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                                    ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Новое законодательное содержание дополнительного образования определяет новые векторы развития дополнительного образования детей и взрослых. В Федеральном законе от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» дополнительное образование определяется как вид образования, который направлен на всестороннее удовлетворение образовательных потребностей человека в интеллектуальном, нравственном, физическом и (или) профессиональном совершенствовании, который не сопровождается повышением уровня образования. Дополнительное образование – единственный в РФ вид образования, который не завершается повышением уровня образования, это сфера вариативного содержания образования, развития личности в соответствии с индивидуальными образовательными потребностями, способностями, интересами, особенностями. 

В настоящее время дополнительное образование занимает важное место в системе непрерывного образования и структуре образования в РФ и включает в себя подвиды: дополнительное образование детей и взрослых и дополнительное профессиональное образование. Данный вид образования включен в систему непрерывного образования в контексте современной парадигмы обучения на протяжении всей жизни и раздвигает границы возможностей дополнительного образования.

В соответствии с Законом цели и задачи дополнительного образования отражают гуманистическую направленность и вариативность содержания дополнительного образования, которое призвано обеспечить здоровьесбережение, организацию содержательного досуга, формирование культуры, развитие способностей, личностное и профессиональное самоопределение обучающихся – детей и взрослых.

1.1.Вольная борьба- вид спорта, в котором участникам предоставляется значительная свобода в выборе технических приёмов: различные захваты (в т.ч. ног), подсечки, броски, перевороты и подбивы. Современная вольная борьба зародилась в Англии в конце 19 века. В программу Олимпийских игр вольная борьба вошла с 1904 года, чемпионаты мира стали проводить с 1951 года, чемпионаты Европы- с 1928 года.
Подготовка в вольной борьбе – сложная развивающая система, основными принципами действия которой являются:

● принцип комплексности, предусматривающий тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля);

● принцип преемственности, определяющий строгую последовательность изучения программного материала по этапам обучения (от простого к сложному, положительного переноса навыка и т.д.), обеспечение в многолетнем УТ процессе преемственности задач, средств и методов подготовки, объёмов тренировочных и соревновательных нагрузок, постепенного роста показателей всех сторон подготовленности;

● принцип вариативности, предусматривающий в зависимости от этапа многолетней подготовки максимальный учёт индивидуальных особенностей юного спортсмена, вариативность программного материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок. 

             1.2.Дополнительная предпрофессиональная образовательная программа в области физической культуры и спорта по виду спорта спортивная (вольная) борьба (далее - Программа) определяет содержание и организацию образовательного процесса в муниципальном бюджетном  учреждении дополнительного образования  «Детско-юношеская спортивная школа Чернянского  района Белгородской области» (далее - Учреждение). Учреждение вправе реализовывать дополнительную предпрофессиональную образовательную программу в области физической культуры и спорта по виду спорта спортивная (вольная) борьба при наличии соответствующей лицензии на осуществление образовательной деятельности.

           1.3.Дополнительная предпрофессиональная образовательная программа в

области физической культуры и спорта по виду спорта спортивная (вольная) борьба разработана и реализуется в соответствии и с учетом основных положений и требований:

Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;

Приказа Министерства образования и науки РФ от 29 августа     2013 г. № 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам»;

Приказа Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 г. № 730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных образовательных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»;

Приказа Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 г. № 731 «Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным образовательным программам в области физической культуры и спорта»;

Приказа Минстерства спорта РФ от 30 августа 2013 г. № 691 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта спортивная (вольная) борьба».

           1.4.Программа учитывает возрастные и индивидуальные особенности обучающихся и направлена на:

 ● отбор одаренных детей в области физической культуры и спорта, в первую очередь в спортивной (вольной) борьбе; 

 ● создание условий для физического образования, воспитания и развития детей; формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в спортивной (вольной) борьбе; 

 ● подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки по виду спорта спортивная (вольная) борьба; 

 ● подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта; 

 ● организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.

Задачи Программы:

● формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;

● формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся;

● формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;

● выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте, в первую очередь в спортивной (вольной) борьбе.

        1.5.Срок освоения дополнительной предпрофессиональной образовательной программы в области физической культуры и спорта по виду спорта спортивная (вольная) борьба для лиц, зачисленных в муниципальное бюджетное учреждение дополнительного образования «Детско-юношеская спортивная школа Чернянского района Белгородской области» на 1 этап обучения (начальной подготовки) в возрасте 10 лет (мальчики), составляет 8 лет. Максимальный возраст обучающихся по Программе составляет 17 лет.

         Дополнительная предпрофессиональная образовательная программа по учебному плану рассчитана на 46 недель учебно-тренировочных занятий.

         Цель начального этапа обучения: утверждение в выборе спортивной специализации и овладение основами техники.

Основные задачи начальной подготовки:
-укрепление здоровья, улучшение физического развития;

-овладение основами техники выполнения физических упражнений;

-приобретение разносторонней физической подготовленности на основе занятий различными видами спорта;

-выявление задатков и способностей детей;

-привитие стойкого интереса к занятиям спортом;

-воспитание черт спортивного характера.
Цель тренировочного этапа подготовки: углубленное овладение технико-тактическим арсеналом борьбы.
Основные задачи тренировочного этапа подготовки:

-совершенствование техники;

-развитие специальных физических качеств;

-повышение уровня функциональной подготовленности;

-освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок;

-накопление соревновательного опыта.

Основными задачами медицинского обследования является контроль за состоянием здоровья.

Контроль за уровнем общей физической подготовки осуществляется на начало и конец учебного года. Обучающиеся выполняют тесты по ОФП (на быстроту, силу и скоростно-силовые) и СФП.

Нормативная часть программы определяет задачи деятельности спортивной школы, режимы тренировочной работы, предельные  тренировочные нагрузки, минимальный и предельный объем соревновательной деятельности, требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию, требования к количеству и качественному составу групп подготовки, объем индивидуальной спортивной подготовки, структуру годичного цикла.
I. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная

система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Она строится на основе следующих методических положений:

- ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие показатели, достигнутые сильнейшими спортсменами;

- увеличение темпов роста нагрузок от этапа начальной спортивной специализации на последующих этапах;

- соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным особенностям и уровню подготовленности юных спортсменов;

- учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем растущего организма спортсмена.

1.1.Продолжительность этапов многолетней подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы многолетней подготовки и количество лиц в группах на этапах  многолетней подготовки по виду спорта спортивная (вольная) борьба
Таблица 1.
	Этапы  подготовки 
	Продолжитель-ность этапов
 (в годах) 
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет) 
	Наполняемость групп (человек) 

	Этап начальной подготовки 
	3
	10
	    15     

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
	5
	13
	    10-14    


                                               1.2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН
Соотношение объёмов тренировочного процесса  на этапах 

многолетней подготовки по виду спорта спортивная (вольная) борьба
Таблица 2
	Разделы подготовки

	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

	
	
	Начальная специализация
	Углубленная специализация

	
	1 год
	2-3 год
	1-2 год
	3-5 год

	Теоретическая, 
психологическая подготовка %
	5-7

	6-8
	7-9
	8-10               

	Общая физическая подготовка %
	43-55

	32-41
	22-28
	16-21
               

	Специальная физическая подготовка %
	14-18
	16-20
	18-23
	21-27

	Технико-тактическая 

подготовка  %
	20-26
	25-32
	24-31
	25-32

	 Восстановительные мероприятия %
	-
	-
	7-10
	13-17

	Инструкторско-судейская практика %
	-
	-
	-
	2-3

	Участие в соревно-ваниях %
	0,5-1
	1-2
	3-5
	3-6


 Планируемые показатели соревновательной деятельности 

по виду спорта спортивная (вольная) борьба
Таблица 3
	Виды соревнований
	Этапы и годы многолетней подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	1 год
	2-3 года
	1-2 года
	3-5 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


Предельные тренировочные нагрузки

Таблица 4
	Срок реализации Программы – 8 лет

	1 этап – начальной подготовки
	2 этап - тренировочный

	1 год
	2 год
	3 год
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	5 год

	 46 недель

	6ч в неделю
	9ч в неделю
	9ч в неделю
	12ч в неделю
	14ч в неделю
	16ч в неделю
	18ч в неделю
	20ч в неделю


	276 
часов
	414 
часов
	414 часов
	552 часа
	644 часа
	736 часов
	828 часов
	920 часов


График и объемы нагрузки в рамках образовательного процесса 

по годам обучения на 46 недель

Таблица 5
	Содержание занятий
	Группы

	
	НП-1
	НП-2
	НП-3
	УТ-1
	УТ-2
	УТ-3
	УТ-4
	УТ-5

	Теоретические занятия (часов)

	Физическая культура и спорт в РФ
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Спортивная борьба в РФ
	1
	1
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена 
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2

	Гигиена, закаливание питание и режим борца
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	1
	1

	Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	3
	3

	Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж
	1
	1
	1
	1
	2
	3
	1
	2

	Основы техники и тактики спортивной борьбы
	1
	2
	1
	2
	2
	3
	3
	3

	Моральная и психо-логическая подготовка
	1
	1
	1
	2
	2
	3
	2
	3

	Физическая подготовка 
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	3
	3

	Просмотр и анализ соревнований
	
	
	1
	1
	2
	2
	3
	3

	Основы методики обучения и тренировки
	
	
	1
	1
	2
	2
	3
	3

	Планирование и контроль тренировки
	
	
	1
	1
	1
	1
	2
	2

	Правила, органи- зация, проведение соревнований
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Установки перед со-ревнованиями
	
	
	1
	2
	2
	2
	3
	3

	Оборудование и инвентарь для занятий борьбой
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Периодизация спортивной тренировки
	
	
	
	-
	1
	1
	2
	2

	ИТОГО:
	9
	12
	14
	18
	24
	28
	32
	34

	Практические занятия (часов)

	1.ОФП
	104
	143
	138
	160
	182
	186
	176
	190

	2.СФП
	66
	119
	119
	154
	170
	204
	185
	243

	3.Технико-тактическая подготовка в т.ч.
	88
	128
	128
	182
	224
	258
	371
	381

	●основные положения в борьбе;
Элементы маневрирования
	20
	30
	30
	42
	58
	60
	90
	90

	●борьба в партере
	20
	30
	30
	42
	52
	60
	80
	84

	●борьба в стойке
	20
	30
	30
	42
	52
	60
	80
	84

	●тренировочные задания
	28
	38
	38
	56
	62
	78
	121
	123

	4.Текущие,контрольно-переводные испытания
	6
	6
	9
	12
	14
	14
	14
	14

	5.Восстановительные мероприятия
	
	
	
	12
	16
	20
	24
	28

	6.Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	8
	8
	8

	7.Медицинское обследование
	
	
	
	6
	6
	6
	6
	6

	8.Участие в соревнованиях
	3
	6
	6
	8
	8
	12
	12
	16

	ИТОГО
	267
	402
	400
	534
	620
	708
	796
	886

	ВСЕГО
	276
	414
	414
	552
	644
	736
	828
	920


II.СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 
2.1.ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
(для групп начальной подготовки)

Теоретическая подготовка обучающихся проводится в форме бесед и лекций.
1.Физическая культура и спорт РФ. Формы и организация занятий по физической культуре и спорту.
 Место и роль физической культуры и спорта в жизни общества.

2.Спортивная борьба в РФ. Борьба- старейший самобытный вид физических упражнений. Широкое отображение её в исторических летописях и памятниках народного эпоса.

3.Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена. Развитие физических качеств: силы, быстроты, ловкости, гибкости, выносливости. 
Формирование правильной осанки и гармонического телосложения, повышение умственной и физической работоспособности. Определение понятия «физическое развитие».
4.Гигиена, закаливание, питание и режим борца. Личная гигиена борца: рациональный распорядок дня, уход за телом, избавление от вредных привычек. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Примерная схема режима дня юного борца. 
Правила выполнения утренней зарядки, физкультурной паузы, физкультминутки.
5.Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой. Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. Запрещённые 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. 
Общие сведения о травмах и причинах травматизма в борьбе.
6.Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. Объективнее и субъективные показатели самоконтроля. Способы оценки физического состояния на основе измерения пульса. 
Дневник самоконтроля. Оценки настроения, сна, аппетита, переносимости физических нагрузок, самочувствия. Значение врачебного контроля при занятиях спортом.
7.Основы техники и тактики спортивной борьбы. Роль технических действий в спортивной борьбе. Понятие о спортивной тактике. Роль тактики в спортивной борьбе.
 Элементы тактики: маневрирование, смена захватов и направлений передвижения, выведение из равновесия, комбинации технических действий. Простейшие тактические подготовки к проведению приёмов. 
8.Моральная и психологическая подготовка. Понятие о волевых качествах спортсмена. Общая характеристика волевых качеств борца: целеустремлённости, смелости и решительности, выдержки и самообладания, инициативности и самостоятельности, настойчивости и упорства.
 Преодоление трудностей как основной метод воспитания волевых качеств. Моральный облик и нравственные качества спортсмена.
9.Физическая подготовка. Понятия об основных физических качествах человека: силе, выносливости, быстроте, гибкости и ловкости. 
Понятия о всестороннем и гармоническом развитии борца. Общая характеристика способов измерения основных физических качеств борца: силе, выносливости, быстроте, гибкости и ловкости. Понятие по общей и специальной физической подготовке. Нормативы по ОФП для борцов 10-12 лет.

10.Правила соревнований по вольной (спортивной) борьбе. Планирование и проведение соревнований. Оценка технических действий и определение победителя. Разрешённые и запрещённые действия. 
Соревнования по борьбе, их цели и задачи. Виды соревнований, характер и способы проведения: личные, лично-командные, командные. Участники соревнований. Возрастные группы. Весовые категории. Допуск участников к соревнованиям. Костюм участника. Взвешивание и жеребьёвка участников. Обязанности и права участников соревнований. Поведение борцов в начале и конце схватки.
11.Оборудование и инвентарь для занятий борьбой. Спортивные снаряды и тренажёры, применяемые на занятиях по борьбе. Устройство, правила эксплуатации и уход за ними. 
Оборудование залов для занятий борьбой. Ковёр для борьбы, его размеры и эксплуатация. Уход за ковром и покрышкой. Переносной ковёр для борьбы. Размещение переносного ковра в зале и подготовка его к занятиям: натягивание покрышки, обкладка матами, коврами, дорожками, разметка.
12.Основы методики обучения и тренировки. Общая характеристика методов обучения. Методы разучивания и совершенствования техники спортивной борьбы (рассказ, объяснение, показ, целостный и расчленённый методы и др.) и условия их применения.

13.Планирование и контроль тренировки. Общая характеристика планирования в спортивной борьбе. Виды и документы планирования. Дневник спортсмена, его назначение, правила пользования.

14.Просмотр и анализ соревнований. Освоение символов для регистрации технико-тактических действий борца в условиях схватки. Просмотр соревнований с регистрацией технико-тактических действий.

15.Установки перед соревнованиями. Дата и место соревнований. Взвешивание. Положение о предстоящих соревнованиях, их значение и особенности. Сведения о составе участников. Задание на схватку. Проведение разминки перед схваткой. Режим дня накануне соревнований.
2.2.ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

                              (для групп начальной подготовки)

Общая физическая подготовка
Средства общей физической подготовки:

Строевые и порядковые упражнения: общие понятия о строевых упражнениях и командах. Действия в строю, на месте и в движении: построение, расчёт, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, размыкания и смыкания строя, перемена направления движения, остановка во время движения, шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения.
Ходьба: обычная, спиной вперёд, боком; на носках, пятках, наружном крае стопы, разворачивая стопу (внутрь, наружу); в полуприседе, приседе; ускоренная; спортивная; с выпадами; на коленях, на четвереньках, скрещивая ноги выпадами; перекатами с пятки на носок; приставным шагом в одну и другую сторону и др.
Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на средние и длинные дистанции; по пересечённой местности (кросс), с преодолением различных препятствий по песку, воде; змейкой; вперёд, спиной вперёд, боком; с высоким подниманием бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках; в равномерном и переменном темпе; с изменением направления и др.

Прыжки: в длину и высоту, с места и с разбега; на одной и двух ногах; со сменой положения ног; с одной ноги на другую; с двух ног на одну; с одной ноги на две; вперёд, назад, боком, с поворотами, с вращением; выпрыгивание на возвышение разной высоты; спрыгивание с высоты; в глубину; через скакалку.
Метания: теннисного мяча, гранаты, набивного мяча, вперёд из-за головы, из положения руки внизу, от груди.

Переползания: на скамейке вперёд, назад; на четвереньках; на коленях вперёд, назад, влево, вправо; через несколько предметов; подтягиваясь на скамейке, лёжа на животе, стоя на коленях; в упоре сидя сзади согнув ноги вперёд, назад, вправо, влево; с переходом из упора лёжа в упор сзади (не отрывая рук от пола).

Упражнения без предметов:

а) упражнения для рук и плечевого пояса

б) упражнения для туловища

в) упражнения для ног

г) упражнения для рук, туловища и ног

д) упражнения для формирования правильной осанки

е) упражнения на расслабление 

ж) дыхательные упражнения

Упражнения с предметами:
а) со скакалкой
б) упражнения с теннисным мячом

в) упражнения с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг)

г) упражнения с гантелями
Упражнения на гимнастических снарядах:
а) на гимнастической скамейке

б) на гимнастической стенке

в) на кольцах и перекладине

Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползания, лазанья, метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и собиранием предметов; переноской груза; с сохранением равновесия; со скакалками, набивными мячами, элементами спортивных игр; комбинированные эстафеты с применением перечисленных элементов в различных сочетаниях.

Спортивные игры: футбол ознакомление с основными элементами техники, тактики и правилами соревнований; двусторонние игры.

Специальная физическая подготовка
Средства специальной физической подготовки:

Акробатические упражнения: кувырки вперёд из упора присев, скрестив голени, из основной стойки, из стойки на голове на руках, из стойки на руках до положения сидя в группировке, до упора присев, с выходом на одну ногу, в стойку на лопатках; кувырки до упора присев, в стойку на одном колене, в упор стоя, ноги врозь, через стойку на руках; длинный кувырок с прыжка, через препятствие; кувырок через левое (правое) плечо; перевороты боком; комбинации прыжков.
Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперёд с упором рукой в подбородок; наклоны головы вперёд и назад с упором соединённых рук в затылок (с захватом головы руками); наклон головы в сторону с помощью руки; движение головы вперёд-назад, в стороны, кругообразные из упора головой в ковёр с помощью и без помощи рук; движения вперёд-назад, в стороны, кругообразные, стоя на голове с опорой ногами о стенку; наклоны головы в стойке с помощью партнёра; стоя на четвереньках поднимание и опускание головы; повороты головы в стороны с помощью партнёра.
Упражнения на мосту: вставание на мост лёжа на спине; кувырком вперёд, из стойки с помощью партнёра, с помощью рук, без помощи рук, с предметом (набивным мячом, манекеном)в руках; движения в положении на мосту вперёд-назад, с поворотом головы влево (вправо); забегания на мосту с помощью и без помощи партнёра; сгибание и разгибание рук в положении на мосту; передвижения на мосту головой вперёд, ногами вперёд, левым (правым) боком, с сидящим на бедрах партнёра; уходы с моста без партнёра, с партнёром, проводящим удержание.
Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине; положение рук при падении на спину; падение на спину из положения сидя, из приседа, из полуприседа, из стойки, прыжком через стоящего на четвереньках партнёра, через горизонтальную палку; положение при падении на бок; перекат на бок, с одного бока на другой; падение на бок; из положения сидя, из приседа, из основной стойки, через стоящего на четвереньках партнёра, через палку; кувырок вперёд с подъёмом разгибом; кувырок вперёд через плечо; кувырок вперёд через стоящего на четвереньках партнёра с падением на бок; кувырок через палку с падением на бок; кувырок с прыжка, держась за руку партнёра; падение вперёд с опорой на кисти из стойки на коленях, из основной стойки, из основной стойки с поворотом направо (налево) после падения назад.
Имитационные упражнения: имитация различных действий и оценочных приёмов без партнёра; имитация различных действий и оценочных приёмов с манекеном; имитация различных действий и приёмов с набивными мячами, отягощениями; имитация изучаемых атакующих действий с партнёром без отрыва и с отрывом его от ковра; выполнение различных действий и оценочных приёмов с партнёром, имитирующим различные действия, захваты, перемещения.

Упражнения с манекеном: поднимание манекена, лежащего (стоящего) на ковре; броски манекена толчком руками вперёд, назад (через голову), в стороны; переноска манекена на руках, плече, спине, бедре, стопе, голове; повороты, наклоны, приседания с манекеном на плечах, руках, бедре, голове; лёжа на спине перетаскивание манекена через себя, перекаты в стороны; ходьба и бег с манекеном на руках, плечах, голове, бедре, стопе; движения на мосту с манекеном на груди продольно, поперёк; имитация изучаемых приёмов.

Упражнения с партнёром: поднимание партнёра из стойки обхватом за бедра, пояс, грудь; поднимание партнёра, стоящего на четвереньках, лежащего на животе; переноска партнёра на плечах, на спине, на бедре; сидящего спереди, на руках впереди себя; приседания и наклоны с партнёром на плечах; приседания стоя спиной друг к другу сцепив руки в локтевых сгибах; стоя спиной друг  к другу и взявшись за руки наклоны, сведение и разведение рук, перевороты, круговые вращения; ходьба на руках с помощью партнёра; отжимание рук в разных исходных положениях; стоя лицом друг к другу руки внизу, вверху, перед грудью; опираясь в колени лежащего на спине партнёра, опираясь в плечи стоящего на четвереньках партнёра; положив ноги на плечи стоящего в основной стойке партнёра; выпрямление рук, стоя лицом друг к другу; лёжа на спине ногами друг к другу; отжимание ног, разведение и сведение ног; стоя лицом друг к другу поднимание и опускание рук через стороны, разведение и сведение рук на уровне плеч, сгибание и разгибание рук; кружение взявшись за руки, за одну руку; вращение партнёра на плечах, на спине, впереди на руках, обхватив под руки спереди (сзади); внезапные остановки после кружения и вращения; кувырки вперёд и назад, захватив ноги партнёра; падение на спину и вставание в стойку с помощью партнёра.

Специализированные игровые комплексы
1.Игры в касания

2.Игры в блокирующие захваты
3.Игры в атакующие захваты

4.Игры в теснения

5.Игры в дебюты (начало поединка)

6.Игры в перетягивание

7.Игры с опережением и борьбой за выгодное положение
8.Игры за сохранение равновесия

9.Игры с отрывом соперника от ковра

10.Игры за овладение обусловленным предметом

11.Игры с прорывом через строй, из круга
Технико-тактическая подготовка

Освоение элементов техники и тактики

Основные положения в борьбе
Стойка: фронтальная, левосторонняя, правосторонняя, низкая, средняя, высокая.

Партер: высокий, низкий, положение лёжа на животе, на спине, стойка на четвереньках, на одном колене, мост, полумост.

Положения: в начале и конце схватки, формы приветствия.

Дистанции: ближняя, средняя, дальняя, вне захвата.

Элементы маневрирования

В стойке: передвижения вперёд, назад, влево, вправо; шагами, с подставлением ноги; рывками и уклонами; с поворотами налево-вперёд, направо-назад.

В партере: передвижение в стойке на одном колене; выседы в упоре лёжа вправо, влево; подтягивание лёжа на животе, отжимания волной в упоре лёжа; повороты на боку вокруг вертикальной оси; передвижения вперёд и назад лёжа на спине с помощью ног; движения на мосту; лёжа на спине перевороты сгибанием ног в тазобедренных суставах.

Маневрирования в различных стойках, знакомство со способами передвижений и действий в заданной стойке посредством игр в качания; маневрирование с элементами произвольного выполнения блокирующих действий и захватов (наряду с выбором способов перемещений учащиеся самостоятельно «изобретают», апробируют в действии способы решения поставленных задач – коснуться рукой (двумя) обусловленного места, части тела соперника, используя какой-либо захват, упор, рывок и т.п.).
Защита от захвата ног – из различных стоек отбрасывание ног.

Борьба в партере

Перевороты скручиванием

Перевороты забеганием

Перевороты перекатом

Перевороты переходом

Перевороты скручиванием

Переворот забеганием захватом руки на ключ и дальней голени

Перевороты накатом

Контрприёмы от переворотов

Борьба в стойке

Сваливания сбиванием

Броски наклоном

Броски поворотом («мельница»)

Переводы рывком

Переводы нырком

Броски наклоном

Броски поворотом («мельница»)
Броски подворотом 
Тренировочные задания
Тренировочные задания по решению эпизодов схватки в стойке

Осуществление захватов: предварительных, основных, ответных; захваты партнёра, стоящего в разных стойках; сочетание захватов.
Передвижение с партнёром: вперёд, назад, влево, вправо; относительно партнёра, стоящего в разных стойках (высокой, низкой, левой, правой, фронтальной, в стойке на одном колене, в высоком партере), с одним захватом и изменением захватом. 

Выталкивание партнёра в определённом захвате из площади единоборства посредством игр в теснение.

Перетягивание партнёра в обоюдном захвате за край площади ковра, за черту.
Отрыв партнёра от ковра в обоюдном захвате, вынесение его из площади единоборства.

Выведение партнёра из равновесия, находясь с ним в обоюдном захвате, вынуждая его коснуться коленом ковра или лечь на живот.

Выполнение изучаемых приёмов: на партнёре, стоящем в разных стойках; на партнёрах разного роста; на партнёре, двигающемся в разных направлениях (вперёд, назад, в сторону, по кругу), на партнёре наступающем, отступающем, сковывающем блокирующими захватами и упорами.
Выполнение комбинаций приёмов типа стойка-партер (из изученных приёмов).
Выполнение комбинаций в партере, в стойке.

Выполнение изучаемых приёмов на оценку, на точность приземления партнёра.

Удержание захватом шеи с плечом спереди.

Борьба за захват и удержание партнёра из разных исходных положений

Задания для учебных и учебно-тренировочных схваток

а) задания по совершенствованию;

б) учебные схватки;

в) задания для проведения разминки.

ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

                              (для учебно-тренировочных групп)

Общая физическая подготовка
Средства общей физической подготовки:

Строевые и порядковые упражнения: действия в строю, на месте и в движении: построение, расчёт, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, размыкания и смыкания строя, перемена направления движения, остановка во время движения, шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения.
Ходьба: обычная, спиной вперёд, боком; на носках, пятках, наружном крае стопы, разворачивая стопу (внутрь, наружу); в полуприседе, приседе; ускоренная; спортивная; с выпадами; на коленях, на четвереньках, скрещивая ноги выпадами; перекатами с пятки на носок; приставным шагом в одну и другую сторону и др.

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на средние и длинные дистанции; по пересечённой местности (кросс), с преодолением различных препятствий по песку, воде; змейкой; вперёд, спиной вперёд, боком; с высоким подниманием бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках; в равномерном и переменном темпе; с изменением направления и др.

Прыжки: в длину и высоту, с места и с разбега; на одной и двух ногах; со сменой положения ног; с одной ноги на другую; с двух ног на одну; с одной ноги на две; вперёд, назад, боком, с поворотами, с вращением; выпрыгивание на возвышение разной высоты; спрыгивание с высоты; в глубину; через скакалку.

Метания: теннисного мяча, гранаты, набивного мяча, вперёд из-за головы, из положения руки внизу; от груди; назад.
Переползания: на скамейке вперёд, назад; на четвереньках; на коленях вперёд, назад, влево, вправо; через несколько предметов; подтягиваясь на скамейке, лёжа на животе, стоя на коленях; в упоре сидя сзади согнув ноги вперёд, назад, вправо, влево; с переходом из упора лёжа в упор сзади (не отрывая рук от пола).

Упражнения без предметов:

а) упражнения для рук и плечевого пояса

б) упражнения для туловища

в) упражнения для ног

г) упражнения для рук, туловища и ног

д) упражнения для формирования правильной осанки

е) упражнения на расслабление 

ж) дыхательные упражнения

Упражнения с предметами:
а) со скакалкой
б) упражнения с теннисным мячом

в) упражнения с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг)

г) упражнения с гантелями

д) упражнения с гирями

Упражнения на гимнастических снарядах:
а) на гимнастической скамейке

б) на гимнастической стенке

в) на кольцах и перекладине

г) на канате

Спортивные игры: баскетбол, футбол ознакомление с основными элементами техники, тактики и правилами соревнований; двусторонние игры.

Специальная физическая подготовка
Средства специальной физической подготовки:

Акробатические упражнения: кувырки вперёд из упора присев, скрестив голени, из основной стойки, из стойки на голове на руках, из стойки на руках до положения сидя в группировке, до упора присев, с выходом на одну ногу, в стойку на лопатках; кувырки до упора присев, в стойку на одном колене, в упор стоя, ноги врозь, через стойку на руках; длинный кувырок с прыжка, через препятствие; кувырок через левое (правое) плечо; перевороты боком; комбинации прыжков.

Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперёд с упором рукой в подбородок; наклоны головы вперёд и назад с упором соединённых рук в затылок (с захватом головы руками); наклон головы в сторону с помощью руки; движение головы вперёд-назад, в стороны, кругообразные из упора головой в ковёр с помощью и без помощи рук; движения вперёд-назад, в стороны, кругообразные, стоя на голове с опорой ногами о стенку; наклоны головы в стойке с помощью партнёра; стоя на четвереньках поднимание и опускание головы; повороты головы в стороны с помощью партнёра.
Упражнения на мосту: вставание на мост лёжа на спине; кувырком вперёд, из стойки с помощью партнёра, с помощью рук, без помощи рук, с предметом (набивным мячом, манекеном)в руках; движения в положении на мосту вперёд-назад, с поворотом головы влево (вправо); забегания на мосту с помощью и без помощи партнёра; сгибание и разгибание рук в положении на мосту; передвижения на мосту головой вперёд, ногами вперёд, левым (правым) боком, с сидящим на бедрах партнёра; уходы с моста без партнёра, с партнёром, проводящим удержание.

Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине; положение рук при падении на спину; падение на спину из положения сидя, из приседа, из полуприседа, из стойки, прыжком через стоящего на четвереньках партнёра, через горизонтальную палку; положение при падении на бок; перекат на бок, с одного бока на другой; падение на бок; из положения сидя, из приседа, из основной стойки, через стоящего на четвереньках партнёра, через палку; кувырок вперёд с подъёмом разгибом; кувырок вперёд через плечо; кувырок вперёд через стоящего на четвереньках партнёра с падением на бок; кувырок через палку с падением на бок; кувырок с прыжка, держась за руку партнёра; падение вперёд с опорой на кисти из стойки на коленях, из основной стойки, из основной стойки с поворотом направо (налево) после падения назад.

Имитационные упражнения: имитация различных действий и оценочных приёмов без партнёра; имитация различных действий и оценочных приёмов с манекеном; имитация различных действий и приёмов с набивными мячами, отягощениями; имитация изучаемых атакующих действий с партнёром без отрыва и с отрывом его от ковра; выполнение различных действий и оценочных приёмов с партнёром, имитирующим различные действия, захваты, перемещения.

Упражнения с манекеном: поднимание манекена, лежащего (стоящего) на ковре; броски манекена толчком руками вперёд, назад (через голову), в стороны; переноска манекена на руках, плече, спине, бедре, стопе, голове; повороты, наклоны, приседания с манекеном на плечах, руках, бедре, голове; лёжа на спине перетаскивание манекена через себя, перекаты в стороны; ходьба и бег с манекеном на руках, плечах, голове, бедре, стопе; движения на мосту с манекеном на груди продольно, поперёк; имитация изучаемых приёмов.

Упражнения с партнёром: поднимание партнёра из стойки обхватом за бедра, пояс, грудь; поднимание партнёра, стоящего на четвереньках, лежащего на животе; переноска партнёра на плечах, на спине, на бедре; сидящего спереди, на руках впереди себя; приседания и наклоны с партнёром на плечах; приседания стоя спиной друг к другу сцепив руки в локтевых сгибах; стоя спиной друг  к другу и взявшись за руки наклоны, сведение и разведение рук, перевороты, круговые вращения; ходьба на руках с помощью партнёра; отжимание рук в разных исходных положениях; стоя лицом друг к другу руки внизу, вверху, перед грудью; опираясь в колени лежащего на спине партнёра, опираясь в плечи стоящего на четвереньках партнёра; положив ноги на плечи стоящего в основной стойке партнёра; выпрямление рук, стоя лицом друг к другу; лёжа на спине ногами друг к другу; отжимание ног, разведение и сведение ног; стоя лицом друг к другу поднимание и опускание рук через стороны, разведение и сведение рук на уровне плеч, сгибание и разгибание рук; кружение взявшись за руки, за одну руку; вращение партнёра на плечах, на спине, впереди на руках, обхватив под руки спереди (сзади); внезапные остановки после кружения и вращения; кувырки вперёд и назад, захватив ноги партнёра; падение на спину и вставание в стойку с помощью партнёра.

Специализированные игровые комплексы

1.Игры в касания

2.Игры в блокирующие захваты

3.Игры в атакующие захваты

4.Игры в теснения

5.Игры в дебюты (начало поединка)

6.Игры в перетягивание

7.Игры с опережением и борьбой за выгодное положение

8.Игры за сохранение равновесия

9.Игры с отрывом соперника от ковра

10.Игры за овладение обусловленным предметом

11.Игры с прорывом через строй, из круга
Технико-тактическая подготовка

Освоение основных положений, способов маневрирования, захватов на материале специализированных игровых комплексов, предусматривающих:
      а) быстро и надёжно осуществлять захват;

      б) быстро перемещаться;

      в) предотвращать достижение захвата соперником или своевременно освобождаться от него;

      г) выводить из равновесия соперника;

      д) сковывать его действия;

      е) быстрым маневрированием завоёвывать предпочтительную позицию для достижения преимущества (в дальнейшем -возможной атаки);
      ж) вынуждать отступать соперника теснением по ковру в захвате;

      з) готовиться к необычному началу поединка, который может прерываться и возобновляться по ходу схватки несколько раз (возможно в худших условиях для одного из борцов и т.п.) и др.

1.          Техника вольной борьбы в партере

2. Перевороты скручиванием

3. Перевороты забеганием

4. Перевороты переходом

5. Перевороты перекатом

6. Перевороты разгибанием

          Борьба в стойке
1. Броски наклоном

2. Бросок поворотом («мельница»)

3. Бросок подворотом

4. Бросок прогибом
5. Перевод нырком

ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ

- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;

- правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и в целостном тренировочном процессе;

- введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок;
- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;

- оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности;

- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий;

- использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.);

- повышение эмоционального фона тренировочных занятий;

- эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления;
- соблюдение режима дня, предусматривающего определённое время для тренировок.

        Медико-биологические средства восстановления: витаминизация, массаж, русская парная баня, сауна.

       Психологические методы восстановления: психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, создание положительного эмоционального фона во время отдыха, музыкальные воздействия; психомышечная тренировка, проводится в конце недельного микроцикла, после больших тренировочных нагрузок или в дни учебно-тренировочных поединков.

ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА

1. Изучение терминологии вольной борьбы.

2. Проведение строевых и порядковых упражнений.

3. Изучение и применение на практике основных методов построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. Составление плана-конспекта учебно-тренировочного занятия.

4. Выполнение обязанностей дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и т.д.).

5. Самостоятельное ведение дневника тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрация результатов тестирования физических качеств и соревновательной техники.
6. Анализ соревнований, оценка своих сильных и слабых сторон. Освоение критериев оценки технических действий в схватке; оценки пассивности; объявления замечания и предупреждения за пассивную борьбу; определения поражения в схватке за нарушение правил и при равенстве баллов; оценки борьбы в зоне пассивности и на краю ковра.

7. Изучение правил соревнований, выполнение отдельных судейских обязанностей при проведении соревнований в своей и других группах.

8. Участие в судействе соревнований в районных соревнованиях в роли судьи, секретаря. Оформление судейской документации: заявка от команды; протоколы взвешивания; акт приёмки места проведения соревнования; протоколы командного первенства в лично-командных соревнованиях; протоколы хода соревнования; протоколы результатов схватки, судейская записка; график распределения судей на схватку; отчёт главного судьи соревнований; таблица составления пар.
2.3.СОДЕРЖАНИЕ ИЗУЧАЕМОГО КУРСА
Годовое планирование программного материала для групп начальной подготовки первого года обучения

	Раз-дел 
	Содержание средств
	IХ
	Х
	ХI
	ХII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VIII
	Всего 

	
	Кол-во часов в неделю
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	

	I.
	Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	1
	1
	1
	-
	9

	II.
	ОФП:
-ОРУ;

-ОРУ на гим. снарядах;

-ОРУ с отяго-щением;

-подвижные игры;

-акробатичес-кие упр-ния
	10
	9
	10
	10
	9
	10
	10
	10
	10
	9
	7
	104

	III.
	СФП:
-упражнения на укрепления борцовского моста;

-имитацион-ные упр-ния;

-упражнения с партнёром.
	6
	6
	6
	7
	6
	6
	8
	5
	6
	6
	4
	66

	IV.
	Техническо-тактическая подготовка:
-осн.положен. в борьбе, эле-менты  манев-рирования;
-борьба в партере;

-борьба в стойке;

-тренировоч-ные задания
	9
2

2

2
3
	8
2

2

2

2
	9
2
2

2

3
	8
2

2

2

2
	7
2

1

1

3
	7
2

1

1

3
	10
2

3

2

3
	8
2

2

2

2
	9
2

2

2

3
	10
2

2

3

3
	3
-

1

1

1
	88
20

20

20

28

	V.
	Текущие, контрольные и переводные испытания
	
	2
	
	
	2
	
	
	
	
	
	2
	6

	VI.
	Участие в со-ревнованиях
	
	
	
	
	1
	
	
	
	2
	
	
	3

	ВСЕГО ЧАСОВ
	26
	26
	26
	26
	26
	24
	28
	24
	28
	26
	16
	276


Годовое планирование программного материала для групп начальной подготовки второго года обучения

	Раз-дел 
	Содержание средств
	IХ
	Х
	ХI
	ХII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VIII
	Всего 

	
	Кол-во часов в неделю
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	

	I.
	Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	12

	II.
	ОФП:

-ОРУ;

-ОРУ на гим. снарядах;

-ОРУ с отяго-щением;

-подвижные игры;

-акробатичес-кие упр-ния
	13
	13
	14
	13
	13
	12
	13
	12
	13
	14
	13
	143

	III.
	СФП:

-упр-ния на укрепления борцовского моста;

-имитацион-ные упр-ния;

-упражнения с партнёром.
	13
	11
	12
	11
	11
	11
	13
	9
	12
	12
	4
	119

	IV.
	Техническо-тактическая подготовка:

-осн.положен. в борьбе, эле-менты  манев-рирования;

-борьба в партере;

-борьба в стойке;

-тренировоч-ные задания
	12

3
3
3

3
	12

3
3
3
3
	12

3

3

3

3
	12

3

3

3

3
	12

3

3

3

3
	12

3

3

3

3
	14

3

3

3

5
	12

3

3

3

3
	14

4

3

3

4
	12

-

3

3

6
	4

2

-
-

2
	128

30

30

30

38

	V.
	Текущие, контрольные и переводные испытания
	
	2
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	6

	VI.
	Участие в со-ревнованиях
	
	
	
	
	2
	
	
	2
	2
	
	
	6

	ВСЕГО ЧАСОВ


	39
	39
	39
	39
	39
	36
	42
	36
	42
	39
	24
	414


Годовое планирование программного материала для групп начальной подготовки третьего года обучения

	Раз-дел 
	Содержание средств
	IХ
	Х
	ХI
	ХII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VIII
	Всего 

	
	Кол-во часов в неделю
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	

	I.
	Теоретическая подготовка
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	14

	II.
	ОФП:

-ОРУ;

-ОРУ на гим. снарядах;

-ОРУ с отяго-щением;

-подвижные игры;

-акробатичес-кие упр-ния
	13
	12
	13
	12
	12
	12
	13
	12
	13
	14
	12
	138

	III.
	СФП:

-упражнения на укрепления борцовского моста;

-имитацион-ные упр-ния;

-упражнения с партнёром.
	13
	11
	12
	11
	11
	11
	13
	9
	12
	12
	4
	119

	IV.
	Техническо-тактическая подготовка:

- комбинации приёмов;

-борьба в партере;

-борьба в стойке;

-тренировоч-ные задания
	12

3
3
3

3
	12

3
3
3
3
	12

3
3

3

3
	12

3
3

3

3
	12

3
3

3

3
	12

3
3

3

3
	14

3
3

3

5
	12

3
3

3

3
	14

4
3

3

4
	12

-
3

3

6
	4

1
-
-

2
	128

30

30

30

38

	V.
	Текущие, контрольные и переводные испытания
	
	3
	
	3
	
	
	
	
	
	
	3
	9

	VI.
	Участие в со-ревнованиях


	
	
	
	
	2
	
	
	2
	2
	
	
	6

	ВСЕГО ЧАСОВ
	39
	39
	39
	39
	39
	36
	42
	36
	42
	39
	24
	414


Годовое планирование программного материала 

для учебно-тренировочной группы первого года обучения

	Раз-дел 
	Содержание средств
	IХ
	Х
	ХI
	ХII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VIII
	Всего 

	
	Кол-во часов в неделю
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	

	I.
	Теоретическая подготовка
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	3
	1
	2
	1
	1
	18

	II.
	ОФП:

-ОРУ;

-ОРУ на гим. снарядах;

-ОРУ с отяго-щением;

-подвижные игры;

-акробатичес-кие упражнения
	16
	16
	14
	16
	16
	14
	16
	12
	16
	16
	8
	160

	III.
	СФП:

-упражнения на укрепления борцовского моста;

-имитационные упражнения;

-упражнения с партнёром.
	16
	15
	14
	15
	14
	12
	16
	14
	14
	16
	8
	154

	IV.
	Техническо-тактическая подготовка:

- комбинации приёмов;

-борьба в партере;

-борьба в

стойке;

-тренировочные задания
	18
4
4
4
6
	18
4
4
4
6
	16
4
4
4
4
	18
4
4
4
6
	16
4
4
4
4
	18
4
4
4
6
	19
4
4
4
7
	15
4
4
4
3
	16
4

4
4
4
	18
4
4
4
6
	10
2
2
2
4
	182
42
42
42
56

	V.
	Текущие, контрольные и переводные испытания
	3
	
	
	3
	
	
	
	
	3
	
	3
	12

	VI.
	Восстановитель-ные мероприяти
	
	
	3
	
	
	3
	
	3
	
	3
	
	12

	VII
	Медицинское обследование
	
	
	
	
	3
	
	
	
	
	
	3
	6

	VIII
	Участие в со-ревнованиях
	
	
	2
	
	3
	
	
	3
	
	
	
	8

	ВСЕГО ЧАСОВ


	54
	51
	51
	54
	54
	48
	54
	48
	51
	54
	33
	552


Годовое планирование программного материала 

для учебно-тренировочной группы второго года обучения

	Раз-дел 
	Содержание средств
	IХ
	Х
	ХI
	ХII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VIII
	Всего 

	
	Кол-во часов в неделю
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	

	I.
	Теоретическая подготовка
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	1
	24

	II.
	ОФП:

-ОРУ;

-ОРУ на гим. снарядах;

-ОРУ с отяго-щением;

-подвижные игры;

-акробатичес-кие упражнения
	18
	16
	19
	18
	16
	18
	18
	16
	18
	18
	7
	182

	III.
	СФП:

-упражнения на укрепления борцовского моста;

-имитационные упражнения;

-упражнения с партнёром.
	18
	16
	16
	18
	12
	14
	19
	14
	18
	17
	8
	170

	IV.
	Техническо-тактическая подготовка:

- комбинации приёмов;

-борьба в партере;

-борьба в

стойке;

-тренировочные задания
	20
5
5
5
5
	22
5
5
5
7
	20
5
5
5
5
	22
5
5
5
7
	20
5
5
5
5
	18

5
5
5
3
	24
6
5
5
8
	20
5
5
5
5
	22
6
5
5
6
	24
6
5
5
8
	12
5
2
2

3
	224
58
52
52

62

	V.
	Текущие, контрольные и переводные испытания
	3
	3
	
	
	4
	
	
	
	
	
	4
	14

	VI.
	Восстановитель-ные мероприяти
	
	
	3
	
	3
	4
	
	
	3
	
	3
	16

	VII
	Медицинское обследование
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	4
	6

	VIII
	Участие в со-ревнованиях
	
	
	2
	
	3
	
	
	3
	
	
	
	8

	ВСЕГО ЧАСОВ


	61
	59
	62
	61
	62
	56
	64
	56
	63
	61
	39
	644


Годовое планирование программного материала 

для учебно-тренировочной группы третьего года обучения

	Раз-дел 
	Содержание средств
	IХ
	Х
	ХI
	ХII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VIII
	Всего 

	
	Кол-во часов в неделю
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	

	I.
	Теоретическая подготовка
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	1
	1
	28

	II.
	ОФП:

-ОРУ;

-ОРУ на гим. снарядах;

-ОРУ с отяго-щением;

-подвижные игры;

-акробатичес-кие упражнения
	18
	18
	18
	19
	15
	16
	20
	16
	18
	20
	8
	186

	III.
	СФП:

-упражнения на укрепления борцовского моста;

-имитационные упражнения;

-упражнения с партнёром.
	20
	20
	18
	20
	18
	20
	20
	18
	20
	22
	8
	204

	IV.
	Техническо-тактическая подготовка:

- комбинации приёмов;

-борьба в партере;

-борьба в

стойке;

-тренировочные задания
	24
6
6
6
6
	24
6
6
6
6
	24
6
6
6
6
	24
5
6
6
7
	22

5
6
6
5
	24
6

5
5
8
	24
5
5
5
9
	26
6
5
6
9
	24
5
5
5
9
	26

6
5
6
9
	16
4
5
3
4
	258
60
60
60
78

	V.
	Контрольные и переводные испытания
	4
	3
	
	
	4
	
	
	
	
	
	3
	14

	VI.
	Восстановитель-ные мероприяти
	
	
	3
	4
	1
	1
	4
	
	3
	1
	3
	20

	VII
	Медицинское обследование
	
	
	
	
	3
	
	
	
	
	
	3
	6

	VIII
	Инструкторская и судейская практика
	1
	
	1
	2
	
	
	2
	
	2
	
	
	8

	IХ
	Участие в со-ревнованиях
	
	
	3
	
	3
	
	
	3
	3
	
	
	12

	ВСЕГО ЧАСОВ
	70
	68
	70
	72
	69
	64
	73
	66
	72
	70
	42
	736


                                  Годовое планирование программного материала 

для учебно-тренировочной группы четвёртого года обучения

	Раз-дел 
	Содержание средств
	IХ
	Х
	ХI
	ХII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VIII
	Всего 

	
	Кол-во часов в неделю
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	

	I.
	Теоретическая подготовка
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	32

	II.
	ОФП:

-ОРУ;

-ОРУ на гим. снарядах;

-ОРУ с отяго-щением;

-подвижные игры;

-акробатичес-кие упражнения
	17
	17
	17
	19
	15
	17
	17
	14
	17
	17
	9
	176

	III.
	СФП:

-упражнения на укрепления борцовского моста;

-имитационные упражнения;

-упражнения с партнёром.
	18
	18
	16
	20
	16
	18
	20
	16
	18
	18
	7
	185

	IV.
	Техническо-тактическая подготовка:

- комбинации приёмов;

-борьба в партере;

-борьба в

стойке;

-тренировочные задания
	36
9
8
8
11
	36
9
8
8
11
	36

8
8
8
12
	36
8
8
8
12
	32
8
8
8
8
	32
6
8
8
10
	38
9
8
8
13
	34
8
8
8
10
	36

8
8
8
12
	36
12
8
8
16
	19
5
4
4
6
	371
90
80
80
121

	V.
	Контрольные и переводные испытания
	3
	3
	
	
	4
	
	
	
	
	
	4
	14

	VI.
	Восстановитель-ные мероприяти
	
	
	3
	3
	
	2
	3
	3
	2
	4
	4
	24

	VII
	Медицинское обследование
	
	
	
	
	3
	
	
	
	
	
	3
	6

	VIII
	Инструкторская и судейская практика
	1
	1
	
	
	2
	
	
	2
	2
	
	
	8

	IХ
	Участие в со-ревнованиях
	
	
	3
	
	3
	
	
	3
	3
	
	
	12

	ВСЕГО ЧАСОВ
	78
	78
	78
	81
	78
	72
	81
	75
	81
	78
	48
	828


                                   Годовое планирование программного материала 

для учебно-тренировочной группы пятого года обучения

	Раз-дел 
	Содержание средств
	IХ
	Х
	ХI
	ХII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VIII
	Всего 

	
	Кол-во часов в неделю
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	

	I.
	Теоретическая подготовка
	3
	4
	3
	4
	2
	3
	4
	4
	3
	3
	1
	34

	II.
	ОФП:

-ОРУ;

-ОРУ на гим. снарядах;

-ОРУ с отяго-щением;

-подвижные игры;

-акробатичес-кие упражнения
	18
	16
	18
	18
	14
	18
	18
	15
	18
	22
	15
	190

	III.
	СФП:

-упражнения на укрепления борцовского моста;

-имитационные упражнения;

-упражнения с партнёром.
	23
	23
	23
	24
	23
	21
	24
	22
	23
	23
	14
	243

	IV.
	Техническо-тактическая подготовка:

- комбинации приёмов;

-борьба в партере;

-борьба в

стойке;

-тренировочные задания
	37
9

8

8

12
	36
8

8

8

12
	37
9

8

8

12
	39
9

8

8

14
	34
8

8

8

10
	36
8

8

8

12
	39
9

8

8

14
	34
8

8

8

10
	35
8

8

8

11
	37
9

8

8

12
	17
5

4

4

4
	381

90

84
84
123

	V.
	Контрольные и переводные испытания
	4
	3
	
	
	4
	
	
	
	
	
	3
	14

	VI.
	Восстановитель-ные мероприяти
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	28

	VII
	Медицинское обследование
	
	
	
	
	3
	
	
	
	
	
	3
	6

	VIII
	Инструкторская и судейская практика
	1
	
	1
	2
	
	
	2
	
	2
	
	
	8

	IХ
	Участие в со-ревнованиях
	
	
	4
	
	4
	
	
	4
	4
	
	
	16

	ВСЕГО ЧАСОВ
	88
	84
	88
	90
	86
	80
	90
	82
	88
	88
	56
	920


                     III.МЕТОДИЧЕСКОЕ  ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ

 В основе принципов построения спортивной подготовки лежат педагогические принципы воспитания и обучения. Главным принципом при планировании подготовки детей является постепенность, обеспечивающая планомерную тренировку и переход к напряжённым нагрузкам, направленным на развитие основных физических качеств борца – специальной силы и специальной выносливости.
    При планировании многолетней подготовки, кроме того, необходимо учитывать:
- строгую преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, юношей;

- неуклонное возрастание объёмов общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: увеличивается удельный вес специальной физической подготовки и уменьшается удельный вес общей физической подготовки;

- непрерывное совершенствование технико-тактического мастерства;

- одновременное развитие физических качеств спортсмена на всех этапах обучения и преимущественное развитие отдельных физических качеств.

Теория и практика вольной борьбы предусматривает 3 этапа многолетней подготовки:

1 этап - начальной подготовки;

2 этап – учебно-тренировочный этап;

3 этап – спортивное совершенствование

Преимущественной направленностью образовательного процесса в группах начальной подготовки является развитие силовых возможностей, общей выносливости и овладение основами техники вольной борьбы.

Преобладающими методами учебных занятий должны быть игровой метод и создание базы овладения техническими приёмами.

Цель начального этапа обучения: утверждение в выборе спортивной специализации и овладение основами техники.

Основные задачи начальной подготовки:

-укрепление здоровья, улучшение физического развития;

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

-приобретение разносторонней физической подготовленности на основе занятий различными видами спорта;

-привитие личной и общественной гигиены;

-выявление задатков и способностей детей;

-привитие стойкого интереса к занятиям спортом;

-воспитание черт спортивного характера.

Основные средства: 1) подвижные, спортивные игры и игровые упражнения; 2) общеразвивающие упражнения; 3) элементы акробатики и самостраховки (кувырки, кульбиты, повороты и др.); 4) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 5) скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов); 6) гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки; 7) изучение техники борьбы.

Основные методы выполнения упражнений: повторный, равномерный,  круговой, игровой, контрольный, соревновательный.

Преимущественной направленностью образовательного процесса на учебно-тренировочном этапе является воспитание специальной и силовой выносливости, развитие максимальной и специальной силы, скоростно-силовых качеств, совершенствование техники и тактики вольной борьбы.

Преобладающими методами учебного занятия должны быть практические и соревновательный методы.
Цель тренировочного этапа подготовки: углубленное овладение технико-тактическим арсеналом борьбы.

Основные задачи тренировочного этапа подготовки:

-совершенствование техники;

-развитие специальных физических качеств;

-повышение уровня функциональной подготовленности;

-привитие личной и общественной гигиены;

-освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок;

-приобретение навыков в организации и проведении соревнований;

-накопление соревновательного опыта.

Основные средства тренировки: 1) общеразвивающие упражнения; 2) комплексы специально подготовленных упражнений; 3) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 4) комплексы специальных упражнений своего вида; 5) упражнения со штангой (вес штанги 50-70% от собственного веса спортсмена); 6) спортивные игры; 7) упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и тренажёрах); 8) изометрические упражнения.

Методы выполнения упражнений: повторный, переменный, повторно-переменный, круговой, игровой, контрольный, соревновательный.

Основными задачами медицинского обследования является контроль за состоянием здоровья.

Контроль за уровнем общей физической подготовки осуществляется на начало и конец учебного года. Обучающиеся выполняют тесты по ОФП (на быстроту, силу и скоростно-силовые) и СФП.

3.1.МЕТОДЫ ОРГАНИЗАЦИИ И ПРОВЕДЕНИЯ

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА ПО ВОЛЬНОЙ БОРЬБЕ

К словесным методам относятся беседа, лекция, рассказ, объяснение, команды, указания, распоряжения.
К наглядным методам относится показ изучаемого движения, анализ его с помощью наглядных пособий, видеофильмов, просмотр соревнований.

Создание базы –это овладение техническими приёмами.

К практическим методам относится метод упражнений, предусматривающий многократное повторение движений сначала по элементам, а затем полностью, обучение в облегчённых (без сопротивления партнёра), в усложнённых условиях (с сопротивлением партнёра), изучение движений в игровой и соревновательной деятельности.

Методы обучения:

1)общепедагогические средства и методы:
а) словесного, наглядного, зрительного контроля;

б) идеомоторный и аутогенные методы;

2)метод круговой тренировки:

   а) на каждой станции дозированное выполнение упражнений;
   б) на каждой станции лимитируется время работы;

3)метод строгорегламентируемых упражнений:

           а) метод расчленённо-конструктивного упражнения;

           б) метод целостного  упражнения;

           в) метод избирательно-направленного упражнения;

           г) метод интервального упражнения;

           д) метод непрерывного упражнения;

4)игровой метод;

5)соревновательный метод

3.2.СРЕДСТВА ОРГАНИЗАЦИИ И ПРОВЕДЕНИЯ

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА ПО ВОЛЬНОЙ БОРЬБЕ

	Специальные
	Специально- подготовительные
	 Общеподготовительные 

	Этап начальной подготовки

	Физические:

1.упражнения для развития скоростно-силовых качеств;

2.упражнения для координации движений;

3.упражнения на борцовском мосту;

4.упражнения с партнёром;

5.имитационные упражнения

Технические:

1.освоение элементов техники вольной борьбы:
- в партере;

- в стойке;

- без сопротивления партнёра;

- с сопротивлением партнёра;

- овладение техникой захватов в стойке.
	1.упражнения для укрепления мышц шеи;

2. упражнения на борцовском мосту:

-забегания;

-перевороты;

-уходы с моста.
	1.гимнастические упражнения;

2.акробатические упражнения;

3.подвижные игры (баскетбол, футбол); 
4.легкоатлетические упражнения (кроссы);

5.лыжная подготовка;

6.плавание.

	Учебно-тренировочный этап

	Физические:

1.упражнения для развития быстроты, координации движений;

2.упражнения для развития специальных физических качеств;

3.упражнения для развития выносливости;

Технические:

1.совершенствование техники и тактики вольной борьбы:

а) техника борьбы в стойке:

-захваты;

- перевод в партер;

-сбивание в партер;

-броски (наклоном, поворотом, подворотом, прогибом)

б) техника борьбы в партере:
-перевороты скручиванием;

-перевороты забеганием;

-перевороты перекатом;
-перевороты разгибанием.

2.Учебно-тренировочные схватки.
	1.упражнения для укрепления мышц шеи;

2. упражнения на борцовском мосту:

-забегания;

-перевороты;

-уходы с моста.
3.упражнения с партнёром на борцовском мосту:

-удержания, дожимы, уходы и контрприёмы с уходом с моста.
	1.ОРУ без предметов;

2.ОРУ с предметами;

3.упражнения с партнёром;

4.гимнастические упражнения;

5.акробатические упражнения;

6.спортивные игры (баскетбол, футбол); 

7.легкоатлетические упражнения (кроссы);

8.лыжная подготовка;

9.плавание.


   Организация учебно-тренировочного процесса по вольной борьбе и его содержание на первых двух годах обучения принципиального различия не имеет. Постепенное повышение тренировочных требований решает задачи укрепления здоровья учащихся, развитие специфических качеств, необходимых в единоборстве, ознакомление с техническим арсеналом, привития любви к спорту и устойчивого интереса к дальнейшим занятиям вольной борьбой.
   При расчёте времени на каждый из основных видов заданий на тренировке продолжительностью 45, 90, 135 минут рекомендуется придерживаться следующей схемы его распределения:

- обязательный комплекс упражнений (в разминке)                 -2-5 мин.

- элементы акробатики                                                                 - 6-10 мин.

- игры в касания                                                                            - 4-7 мин.

- освоение захватов                                                                       - 6-10 мин.

- упражнения на мосту                                                                  - 6-19 мин.

        Оставшееся время занятия может быть использовано на изучение и совершенствование элементам техники борьбы – оценочных приёмов в стойке и партере в пропорциях 3:1 (таблица 6).

Таблица 6. Примерное распределение учебного времени на занятии вольной борьбой.
	Занятие
	Стойка
	Партер

	45 мин
	14-15 мин
	5-6 мин

	90 мин
	38-50 мин
	12-16 мин

	135 мин
	70-83 мин
	24-27 мин


          Такой расклад времени наиболее продуктивен при организации занятий в группах отбора (первые 2 года), а также в переходном и в подготовительном периодах.
          Начиная с третьего года обучения процесс подготовки юных борцов приобретает формы и содержание, отличающие от первых лет занятий. Значительно возрастают тренировочные нагрузки, психическое напряжение занятий, учащиеся знакомятся с основами спортивного образа жизни. При этом следует помнить, что интенсификацию нагрузки необходимо подкреплять улучшением восстановительных мероприятий.
3.3.СОДЕРЖАНИЕ РАЗМИНКИ БОРЦА

    Одной из важных задач на этапе предварительной подготовки является освоение комплекса общеподготовительных и специальных упражнений борца, овладение основами ведения единоборства. В связи с этим формы занятий, их построение в группах начальной подготовки должны быть похожи по сути своей на «большую разминку», охватывающую большую часть каждого занятия в целом. Благодаря этому достигается постепенное повышение требований к психической сфере, личностным и физическим качествам учащихся 10-12 лет, обеспечивается введение их в круг все возрастающих с годами специфических требований спортивного единоборства.

      Цель разминки- подготовить организм, настроить учащихся на тренировочную работу, на выполнение непосредственно тренировочных заданий.

      С учётом этого разминка борца должна состоять из двух частей: общей (включает в себя разнообразные общеподготовительные упражнения) и специальной (включает в себя специально-подготовительные упражнения).  
      В общую разминку могут входить мало интенсивный бег с выполнением таких упражнений, как скрестный шаг, приставной шаг, захлёстывание голени, бег с вращениями рук, подскоками, вращениями вокруг собственной оси, ускорениями, выполнением общеразвивающих циклических упражнений невысокой интенсивности, эстафеты с элементами лазания или различных имитаций лазания.

      В специальную разминку должны входить упражнения на растягивание всех мышц.

Примерная схема разминки
1.Комплекс общеподготовительных упражнений: 5-10 мин.

2.Элементы акробатики и самостраховки: 5-10 мин.

3.Игры и эстафеты: 5-10 мин.

4.Освоение захватов: 5-10 мин.

5.Работа на руках в стойке и партере: 5-10 мин.

6.Упражнения на мосту: 5-10 мин.

      В целях профилактики травматизма и подготовки опорно-двигательного аппарата с учётом требований спортивного единоборства рекомендуется включать в разминку на каждое занятие следующий минимальный комплекс специальных упражнений:

-передвижения из упора сзади: лицом вперёд, спиной, левым, правым боком (выполняется в ширину зала);

-из упора лёжа забегание ногами по кругу (вправо-влево), проходя через упор сзади по формуле: 1-1, 2-2 (т.е., 1 раз вправо, 1 раз – влево; 2 раза – вправо, 2 раза – влево);

-из упора сзади, не отрывая руки от ковра, перейти в упор лёжа (5-6 раз);

-передвижения на коленях: лицом вперёд, спиной, правым, левым боком (выполняется в ширину зала);

-ходьба в упоре на руках с помощью партнёра;

-акробатика (кувырки из разных исходных положений вперёд-назад, влево-вправо);

-упражнения в самостраховке;

-упражнения для укрепления мышц шеи;

-упражнения на мосту;

-передвижения на мосту;

-забегания на мосту вправо-влево;

-упражнения на растягивание для укрепления суставов и связок.

     В процессе обучения комплексных упражнений в разминке необходимо постоянно обновлять и усложнять в целях совершенствования координационной подготовки.
3.4.ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Основные задачи и содержание психологической подготовки:

- воспитание дисциплинированности, организованности, способности управлять своим поведением в сложных условиях соревнований (оценивать ситуацию, принимать адекватные решения и реализовать их);

- развитие и совершенствование познавательных способностей личности спортсмена (память, внимание, наблюдательность, устойчивость и гибкость мышления, развитие творческого воображения);

- повышение психологической устойчивости в преодолении неблагоприятных факторов спортивной деятельности (развитие сосредоточенности и устойчивого внимания, выдержки и самообладания, совершенствование приёмов идеомоторной подготовки к выполнению упражнения, умения определять момент готовности к началу действия);

- приучение к самоконтролю за внешним проявлением эмоциональной напряжённости или угнетения;
- овладение приёмами произвольного расслабления мышц, регуляцией дыхания, переключением внимания, словесной саморегуляции.

Содержание психологической подготовки к соревнованию:
- воспитание уверенности в своих силах, активное стремление до конца бороться за достижения лучшего результата путём сбора и анализа информации об условиях предстоящего соревнования и о других участниках;

- уточнение данных о собственной подготовленности, состоянии и возможностях в сопоставлении с условиями соревнований и готовности других участников;

- специальная подготовка к возможным неожиданностям (препятствиям) в ходе соревнований;

- определение оптимального варианта действий в соревновании;

- освоение способов (методики) настройки перед выступлением;

- создание и сохранение у спортсмена оптимального уровня эмоционального возбуждения и помехоустойчивости перед соревнованием и в ходе его осуществляется путём рода «накачек», обязательств, постановкой нереальных задач и других сбивающих факторов.
IV.СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и уровня спортивной подготовленности обучающихся по предметным областям на всех этапах является обязательным разделом Программы.

Цель контроля – в соответствии с Программой обеспечить оптимальность воздействий тренировочных и соревновательных нагрузок на организм занимающихся при планомерном повышении уровня их специальной подготовленности по годам и в зависимости от целевой направленности этапа подготовки. Задача спортивного контроля – на основе объективных данных о состоянии спортсмена обосновать и осуществить реализацию закономерного хода подготовки и в случае его нарушения внести необходимую коррекцию тренировочного процесса.

На каждом этапе многолетней спортивной подготовки осуществляется научно-методическое сопровождение, предусматривающее оценку динамики функционального состояния с учетом успешности социализации ребенка, его возрастных особенностей.
Влияние физических качеств и телосложения 

на результативность по виду спорта спортивная (вольная) 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

4.1.ФОРМЫ И СРЕДСТВА КОНТРОЛЯ
Тестирование по теоретической подготовке проводится тренером-преподавателем в конце учебного года в форме опроса.

Приём контрольных и переводных нормативов по общей и специальной физической подготовке проводится в форме соревнований и результаты протоколируются.

ПРИЁМНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ОФП (ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ОТБОР)

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

ПЕРВОГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ (10 лет)

	№ п/п
	Контрольные упражнения и единицы измерения
	Оценка в баллах

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	1.
	Бег на 30 м
	8,6
	8,2
	7,8
	7,4
	7,0

	2.
	Подтягивание на перекладине (количество раз)
	1
	2
	3
	4
	5

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	100
	105
	110
	115
	120

	4.
	10 кувырков вперёд (сек)
	22,8
	22,4
	22,0
	21,6
	21,2


Обучающийся проходит индивидуальный отбор при условии набора от 12 и более баллов в сумме по всем упражнениям.
КОМПЛЕКС КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ПО ТЕСТИРОВАНИЮ УРОВНЯ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ

◄ бег на 30 м выполняется в спортивной обуви без шипов на дорожке стадиона или в спортивном зале. В каждом забеге участвуют не менее двух учащихся, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка;
◄ прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. Учащийся встаёт у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно, и толчком двумя ногами при взмахе рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги. Записывается лучший результат из трёх попыток в сантиметрах.

◄ сгибание и разгибание рук в висе. Выполняется максимальное количество раз, хватом сверху. И.п.- вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Упражнение засчитывается при положении, когда подбородок находится выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из и.п. Засчитывается количество полных подтягиваний;

◄ сгибание и разгибание рук в упоре лёжа. Выполняется максимальное количество раз. И.п. – упор лёжа, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляют одну единую линию. Упражнение засчитывается при сгибании рук до угла 90 градусов между предплечьем и плечом. При выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах. Каждое последующее сгибание рук выполняется из и.п. Засчитывается количество полных отжиманий;

◄ подъём туловища выполняется из положения – лёжа ноги согнуты под углом 90 градусов, руки за головой. Локтями коснуться коленей. Считается количество подъёмов за 20 секунд. 

КОМПЛЕКС КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ПО ТЕСТИРОВАНИЮ УРОВНЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ
◄ кувырки. Выполняется 10 кувырков вперёд. Кувырки выполняются из и.п.- присед. После выполнения первого кувырка, обучающийся поворачивается на 180 градусов и выполняется кувырок вперёд в обратную сторону и т.д. учитывается результат выполнения 10 кувырков и регистрируется с точностью до десятой доли секунды.

◄ вставание на мост выполняется из стойки ноги врозь; уход с моста выполняется забеганием в любую сторону. Каждое последующее вставание на мост выполняется из и.п. Учитывается результат выполнением 5 вставаний на мост и регистрируется с точностью до десятой доли секунды.

◄ забегания на мосту выполняются из упора головой о ковёр 5 раз в правую сторону, затем 5 раз в левую сторону. Учитывается результат выполнения 10 забеганий на мост (5-вправо, 5-влево) и регистрируется с точностью до десятой доли секунды. 

Таблица 7
Сводная таблица приёмно-переводных нормативов

по общей и специальной физической подготовке

для групп начальной подготовки 
первого и второго годов обучения (10-11 лет)
	Контрольные упражнения и единицы измерения

	Общая физическая подготовка
	Специальная физическая подготовка

	Бег 

30 м (с)
	Прыжок в длину с места (см)


	Сгибание-разгибание рук в висе (кол-во раз)
	Сгибание-разгибание рук в упоре лёжа (кол-во раз)
	Подъём туловища из положения лёжа на спине за 20 с (кол-во раз)
	10 кувырков вперёд (с)
	Вставание на мост из стой-ки, уход с моста забеганием в любую сторону и возвращ. в и.п. 5 раз (с)
	Забегания на мосту:

 5-вправо, 5-влево (с)

	Весовая категория до 50 кг (мальчики)

	5,6
	165
	6
	18
	13
	17,6
	уметь выполнять
	уметь выполнять

	Весовая категория  50-70 кг (мальчики)

	5,7
	160
	5
	14
	12
	  17,6
	уметь выполнять
	уметь выполнять

	Весовая категория свыше 70 кг (мальчики)

	5,9
	150
	-
	13
	10
	18,0
	уметь выполнять
	уметь выполнять


Таблица 8
Сводная таблица приёмно-переводных нормативов

по общей и специальной физической подготовке

для группы начальной подготовки третьего года обучения (12 лет)
	Контрольные упражнения и единицы измерения

	Общая физическая подготовка
	Специальная физическая подготовка

	Бег 

30 м (с)
	Прыжок в длину с места (см)


	Сгибание-разгибание рук в висе (кол-во раз)
	Сгибание-разгибание рук в упоре лёжа (кол-во раз)
	Подъём туловища из положения лёжа на спине за 20 с (кол-во раз)
	10 кувырков вперёд (с)
	Вставание на мост из стой-ки, уход с моста забеганием в любую сторону и возвращ. в и.п. 5 раз (с)
	Забегания на мосту:

 5-вправо, 5-влево (с)

	Весовая категория до 50 кг (мальчики)

	5,4
	170
	9
	20
	14
	17,3
	уметь выполнять
	уметь выполнять

	Весовая категория  50-70 кг (мальчики)

	5,6
	165
	7
	17
	13
	  17,3
	уметь выполнять
	уметь выполнять

	Весовая категория свыше 70 кг (мальчики)

	5,7
	155
	-
	15
	11
	17,8
	уметь выполнять
	уметь выполнять


Таблица 9
Сводная таблица приёмно-переводных нормативов

по общей и специальной физической подготовке

для учебно-тренировочных групп 

первого-второго годов обучения (13-14 лет)

	Контрольные упражнения и единицы измерения

	Общая физическая подготовка
	Специальная физическая подготовка

	Бег 

30 м (с)
	Прыжок в длину с места (см)


	Сгибание-разгибание рук в висе (кол-во раз)
	Сгибание-разгибание рук в упоре лёжа (кол-во раз)
	Подъём туловища из положения лёжа на спине за 20 с (кол-во раз)
	10 кувырков вперёд (с)
	Вставание на мост из стой-ки, уход с моста забеганием в любую сторону и возвращ. в и.п. 5 раз (с)
	Забегания на мосту:

 5-вправо, 5-влево (с)

	Весовая категория до 50 кг (юноши)

	5,2
	185
	12
	30
	15
	17,0
	23,0
	18,0

	Весовая категория  50-70 кг (юноши)

	5,2
	175
	12
	30
	14
	  17,0
	24,0
	18,0

	Весовая категория свыше 70 кг (юноши)

	5,6
	165
	-
	20
	12
	17,5
	28,0
	18,5


Таблица 10
Сводная таблица приёмно-переводных нормативов

по общей и специальной физической подготовке

для учебно-тренировочной группы

 третьего года обучения (15 лет)

	Контрольные упражнения и единицы измерения

	Общая физическая подготовка
	Специальная физическая подготовка

	Бег 

30 м (с)
	Прыжок в длину с места (см)


	Сгибание-разгибание рук в висе (кол-во раз)
	Сгибание-разгибание рук в упоре лёжа (кол-во раз)
	Подъём туловища из положения лёжа на спине за 20 с (кол-во раз)
	10 кувырков вперёд (с)
	Вставание на мост из стой-ки, уход с моста забеганием в любую сторону и возвращ. в и.п. 5 раз (с)
	Забегания на мосту:

 5-вправо, 5-влево (с)

	Весовая категория до 50 кг (юноши)

	5,0
	190
	13
	35
	16
	16,8
	17,0
	17,0

	Весовая категория  50-70 кг (юноши)

	5,0
	185
	13
	35
	16
	  16,8
	17,0
	17,0

	Весовая категория свыше 70 кг (юноши)

	5,4
	175
	-
	25
	14
	17,0
	19,0
	17,5


  Таблица 11
Сводная таблица приёмно-переводных нормативов

по общей и специальной физической подготовке

для учебно-тренировочных групп 
четвёртого-пятого годов обучения (16-17 лет)
	Контрольные упражнения и единицы измерения

	Общая физическая подготовка
	Специальная физическая подготовка

	Бег 

30 м (с)
	Прыжок в длину с места (см)


	Сгибание-разгибание рук в висе (кол-во раз)
	Сгибание-разгибание рук в упоре лёжа (кол-во раз)
	Подъём туловища из положения лёжа на спине за 20 с (кол-во раз)
	10 кувырков вперёд (с)
	Вставание на мост из стой-ки, уход с моста забеганием в любую сторону и возвращ. в и.п. 5 раз (с)
	Забегания на мосту:

 5-вправо, 5-влево (с)

	Весовая категория до 50 кг (юноши)

	4,8
	205
	15
	40
	16
	16,6
	11,3
	16,0

	Весовая категория  50-70 кг (юноши)

	4,9
	195
	15
	40
	16
	  16,6
	11,3
	16,0

	Весовая категория свыше 70 кг (юноши)

	5,1
	185
	-
	30
	14
	16,8
	12,0
	16,0


   Таблица 12
Контрольно-переводные нормативы по этапам подготовки
	Этап обучения
	Группа 
	Возраст 
	Нормативные требования для перевода на следующий этап обучения

	
	
	
	ОФП, СФП
	Техническая подготовка
	Участие в сор-ниях

	Этап начальной подготовки
	НП-1
	10 лет
	27 баллов
	-
	1

	
	НП-2
	11 лет
	30 баллов
	-
	2

	
	НП-3
	12 лет
	33 балла
	-
	2

	Учебно- тренировоч- ный этап
	УТГ-1
	13 лет
	37 баллов
	2 юн. 25% от группы
	2

	
	УТГ-2
	14 лет
	45 баллов
	2 юн. 50%
	2-3

	
	УТГ-3
	15 лет
	52 балла
	2 юн.
	3

	
	УТГ-4
	16 лет
	56 баллов
	1 юн. 50%
	3-4

	
	УТГ-5
	17 лет
	58 баллов
	1 юн.
	4


4.2.ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ УЧАЩИХСЯ
     По теоретической подготовке: знать и уметь применять на практике теоретический программный материал, соответствующий данному году обучения.

     По общей физической подготовке: выполнить переводные нормативы соответствующие возрасту обучающегося и году обучения по общей физической подготовке.

     По специальной физической подготовке:

- выполнить норматив – 10 кувырков вперёд;

- выполнить норматив – вставание на мост из стойки, уход с моста забеганием в любую сторону и возвращение в и.п.;

- выполнить норматив – забегания на мосту.

     По технико-тактической подготовке: знать и уметь выполнять основные технические элементы в соответствии с программным материалом данного года обучения.

4.3.КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА НА ЭТАПАХ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ
Этап начальной подготовки
1.Стабильность состава занимающихся.

2.Динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности занимающихся.

3.Уровень освоения основ техники, навыков гигиены и самоконтроля.

Учебно-тренировочный этап
1.Состояние здоровья, уровень физического развития занимающихся.

2.Динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными особенностями занимающихся.

3.Освоение объёмов тренировочных нагрузок, предусмотренных программой по вольной борьбе.
4.Освоение теоретического раздела программы.
V. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ПРОГРАММЫ
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5.2.Перечень Интернет-ресурсов:

1.Официальный сайт министерства спорта РФ [Электронный ресурс]. URL: http://www.minsport.gov.ru.
2.Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика физической культуры» [Электронный ресурс]. URL: http://lib.sportedu.ru/press.
3.Официальный сайт Всероссийской Федерации спортивной борьбы-  [Электронный ресурс]. www. wrestrus.ru

Спортивное оборудование и инвентарь:
	№ п/п
	Наименование 
	Единица измерения
	Количество изделий

	Основное оборудование и инвентарь

	1.
	Борцовский ковёр 12х12 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.
	Маты гимнастические
	штук
	10

	5.
	Мяч баскетбольный
	штук
	2

	6.
	Мяч футбольный
	штук
	1

	7.
	Мяч волейбольный
	штук
	2

	8.
	Скакалка гимнастическая
	штук
	15

	9.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	2

	10.
	Стенка гимнастическая
	штук
	5

	11.
	Манекены тренировочные для борьбы
	комплект
	2

	12.
	Игла для накачивания спортивных мячей
	штук
	3
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