОФП и СФП для групп начальной подготовки обучения (11-15 лет)

	№

пп
	Контрольные упражнения и

единицы измерения
	Весовые категории и оценка в балах

	
	
	               29-47 кг                    /             53-66 кг   

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	1
	2
	3
	4
	5

	1
	Бег 30м (с)
	5,4
	5,3
	5,2
	5,1
	5,0
	5,4
	5,3
	5,2
	5,1
	5,0

	2
	Бег на 60м (с)
	9,6
	9,4
	9,2
	9,0
	8,8
	9,6
	9,4
	9,2
	9,0
	8,8

	3
	Подтягивание на перекладине 
(кол. раз)
	4
	6
	8
	10
	12
	4
	6
	8
	10
	12

	4
	Вис на согнутых руках (угол до 90) 
	16
	24
	32
	40
	48
	8
	16
	24
	32
	40

	5
	Сгибание рук в упоре лежа (кол. раз)
	30
	35
	40
	45
	50
	30
	35
	40
	45
	50

	6
	Приседание с партнером равного веса (раз)
	4
	5
	6
	7
	8
	4
	5
	6
	7
	8

	7
	Сгибание туловища, лежа на спине (кол раз)
	12
	15
	18
	21
	24
	12
	15
	18
	21
	24

	8
	Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической 
стенке (кол раз)
	5
	6
	7
	8
	9
	4
	5
	6
	7
	8

	9
	Подъём партнера равного веса 
захватом туловища сзади, 
стоя на параллельных скамейках (кол раз)
	4
	5
	6
	7
	8
	7
	8
	9
	10
	11

	10
	Лазанье по канату 4м без помощи ног (с)
	9,8
	9,6
	9,4
	9,2
	9,0
	10
	9,8
	9,6
	9,4
	9,2

	11
	Прыжок в длину с места (см)
	150
	160
	170
	180
	190
	150
	160
	170
	180
	190

	12
	Прыжок в высоту с места (см)
	42
	44
	46
	48
	50
	42
	44
	46
	48
	50

	13
	Тройной прыжок с места (м)
	4,8
	5,0
	5,2
	5,4
	5,6
	4,8
	5,0
	5,2
	5,4
	5,6

	14
	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы
	3,5
	4,0
	4,5
	5,0
	5,5
	5,0
	5,5
	6,0
	6,5
	7,0

	15
	Сгибание рук в упоре лежа  за 20 с (кол. раз)
	12
	15
	18
	21
	24
	12
	15
	18
	21
	24

	16
	Подтягивание на перекладине за 20с (кол. Раз)
	4
	5
	6
	7
	8
	4
	5
	6
	7
	8

	17
	Сгибание туловища, лежа на спине (кол раз)
	9
	11
	13
	15
	17
	9
	11
	13
	15
	17

	18
	Бег на 400 м (мин, с)
	1,18
	1,16
	1,14
	1,2
	1,10
	1,18
	1,16
	1,14
	1,12
	1,10

	19
	Бег на 800 м (мин, с)
	3,10
	3,05
	3,00
	2,55
	2,50
	3,10
	3,05
	3,00
	2,55
	2,50

	20
	Бег на 1500 м (мин, с)
	7,30
	7,20
	7,10
	7,00
	6,50
	7,30
	7,20
	7,10
	7,00
	6,50

	21
	Челночный бег 3х10 м с хода (с)
	7,5
	7,4
	7,3
	7,2
	7,1
	7,6
	7,5
	7,4
	7,3
	7,2

	22
	10 кувырков вперед (с) 
	18,8
	18,4
	18,0
	17,6
	17,2
	18,8
	18,4
	18,0
	17,6
	17,2

	23
	Лазанье по канату 5 м с помощью ног (с)
	18,4
	17,2
	16,0
	14,8
	13,6
	18,8
	17,6
	16,4
	15,2
	14,0


Требования к результатам освоения предпрофессиональной программы
   Результатом освоения Программы по греко-римской борьбе является приобретение учащимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях:

  1. В области теории и методики физической культуры и спорта:

- история развития греко-римской борьбы;

- основы философии и психологии спортивных единоборств;

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила греко-римской борьбы, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по греко-римской борьбе; федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «Спортивная борьба»; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние);

- уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за неправомерное использование навыков приемов борьбы, в том числе за превышение пределов необходимой обороны;

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека;

- гигиенические знания, умения и навыки;

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;

- основы спортивного питания;

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;

- требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта.

   2. В области общей и специальной физической подготовки:

- освоение комплексов физических упражнений;

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и базирующихся на них способностях и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта;

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, взаимопомощь).

   3. В области избранного вида спорта:

- повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности;

- овладение основами техники и тактики в избранном виде спорта, дисциплине вида спорта (при наличии);

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;

- развитие специальных физических (двигательных) и психологических качеств;

- повышение уровня функциональной подготовленности;

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок;

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта.

   4. В области освоения других видов спорта и подвижных игр:

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями вида спорта и правилами подвижных игр;

- умение развивать специфические физические качества в избранном виде спорта, дисциплине вида спорта (при наличии) средствами других видов спорта и подвижных игр;

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;

- навыки сохранения собственной физической формы.

   5. В области технико-тактической и психологической подготовки:

- освоение основ технических и тактических действий по избранному виду спорта;

- овладение необходимым уровнем автоматизированного реагирования на действия соперника;

- освоение различных алгоритмов технико-тактических действий;

- приобретение навыков анализа спортивного мастерства соперников;

- умение адаптироваться к тренировочной (в том числе, соревновательной) деятельности;

- умение преодолевать предсоревновательные и соревновательные факторы, воздействующие на психологическое состояние спортсмена;

- умение концентрировать внимание в ходе поединка.

V. Перечень информационного обеспечения Программы:
Список используемой литературы:
1. Федеральные государственные требования к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных  программ спортивной подготовки и к срокам обучения по этим программам  (утверждены приказом Министерства спорта Российской Федерации от 13 сентября 2013 г. N 730).
2. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «Спортивная борьба» (утв. приказом Министерства спорта РФ от 27 марта 2013 г. № 145).
3. Подливаев Б.А. - профессор кафедры борьбы РГАФК, заслуженный тренер РФ; Грузных Г.М. - профессор кафедры борьбы СибГАФК. Рецензенты: Громыко В.В. - профессор, заслуженный тренер СССР; Лукичева А.Ю. - ведущий специалист отдела спортивных школ и училищ олимпийского резерва Госкомспорта России. - Греко-римская борьба: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специа­лизированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. - М.: Советский спорт, 2004 год.
4. Шулика Ю.А. Спортивная борьба для учащихся 2004 г. «Феникс».

5. Жуков М.Н. Подвижные игры на уроках, переменах   2000 г. «Асадема».
6. Игуменов В.М. «Спортивная борьба»  1993г. «Просвещение».
7. Силовая подготовка высококвалифицированных борцов греко-римского стиля. В.Б.Уруймагов, И.И.Иванов, Л.С.Дворкин; г. Краснодар, КГУФКСТ, -2009 г. – 148 стр.
Перечень аудиовизуальных средств

1. Видеозаписи с первенств и чемпионатов России, Европы и Мира. 

2. Видеозаписи с соревнований различного уровня с участием учащихся.
Перечень Интернет-ресурсов

1. Министерство образования и науки РФ - http://минобрнауки.рф/
2. Социальная сеть работников образования   http://www.uchportal.ru/
3. Сеть творческих учителей (сообщество учителей физической культуры) - http://www.itn.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com
4. Физкультура – сайт учителей физической культуры  - http://fizcultura.ucoz.ru/
5. Клуб учителей физкультуры - http://www.proshkolu.ru/club/sports/
6.  Фестиваль педагогических идей - Российский общеобразовательный портал - http://festival.1september.ru
7. Российский общеобразовательный портал. Сборник методических разработок для школы - http://collection.edu.ru/
8. Образовательный портал - http://www.edu-reforma.ru/
9. http://www.sportreferats.narod.ru/    Рефераты на спортивную тематику.

10. http://olympic.ware.com.ua/ OlympicWare. Этот веб-сайт полностью посвящен Олимпийским играм. Его базы содержат данные о всех Олимпиадах начиная с 1896 года (первые игры в Афинах).

11. http://www.infosport.ru/press/fkvot Физическая культура: воспитание, образование, тренировка.

12. http://members.fortunecity.com/healthdoc/default.htm - Физическая культура. Если хочешь быть здоров.

13. http:// www.zavuch.info- информационный портал для работников системы образования.

14. http://www.uchportal.ru/ - учительский портал

15. http://scholar.urc.ac.ru:8002/courses/Technology - Новые педагогические технологии: Курс, предназначен для учителей общеобразовательных школ, гимназий, лицеев, студентов педагогических вузов, преподавателей педагогики, аспирантов. Он посвящен методу проектов и обучению в сотрудничестве. Там вы найдете ответы на вопросы “Чем отличается обычное групповое обучение от обучения в малых группах по методике сотрудничества?”, “Что такое "базовая группа" и как она работает?”, “Что такое проект, метод проектов, цикловое планирование?".

16. http://www.ict.edu.ru/ - Портал “Информационно-коммуникационные технологии в образовании” Портал "Информационно-коммуникационные технологии в образовании" входит в систему федеральных образовательных порталов и нацелен на обеспечение комплексной информационной поддержки образования в области современных информационных и телекоммуникационных технологий, а также деятельности по применению ИКТ в сфере образования.

17. http://som.fio.ru/ - Сетевое объединение методистов - В помощь Учителю. Представлены обширные материалы по различным предметам для учителя.

18. Российский общеобразовательный портал http://school.edu.ru Федеральный образовательный портал. Каталог ресурсов по педагогике, воспитанию и обучению детей дошкольно-школьного возраста, абитуриентов: учебно-методические, информационные и др. материалы. Образование в регионах. Официальные документы. Коллекции и проекты. Консультации специалистов.

19. Портал “Информационно-коммуникационные технологии в образовании» 

 http://www.ict.edu.ru/  
На этом сайте представлен аннотированный каталог информационного обеспечения, реализованного в виде веб-сайтов. Его рекомендуется использовать при проектировании и реализации базовых, профильных и элективных курсов по предметам базисного учебного плана. Портал "Информационно-коммуникационные технологии в образовании" входит в систему федеральных образовательных порталов и нацелен на обеспечение комплексной информационной поддержки образования в  области современных информационных и телекоммуникационных технологий, а также деятельности по применению ИКТ в  сфере образования ... На портале представлены следующие информационные разделы: http://nsportal.ru http://www.методкабинет.рф
20. http://fiskult-ura.ucoz.ru  ФизкультУРА
21. Сайт "Я иду на урок физкультуры" - сайт создан на основе материалов газеты "Спорт в школе" Издательского дома "Первое сентября".
22. Справочно-правовые системы «Консультант плюс» и «Гарант» - www.consultant.ru, www.garant.ru
23. www.wrestrus.ru
24. http://bookz.ru/authors/kollektiv-avtorov/greko-ri_230/1-greko-ri_230.html
PAGE  
1

