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Пояснительная записка
Борьба греко-римская является международным видом единоборств. Борьба проходит по правилам, утвержденным Международной федерацией ассоциированных стилей борьбы (ФИЛА). Цель ее – положить противника на лопатки или победить по очкам. В греко-римской борьбе запрещено хватать противника ниже пояса, ставить подножки, активно пользоваться ногами при выполнении какого-либо действия.  

Как вид спорта, борьба характеризуется сложносоставным характером подготовки, требующим условно равного внимания к развитию всех физических качеств спортсмена, необходимостью освоения сложнокоординационной техники выполнения приемов в борьбе стоя и в партере, базирующейся на управлении разнаправленным и нециклическим движением собственного тела и пары противоборствующих тел. Заранее непредсказуемые тактические ситуации диктуют необходимость постоянного принятия быстрых и эффективных тактических решений, смены направления и уровня прилагаемых усилий от максимальных по уровню и амплитуде, до основанных на полном расслаблении и высочайшей точности. Наличие весовых категории накладывает необходимость стратегически продуманной физиологической подготовки к соревнованиям, решения частой задачи набора или сгонки собственного веса, а также использования индивидуальных антропометрических  особенностей и  антропометрических особенностей соперника для достижения победы и построения эффективного тактического рисунка схватки.

Для достижения высокой степени готовности к ведению эффективного поединка в СДЮСШОР предусмотрена программа спортивной подготовки. Спортивная подготовка – это тренировочный процесс, который подлежит планированию, включает в себя обязательное систематическое участие в спортивных соревнованиях, направлен на физическое воспитание и совершенствование спортивного мастерства лиц, проходящих спортивную подготовку, и осуществляется на основании государственного задания на оказание услуг по спортивной подготовке или договора оказания услуг по спортивной подготовке в соответствии с настоящей программой.
Основные задачи, реализуемые в данной программе

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, укрепления здоровья обучающихся.

Формирование навыков адаптации к жизни обществе, профессиональной ориентации.

Выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.

Основные направления, реализуемые в данной программе
· Отбор одаренных детей;

· Создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;

· Формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в греко-римской борьбе;

· Подготовка к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки;

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

· Организация досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни
Требования к материально-технической базе.

- наличие тренировочного спортивного зала;

- наличие игрового зала;

- наличие тренажерного зала;

- наличие раздевалок, душевых;

- наличие медицинского пункта объекта спорта, оборудованного в соответствии с приказом Минздравсоцразвития России от 09.08.2010. №613н Минюстом России 14.09.2010. регистрационный № 18428);
- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения спортивной подготовки;

- обеспечением спортивной экипировки;

- обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;

-обеспечением питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий;

-осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе организацию систематического медицинского контроля.

Структура системы многолетней подготовки
	Этапы спортивной подготовки
	Длительность
этапов

	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп минимум-максимум (человек)

	Этап начальной подготовки
	3
	10
	12-15

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	4
	12
	8-12

	Этап совершенствования спортивного
мастерства
	3
	14
	4-7


Возраст зачисления в СДЮСШОР на этап начальной подготовки установлен согласно федеральным стандартам спортивной подготовки по виду спорта «греко-римская борьба»: 10 лет – мальчики. Возраст зачисления определяется по году рождения ребенка на 1 сентября учебного года.
Требования к кадрам организаций, осуществляющих спортивную подготовку:
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, определенным Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (Зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054) (далее - ЕКСД), в том числе следующим требованиям:
- на этапе начальной подготовки - наличие среднего профессионального образования или высшего профессионального образования без предъявления требований к стажу работы по специальности;

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - наличие среднего профессионального образования или высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не менее одного года;

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства - наличие высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не менее трех лет.

Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, установленных в разделе «Требования к квалификации» ЕКСД, но обладающие достаточным практическим опытом и выполняющие качественно и в полном объеме возложенные на них должностные обязанности, по рекомендации аттестационной комиссии назначаются на соответствующие должности так же, как и лица, имеющие специальную подготовку и стаж работы.
1. Учебный план программы

	Разделы
подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап
начальной
подготовки
	Тренировочный
этап
(спортивной
специализации)
	Этап
   совершенствования
спортивного
мастерства

	
	1
	Свыше
1
года
	До 2 -
х лет
	Свыше   2-х лет
	

	Общая физическая подготовка %
	43-55
	32-41
	22-28
	16-21
	9-12

	Специальная
физическая
подготовка%
	14-18
	16-20
	18-23
	21-27
	20-26

	Технико
тактическая
подготовка%
	20-26
	25-32
	24-31
	25-32
	30-39

	Теоретическая и психологическая подготовка%
	5-7
	6-8
	7-9
	8-10
	8-10

	Восстановительные
мероприятия
	-
	6-7
	7-10
	13-17
	13-16

	Инструкторская и судейская практика %
	-
	0,5-1
	1-2
	2-3
	2-3

	Участие в соревнованиях %
	0,5-1
	1-2
	3-5
	3-6
	5-6


 
Начало тренировочного процесса – 1 сентября учебного года.

1 полугодие 1 сентября – 31 декабря текущего учебного года.

2 полугодие 1 января – 31 августа текущего учебного года.

Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым планом, рассчитанным на 52 недели, из которых 46 недель в режиме тренировочных занятий и 6 недель в режиме работы по индивидуальным планам и самостоятельной работы.


Зачисление на следующий этап подготовки, либо перевод на следующий год обучения производится приказом директора СДЮСШОР на основании решения тренерского совета с учетом стажа занятий, выполнения контрольных и переводных нормативов.


Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявленные программой требования, может предоставляться возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе повторно, но не более одного раза на данном этапе.


При выполнении программы и разрешении медицинского работника, лица, не достигшие установленного возраста для перевода в группу следующего тренировочного года, могут быть переведены на данный этап решением тренерского совета в индивидуальном порядке.


При объединении в одну группу лиц, проходящих спортивную подготовку разных по спортивной подготовленности, разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать двух спортивных разрядов.

Дисциплины учебного плана:

Этап начальной подготовки

1. Общая физическая подготовка

2. Специальная физическая подготовка

3. Техническая подготовка

4. Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка

5. Соревновательная практика /контрольные соревнования/

6. Восстановительные мероприятия 

7. Самостоятельная работа

Тренировочный этап

1. Общая физическая подготовка

2. Специальная физическая подготовка

3. Техническая подготовка

4. Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка

5. Соревновательная практика /контрольные соревнования/

6. Тренерская и судейская практика

7. Восстановительные мероприятия 

8. Самостоятельная работа
Минимальный и предельный объём соревновательной деятельности
Планируемые показатели
соревновательной деятельности по виду спорта спортивная борьба
	Виды соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	этап совершенствования спортивного мастерства

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет
	

	Контрольные
	-
	-
	3-4
	4-5
	5-6



	Отборочные
	-
	-
	1
	1-2
	1-2

	Основные
	-
	-
	1
	1
	1-2

	Главные
	-
	-
	-
	1
	1

	Соревновательные схватки
	8-12
	8-12
	14-38
	14-38
	40-44


Все официальные соревнования и другие спортивные мероприятия проводятся согласно Единому календарному плану межрегиональных, всероссийских и международных спортивных соревнований и мероприятий, календарным планом спортивных мероприятий Республики Татарстан, календарным планом спортивных мероприятий Альметьевского муниципального района и календарным планом спортивных мероприятий СДЮСШОР.
МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ
Организация учебно-тренировочного процесса по греко-римской борьбе и его содержание на первых двух годах обучения принципиальных различий не имеет. Естественное постепенное повышение тренировочных требований решает задачи укрепления здоровья, развития специфических качеств, необходимых в единоборстве, ознакомления с техническим арсеналом, привития любви к спорту и устойчивого интереса к дальнейшим занятиям греко-римской борьбой. При расчете времени на каждый из основных видов заданий на тренировках продолжительностью 45, 90, 135 мин. рекомендуется придерживаться следующей схемы его распределения:

Обязательный комплекс упражнений (в разминке) – 2-5мин.;

Игры в касания – 4-7 мин.;

Освоение захватов – 6-10 мин.;

Упражнения на мосту – 6-18 мин.

Оставшееся время урока может быть использовано на изучение и совершенствование элементов техники борьбы – оценочных приемов в стойке и партере в пропорции 3:1.

На занятиях различной продолжительности время на изучение приемов в минутах распределяется следующим образом:

Примерное распределение учебного времени на занятиях по борьбе
	урок
	стойка
	партер

	45 мин.
	14-15мин.
	5-6мин.

	90 мин.
	38-50мин.
	12-16мин.

	135 мин.
	70-83мин.
	24-27мин.


Данная схема распределения времени на различные виды заданий в тренировке является ориентировочной и, при необходимости, может быть изменена тренером.
Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам

В соответствии с частью 1 статьи 34.5 Федерального закона, лицо, желающее пройти спортивную подготовку по предпрофессиональной программе, может быть зачислено в организацию, осуществляющую спортивную подготовку, только при наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра в порядке, установленном уполномоченным Правительством РФ федеральным органом исполнительной власти.

Для поступления в СДЮСШОР необходимо предоставить: медицинскую справку (бланк выдается тренером-преподавателем), заверенную личной печатью участкового педиатра или медицинского работника детского дошкольного учреждения.

Лица, проходящие спортивную подготовку, обязаны проходить ежегодные обязательные углубленные медицинские осмотры, проводимые в специализированных медицинских учреждениях, с которыми у СДЮСШОР заключен договор на предоставление медицинских услуг.

Психофизические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку по предпрофильной программе, устанавливаются согласно методике определения спортивной пригодности.


Первый этап при комплектовании групп начальной подготовки /мальчики 10 лет/ - так называемый начальный отбор, характеризуется определением склонности к занятиям греко-римской борьбой.
На предварительном этапе начального отбора к испытаниям допускаются дети, обладающие, по заключению врача, полноценным здоровьем. Испытания начинаются с оценки физического развития и телосложения детей. Затем начинается диагностика физических качеств (мышечная сила, гибкость, быстрота двигательных действий, скоростная и силовая выносливость) через систему первичных тестов по общей физической подготовке.
Борцы должны обладать крепким здоровьем, высоким уровнем общей и специальной физической подготовленности. Ведущими способностями являются: координация движений, мышечная сила, гибкость, быстрота двигательных действий, скоростная и силовая выносливость, ориентировка в пространстве, внимание, память на движения, эмоциональная устойчивость, решительность и смелость. Одним из факторов, также, является выполнение требований ФССП.
Структура годичного цикла
План годичного цикла позволяет отразить наиболее важные события учебно-тренировочного процесса, календарные даты соревнований и контрольных проверок технической и физической подготовленности. 

План годичных циклов подготовки разрабатывается на основе календарной линейки с делением года на месяцы и недели. Традиционно выделяем: подготовительный цикл, соревновательный цикл, переходный цикл. Цикл подразделяется на мезоциклы (этапы).
Структура годичного цикла на этапе начальной подготовки характеризуется наиболее объемным длительным подготовительным циклом и относительно короткий соревновательный цикл. Небольшое количество соревнований дополняется контрольными тренировками с различного рода тестированием (ОФП, СФП, техническая подготовка).

Структура годичного цикла на этапе спортивной специализации строится на учете особенностей календаря официальных соревнований и учебно-тренировочных сборов. Данный фактор имеет принципиальное значение.
План-схема годичного цикла подготовки и примерного распределения учебного материала для 1-го года обучения в группах начальной подготовки
	Структура годичного цикла
	месяцы
	Всего за 

год

	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	

	
	ПЕРИОДЫ
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	Количество в неделю: тренировочных дней
	5
	3
	4
	5
	5
	5
	5
	5
	4
	4
	4
	4
	216

	Тренировочных занятий
	3
	3
	4
	5
	5
	5
	5
	5
	4
	4
	4
	4
	216

	Соревнования:
	

	Учебные

Контрольные основные
	
	
	
	х
	
	х
	
	х
	
	х
	
	
	4

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Учебный материал: 

I. Специально-подготовитель-ные упражнения: Акробатика:

-обязательный комплекс

-сложные акроб. упражнения

- самостраховка

- упражнения на мосту
	- Включение в каждую разминку 6-8 упраж-ний с постепенным

усложнением

-6-10мин. на каждом занятии (в основной и заключительной частях урока между отработкой элементов техники)

-4-6 упраж-ний в каждой разминке

-Обязательное включение комплекса упражнений в разминку и заключительную часть урока
	

	II. Игровые комплексы (номера игровых заданий):
-Игры в касания
	1-14
	15-18
	19-24
	25-30
	31-34
	35-36
	37-38
	39-40
	41-42
	43-56
	43-56
	43-56
	

	- Игры в блоки-рующие захваты
	1-5
	6-12
	13-17
	18-22
	23-27
	28-34
	35-39
	40-44
	1-5 23-27
	6-12 28-34
	13-17 35-39
	18-22 40-44
	

	- Игры в атакую-щие захваты
	4-8 мин. в основной части занятия, последовательное освоение основных вариантов атакующих захватов
	

	- Игры с теснени-ем соперника
	4-6 мин. в заключительной части занятия
	

	- Игры в начало поединка
	2-4 мин. в основной и заключительной части занятия
	

	III. Элементы техники (номера приемов):в стойке

в партере
	Последовательное освоение элементов техники и тактики борьбы
	Закрепление пройденного материала в играх в дебюты и в соревнованиях по миниборьбе
	

	IV. Приемно-переводные и контрольные испытания
	х
	х
	
	х
	
	х
	
	
	х
	х
	
	
	

	V. Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	х
	
	
	
	

	VI. Восстанови-тельные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VII. Виды обследования
	
	УМО
	
	
	
	
	УМО
	
	
	
	
	
	


План-схема годичного цикла подготовки и примерного распределения 

учебного материала для 2-го года обучения в группах начальной подготовки
	Структура

годичного цикла
	месяцы
	Всего за 

год

	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	

	
	ПЕРИОДЫ
	

	
	Подготовительный 
	Соревновательный
	Переходный
	

	
	Этапы
	

	
	Общепод-готови-тельный
	Специаль-но под-готови-тельный
	1-й соревновательный
	2-й соревновательный
	Спортив-но-оздо-ровительный лагерь
	Самостоя-тельная подготовка
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	Количество в неделю: тренировочных дней
	3
	4
	5
	5
	5
	4
	3
	4
	5
	5
	5
	4
	232

	Тренировочных занятий
	4
	4
	5
	5
	5
	3
	4
	4
	5
	5
	5
	3
	232

	Соревнования:
	

	Учебные

Основные

Контрольные
	
	х
	х
	
	
	
	
	х
	
	
	х
	
	4

	
	
	
	
	
	х
	
	х
	
	
	х
	
	
	3

	
	
	
	
	х
	
	х
	
	
	х
	
	
	
	3

	Учебный материал: 

I. Специально-подготовитель-ные упражнения: Акробатика:

- самостраховка

- упражнения на мосту
	- 6-8 упраж-ний в каждую разминку и 5-6 мин. в занятиях по специальной подготовке на изучение сложных элементов
-4-6 упраж-ний в каждой разминке

-Обязательное включение комплекса упражнений в разминку и заключительную часть урока
	

	II. Игровые комплексы (номера игровых заданий):

-Игры в касания
	1-14
	15-18
	19-24
	25-30
	31-34
	35-38
	39-42
	43-49
	50-56
	1-56
	1-56
	1-56
	

	- Игры в блоки-рующие захваты
	45-50
	51-56
	57-61
	62-66
	67-72
	73-78
	79-83
	84-88
	45-88
	45-88
	45-88
	45-88
	

	- Игры в атакую-щие захваты
	4-8 мин. в основной части занятия, последовательное освоение основных вариантов атакующих захватов, включая задания по решению захватов приемами
	

	- Игры с теснени-ем соперника
	4-6 мин. в основной и заключительной части занятия
	

	- Игры в начало поединка
	4-6 мин. в основной и заключительной части занятия
	

	III. Элементы техники:
1. В стойке

2. В партере
	Последовательное освоение элементов техники и тактики борьбы
	Закрепление пройденного материала в играх в дебюты и в соревнованиях по мини-борьбе
	

	IV. Приемно-переводные и контрольные испытания
	х
	
	
	х
	
	х
	
	
	
	х
	х
	
	12

	V. Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	
	
	
	

	VI. Восстанови-тельные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VII. Виды обследования
	
	УМО
	
	
	
	
	УМО
	
	
	
	
	
	


План-схема годичного цикла подготовки и примерного распределения 

учебного материала для 3-го года обучения в группах начальной подготовки

	Структура

годичного цикла
	месяцы
	Всего за 

год

	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	

	
	ПЕРИОДЫ
	

	
	Подготовительный 
	Соревновательный
	Переходный
	

	
	Этапы
	

	
	Общепод-готови-тельный
	Специаль-но под-готови-тельный
	1-й соревновательный
	2-й соревновательный
	Спортив-но-оздо-ровительный лагерь
	Самостоя-тельная подготовка
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	Количество в неделю: тренировочных дней
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	4
	4
	242

	Тренировочных занятий
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	4
	4
	242

	Соревнования:
	

	Учебные

Контрольные

Основные
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	
	
	
	
	
	
	6

	
	
	
	
	х
	х
	
	х
	х
	х
	х
	
	
	6

	
	
	
	
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	
	
	5

	Кол-во схваток
	
	
	
	
	
	2
	2
	3
	2
	3
	
	
	12

	Учебный материал: 

I. Специально-подготовитель-ные упражнения: Акробатика:

- самостраховка

- упражнения на мосту
	- 6-8 упраж-ний в каждую разминку и 4-6 мин. в занятии на освоение сложных элементов

-4-6 упраж-ний в каждой разминке

-Обязательное включение комплекса упражнений в разминку и заключительную часть урока, решение эпизодов с уходом и удержанием на мосту
	

	II. Игровые комплексы (номера игровых заданий):

-Игры в касания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- Игры в блоки-рующие захваты
	6-12 мин. в каждом занятии с усложнением заданий

4-8 мин. в  каждом занятии на освоении комбинированных блоков и упоров с захватами

	- Игры в атакую-щие захваты
	4-8 мин. в  каждом занятии в сочетании с решением захватов приемами

	- Игры с теснени-ем соперника
	4-8 мин. в основной части занятия в сочетании с решением эпизодов поединка с приемами

	III. Элементы техники:

1. В стойке

2. В партере

3. Решение эпизодов схватки приемами
	Последовательное освоение новых элементов техники и тактики борьбы и совершенствование их в комбинациях, связках, учебных, тренировочных и соревновательных схватках

Отработка излюбленных захватов и их решение изученными приемами
	

	IV. Приемно-переводные и контрольные испытания
	х
	
	
	х
	
	х
	
	
	
	
	х
	
	12

	V. Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	
	
	
	

	VI. Восстанови-тельные мероприятия
	
	
	
	
	х
	х
	х
	х
	х
	
	
	
	

	VII. Виды обследования
	
	
	
	
	
	х
	
	
	
	
	х
	
	


План-схема годичного цикла подготовки и примерного распределения учебного материала для 1-2-го года обучения в тренировочных группах

	Структура

годичного цикла
	месяцы
	Всего за 

год

	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	

	
	ПЕРИОДЫ
	

	
	Подготови-тельный 
	Соревнова-тельный
	Подготови-тельный
	Соревнова-тельный
	Самопод-готовка
	

	
	Этапы
	

	
	опэ
	спэ
	энпс
	сэ
	спэ
	кпэ
	энпс
	сэ
	врэ
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	Количество в неделю: тренировочных дней
	4
	4
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	4
	250

	Тренировочных занятий
	4
	4
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	4
	250

	Соревнования:
	

	Учебные

Контрольные

Основные
	
	х
	х
	х
	х
	
	х
	х
	х
	х
	
	
	8

	
	
	
	х
	х
	
	х
	
	х
	
	х
	
	
	5

	
	
	
	
	
	х
	
	х
	
	х
	
	х
	
	4

	Кол-во схваток
	
	
	
	
	2
	
	4
	
	2
	
	4
	
	12

	Учебный материал: 

I. Специально-подготовитель-ные упражнения: Акробатика:

- самостраховка

- упражнения на мосту
	- 6-8 упраж-ний в каждом занятии
-4-6 упраж-ний в каждой разминке

-Обязательный комплекс упражнений в разминке 
4-8 мин. в основной и заключительной частях занятия - решение эпизодов с уходом и удержанием на мосту
	

	Комплексы для развития: 

- ловкости

- быстроты

- силы

- выносливости
	
	

	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	

	
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	
	

	
	
	х
	
	х
	
	х
	
	х
	
	х
	
	
	

	
	х
	
	х
	
	х
	
	х
	
	х
	
	
	
	

	II. Игровые комплексы 
	12-24 мин. в каждом занятии в разминке и основной частях занятия
	

	III. Элементы техники и тактики:

Приемы борьбы в стойке

Приемы борьбы в партере

Тренировочные задания:

-по освоению упоров
	Последовательное освоение базовых элементов техники и тактики борьбы, базовых приемов из всех классификационных групп;

 Совершенствование технико-тактических действий в комбинациях и схватках


	

	
	1-7
	8-14
	15-21
	22-28
	29-35
	36-42
	43-49
	1-49
	1-49
	1-49
	1-49
	1-49
	

	-по решению захватов приемами

-по освоению действий,

осложненных теснением

-по изучению взаимоисключающих атакующих захватов
	1-20
	21-40
	41-60
	61-80
	81-100
	101-120
	121-140
	141-160
	161-180
	181-200
	201-220
	221-240
	

	
	4-8 мин. на каждом занятии
	

	
	1-12
	13-24
	25-36
	37-48
	49-60
	61-72
	73-84
	85-96
	96-108
	109-120
	121-132
	133-144
	

	IV. Приемно-переводные и контрольные испытания
	

	V. Инструкторская и судейская практика
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	х
	
	

	VI. Восстанови-тельные мероприятия
	
	
	
	
	х
	
	х
	
	х
	
	х
	
	

	VII. Виды обследования
	
	
	х
	
	
	
	
	
	х
	
	
	
	


Варианты распределения учебно-тренировочных занятий в недельном МЦ

для тренировочной группы 1 года обучения (в час)
	Варианты распределе-ния занятий
	Условия и период подготовки
	Объем часов
	Кол-во занятий
	Пон.
	Втор.
	Среда
	Четв.
	Пят.
	Суб.
	Воскр.

	I

II

III
	Подготовит. период
	12
	4

4

5
	3

2

3
	3

4

3
	-
	3

2

2
	3

4

3
	1
	Актив-ный отдых

	IV
V
	Предсоревно-вательная подготовка
	12
	6
6
	2
2
	3
2
	1
2
	2
2
	3
2
	1
2
	

	VI
VII
VIII
	Соревнова-тельный период
	12
	3

4

5
	2

2

2
	3

2

2
	2

1
	3

2

2
	1
	Соревнования 4 часа


Требования техники безопасности в процессе реализации программы
Требования к экипировке

                                                                                         на основании приложения №12 к ФССП

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	№ п/п
	Наименование спортивной экипировки индивидуального пользования
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	
	
	
	Кол-во
	Срок эксплуатации (лет)
	Кол-во
	Срок эксплуатации (лет)

	1.
	Борцовки (обувь)
	на занимающегося
	пара
	-
	-
	1
	1

	2.
	Борцовское трико
	на занимающегося
	штук
	-
	-
	1
	1

	3.
	Костюм ветрозащитный
	на занимающегося
	штук
	-
	-
	1
	1

	4.
	Костюм разминочный
	на занимающегося
	штук
	-
	-
	1
	1

	5.
	Кроссовки для зала
	на занимающегося
	пара
	-
	-
	1
	1

	6.
	Кроссовки легкоатлетические
	на занимающегося
	пара
	-
	-
	1
	1

	7.
	Наколенники (фиксаторы коленных суставов)
	на занимающегося
	комплект
	-
	-
	1
	1

	8.
	Налокотники (фиксаторы локтевых суставов)
	на занимающегося
	комплект
	-
	-
	1
	1


Требования к спортивному инвентарю и оборудованию

на основании приложения №11 к ФССП

ОБОРУДОВАНИЕ И СПОРТИВНЫЙ ИНВЕНТАРЬ,

НЕОБХОДИМЫЙ ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ
	№ п/п
	Наименование
	Единица

измерения


	Количество

изделий



	Основное оборудование и инвентарь

	1. 
	Ковер борцовский 12 x 12 м
	комплект 
	1

	Дополнительные и вспомогательные технические средства обучения

	2. 
	Весы до 200 кг 
	штук 
	1

	3. 
	Гантели массивные от 0,5 до 5 кг 
	комплект 
	3

	4. 
	Гири спортивные 16, 24 и 32 кг 
	комплект 
	1

	5. 
	Гонг боксерский 
	штук 
	1

	6. 
	Доска информационная 
	штук 
	1

	7. 
	Зеркало 2 x 3 м 
	штук 
	1

	8. 
	Игла для накачивания спортивных мячей 
	штук 
	3

	9. 
	Кушетка массажная 
	штук 
	1

	10. 
	Лонжа ручная 
	штук 
	2

	11. 
	Манекены тренировочные для борьбы 
	комплект 
	1

	12. 
	Маты гимнастические 
	штук 
	18

	13. 
	Медицинболы (от 3 до 12 кг) 
	комплект 
	2

	14. 
	Мяч баскетбольный
	
	

	15. 
	Мяч футбольный 
	штук
	2

	16. 
	Насос универсальный (для накачивания спортивных мячей)
	штук 
	1

	17. 
	Скакалка гимнастическая 
	штук 
	15

	18. 
	Скамейка гимнастическая 
	штук 
	2

	19. 
	Стеллаж для хранения гантелей 
	штук 
	1

	20. 
	Стенка гимнастическая 
	штук 
	8

	21. 
	Табло информационное световое электронное
	комплект 
	1

	22. 
	Урна-плевательница
	штук 
	1

	23. 
	Штанга тяжелоатлетическая тренировочная
	комплект 
	1

	24. 
	Эспандер плечевой резиновый 
	штук 
	15


СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
Система контроля выполнения программы (переход с этапа на этап) включает в себя:

· выполнение нормативов по общей физической и специальной подготовке;

· выполнение норм и требований, установленных Единой всероссийской спортивной классификацией по виду спорта спортивная борьба /выполнение и подтверждение норм спортивных разрядов «I, II, III», юношеских спортивных разрядов «I, II, III».
Виды контроля, сроки проведения контроля определяются планом внутришкольного контроля и единым календарным планом спортивных мероприятий.

· Контрольные тренировки /проводятся в учебной группе, непосредственно тренером-преподавателем в присутствии старшего тренера-преподавателя либо методиста отделения/.

Этап начальной подготовки:

1. Тестирование по программе общей физической и специальной физической подготовки, проводятся 3 раза в год /октябрь, декабрь, март/.

2. Тестирование по программе технической подготовки, проводятся один раз в год /май/.

Этап спортивной специализации:

1. Тестирование по программе общей физической и специальной физической подготовки, проводятся 1 раз в полугодие /сентябрь, январь/.

2. Тестирование по программе технической подготовки, проводятся согласно плану подготовки к соревнованиям.

· Промежуточная аттестация /проводится на отделении, в присутствии старшего тренера-преподавателя, методиста отделения, заместителя директора по учебно-спортивной работе/.
Этап начальной подготовки:
1. Тестирование по программе общей физической и специальной физической подготовки, проводятся 1 раз в год /май/.
2. Анализ овладения технической подготовкой по итогам выступления на соревнованиях в течение учебного года /май/.

Этап спортивной специализации:

1.  Тестирование по программе общей физической и специальной физической подготовки, проводятся 1 раз в год /июнь/.

2. Анализ овладения технической подготовкой по итогам выступления на соревнованиях в течение учебного года /май/.

· Итоговая аттестация /зачисление на этап подготовки/

для групп начальной подготовки 1 года обучения – октябрь

для групп начальной подготовки 2-3 года обучения – май.
для групп тренировочного этапа спортивной специализации 1-2 года обучения – май.
Информационное обеспечение Рабочей программы
1. Борьба Греко-римская программа «Программа спортивной подготовки для спортивных школ, специализированных школ олимпийского резерва» Б.А. Подливаев и т.д.;

2. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта спортивная борьба;

3. «Единая всероссийская спортивная классификация 2006-2009». Федеральное агентство по физической культуре и спорту РФ. М. 2007.
4. Аганянц Е.К., Горская Г.Б. Психологическое обоснование поведение человека. – Краснодар: «Экоинвест», 2003.
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