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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа составлена на основе «Федерального стандарта по виду спорта спортивная борьба от 27 марта 2013 года №145.


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 строго 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 сложно координационной техники выполнения приёмов в борьбе стоя и в партере, базирующейся на управлении разнонаправленным 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 категорий 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 МБУ ДО 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.

Цель прохождения спортивной подготовки.

Целью прохождения спортивной подготовки по Греко-Римской борьбе является отбор и эффективная тренировка спортсменов высокого уровня спортивного мастерства на базе МБУ ДО СДЮСШОР.
Задачи спортивной подготовки:
· систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и спортивных соревнований;

· воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных ценностей;

-повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их физических возможностей, поддержание высокой физической готовности спортсменов высшего мастерства;

-получение спортсменами знаний в области борьбы, освоение правил и тактики ведения поединков, изучение истории Греко-Римской борьбы, опыта мастеров прошлых лет;

· ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами гигиены, принципами честной борьбы;

· формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик физической подготовки;

· овладение методами определения уровня физического развития борца и корректировки уровня физической готовности;

· формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования.
2. Структура многолетней спортивной подготовки.

Многолетняя спортивная подготовка спортсмена состоит из планомерного прохождения следующих этапов:

· этапа начальной подготовки (НП),

-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) (ТЭ),

-этапа совершенствования спортивного мастерства (ССМ),

-этапа высшего спортивного мастерства (ВСМ).

Разряды и спортивные звания присваиваются в соответствии с требованиями Единого всероссийского спортивного классификатора. Обычно этапам подготовки соответствуют следующие уровни мастерства спортсменов:

-этапу начальной подготовки соответствуют новички, II и I юношеские разряды;

-тренировочному этапу соответствуют III, II и I спортивные разряды;

· этапу спортивного совершенствования соответствуют звания «Кандидат в мастера спорта России» и «Мастер спорта России»;

· этапу высшего спортивного мастерства соответствуют звания «Мастер спорта России международного класса» и «Заслуженный мастер спорта России».

В исключительных и обоснованных случаях, утверждённых решением Тренерского Совета, допускается переход спортсмена с этапа на этап экстерном или повторное прохождение этапа более низкого уровня.

Тренировочный процесс включает в себя и состоит из следующих видов занятий:

· Регулярных групповых практических тренировочных занятий (ГПЗ); 
-  Тренировочных занятий по индивидуальным планам, в том числе самостоятельных занятий (ИСЗ);

· Теоретических занятий, в том числе лекций, мастер классов и семинаров (ЛЗ);

· Участия в тренировочных сборах (УТС);

· Участия в спортивных, в том числе оздоровительных лагерях (СОЛ);

· Участия в спортивных соревнованиях (СОР);

· Медицинских и восстановительных мероприятий (МЕД);

· Методической подготовки, в том числе судейской, стажёрской и инструкторской практики, а также просмотра спортивных соревнований в качестве зрителя (МЕТ);

· Сдачи зачётов и нормативов (ЭКЗ).
Компетенции спортсмена, формируемые в результате прохождения спортивной подготовки по Греко-римской борьбе

В результате прохождения полной спортивной подготовки по борьбе спортсмен группы спортивной специализации пятого года обучения должен демонстрировать следующие профессиональные (ПК) и общие (ОК) компетенции:

ЗНАТЬ:
· основные показатели и закономерности физического развития, свойственные спортсменам его пола и возраста ;

· историю и правила Греко-римской борьбы;

-принципы здорового образа жизни, основанного на занятиях физической культурой и спортом;

· суть физиологических и биохимических изменений, происходящих во время нагрузки и восстановления при занятиях физической культурой и спортом, терминологию этих изменений ;

· о существовании перечня запрещённых к использованию в спорте методов и веществ, порядок и правила допинг-тестирования ;

· основы спортивной гигиены ;

· основные методики тренировки по Греко-римской борьбе;

· основные качества, развиваемые в борьбе .

УМЕТЬ:

· применять тренировочные методы для повышения работоспособности ;

· применять технику борьбы в стойке и партере для достижения побед в спортивных поединках ;

· применять упражнения, спортивное оборудование, инвентарь, особенности окружающей природы, ландшафта и прочие особенности экологической среды для собственного физического развития, сохранения и укрепления здоровья ;

· подходить в наивысшей спортивной форме к наиболее важным соревнованиям ;

· контролировать собственный вес, уровень своего физического развития и его динамику во времени .

ВЛАДЕТЬ:
- Всеми основными разделами техники Греко -римской борьбы

- Техникой и методикой развития основных физических качеств .
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.

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.
3. Нормативная часть.
Приложение N 1
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта спортивная борьба
Длительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта спортивная борьба

	Этапы спортивной подготовки
	Длительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	3
	10
	12 - 15

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	4
	12
	10 - 12

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	3
	14
	4 - 7

	Этап высшего спортивного мастерства
	без ограничений
	16
	1 - 4


Приложение N 2
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта спортивная борьба
Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта спортивная борьба

	Разделы подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	1 год
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет
	
	

	Общая физическая подготовка (%)
	43-55
	32-41
	22-28
	16-21
	9-12
	31-39

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

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

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

	Восстановительные мероприятия (%)
	-
	6-7
	7-10
	13-17
	13-16
	8-10

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

	Участие в соревнованиях (%)
	0,5-1
	1-2
	3-5
	3-6
	5-6
	5-7


Планируемые показатели соревновательной деятельности

Под соревновательной деятельностью в настоящей программе признаётся нацеленное на результат (победу) участие в схватках. Единицей измерения объёма соревновательной деятельности является схватка, целью которой является одержать победу над соперником с использованием всего тактикотехнического арсенала и физического потенциала спортсмена.

Соревновательные схватки, в зависимости от места и задачи проведения, могут быть тренировочными (проходящими согласно тренировочному плану), контрольными (имеющими задачей оценку текущего уровня подготовки борца и (или) его положения в рейтинге иных борцов группы), основными (проходящими в рамках официальных соревнований). Минимальный объём соревновательной нагрузки представлен в таблице:
Приложение N 3
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта спортивная борьба
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
	этап высшего спортивного мастерства

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет
	
	

	Контрольные
	-
	-
	3-4
	4-5
	5-6
	5-6

	Отборочные
	-
	-
	1
	1-2
	1-2
	1-2

	Основные
	-
	-
	1
	1
	1-2
	1-2

	Главные
	-
	-
	-
	1
	1
	1

	Соревновательные схватки
	8-12
	8-12
	14-38
	14-38
	40-44
	40-48


К выполнению тренировочного плана (тренировочной работе) допускаются исключительно спортсмены, прошедшие медицинское освидетельствование (диспансеризацию или углублённое медицинское обследование), не имеющие медицинских противопоказаний к планируемой тренировочной нагрузке, имеющие соответствующую спортивную квалификацию и успешно прошедшие подготовку на предшествующем этапе. Максимальные объёмы нагрузки определяются следующей таблицей:
Приложение N 9
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта спортивная борьба
Нормативы
максимального объема тренировочной нагрузки

	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап

(этап спортивной

специализации)
	этап совершенствования спортивного мастерства
	этап высшего спортивного мастерства

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет
	
	

	Количество часов в неделю
	6
	9
	12
	20
	28
	32

	Количество тренировок в неделю
	3-4
	3-5
	6
	9-12
	9-14
	9-14

	Общее количество часов в год
	312
	468
	624
	1040
	1456
	1664

	Общее количество тренировок в год
	208
	260
	312
	624
	728
	728


Тренировочная работа, за исключением решения специальных задач, должна проводиться в соответствии с весовой категорией спортсмена, исключая соревновательные схватки с соперниками тяжелее, чем на три весовые категории.

При объединении в одну группу спортсменов, проходящих спортивную подготовку, разных по уровню готовности, разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать двух спортивных разрядов.

При формировании пар для спарринга, должны быть учтены, наряду с полом, весом и уровнем готовности, психологические особенности партнёров.

Индивидуальный объём и структура индивидуальных тренировок составляется исходя из результатов оценки текущего уровня физической готовности и результатов соревнований в предыдущем мезоцикле. Индивидуальный план формируется личным тренером для каждого спортсмена и оформляется в документальном виде. 

Полный годовой цикл подготовки состоит из 52 недель.

 Годовой цикл подготовки борцов Греко-римского стиля СДЮСШОР делится на 6 мезоциклов:

-подготовительный мезоцикл (сентябрь),

-нагрузочный мезоцикл (октябрь-декабрь),

-малый восстановительный мезоцикл (январь),

-основной соревновательный мезоцикл (февраль-апрель),

-малый соревновательный мезоцикл (май-июнь),

-большой восстановительный мезоцикл (июль-август).
Оборудование и инвентарь школы, используемый при спортивной подготовке

спортсменов отделения Греко-Римской борьбы
Приложение N 11
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта спортивная борьба
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для прохождения спортивной подготовки

	N п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Количество изделий

	Основное оборудование и инвентарь

	1.
	Ковер борцовский 12x12 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 х 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


Приложение N 12
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта спортивная борьба
Обеспечение спортивной экипировкой
	Nп/п
	Наименование спортивной экипировки индивидуального пользования
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

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

	
	
	
	
	количе-

ство
	срок эксплу- атации (лет)
	количе- ство
	срок эксплуа-тации  (лет)
	количе- ство
	срок эксплуатации (лет)
	количе- ство
	срок эксп луатации (лет)

	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	1.
	Борцовки (обувь)
	пара
	на занимаю-щегося
	-
	-
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	2.
	Костюм ветрозащитный
	штук
	на занимаю-щегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	3.
	Костюм разминочный
	штук
	на занимаю-щегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	4.
	Кроссовки для зала
	пара
	на занимаю-щегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	5.
	Кроссовки легкоатлетические
	пара
	на занимаю-щегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	6.
	Наколенники (фиксаторы коленных суставов)
	комплект
	на занимаю-щегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	7.
	Налокотники (фиксаторы локтевых суставов)
	комплект
	на занимаю-щегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	8.
	Трико борцовское
	штук
	на занимаю-щегося
	-
	-
	1
	1
	2
	1
	2
	1


4. Методическая часть
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)-2-5 мин;

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

	45мин
	14-15 мин
	5-6 мин

	90мин
	38-50 мин
	12-16 мин

	135 мин
	70-83 мин
	24-27 мин


Результаты спортивной подготовки.                                     Приложение N 3
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта спортивная борьба
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
	этап высшего спортивного мастерства

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет
	
	

	Контрольные
	-
	-
	3-4
	4-5
	5-6
	5-6

	Отборочные
	-
	-
	1
	1-2
	1-2
	1-2

	Основные
	-
	-
	1
	1
	1-2
	1-2

	Главные
	-
	-
	-
	1
	1
	1

	Соревновательные схватки
	8-12
	8-12
	14-38
	14-38
	40-44
	40-48


Положительными результатами спортивной подготовки признаются:

На этапе начальной подготовки:

формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; формирование широкого круга двигательных умений и навыков; освоение основ техники борьбы наличие опыта выступления на официальных спортивных соревнованиях; всестороннее гармоничное развитие физических качеств; укрепление здоровья; отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий Греко-римской борьбой; выполнение массовых разрядов (2 и 1 юношеского), сохранность контингента групп не менее 40% от первоначальной.

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

формирование общей и специальной физической, индивидуальной технико-тактической подготовки; стабильность демонстрации спортивных результатов на официальных спортивных соревнованиях уровня первенства Округа и первенства города; стабильная общая и специальная психологическая подготовка; положительные тенденции в укреплении здоровья.

На этапе совершенствования спортивного мастерства:

 повышение функциональных возможностей организма спортсменов; стабилизация и совершенствование специальных физических качеств, индивидуальной техникотактической и психологической подготовки; стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; долгосрочное поддержание высокого уровня спортивной мотивации; сохранение здоровья.

На этапе высшего спортивного мастерства:

достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации; стабильная демонстрация высоких спортивных результатов во всероссийских и международных официальных соревнованиях.

5. Тренировочные технологии, предельные тренировочные нагрузки и

безопасность.

Практические занятия

Практические занятия (включая групповые, индивидуальные, самостоятельные, стажёрскую практику) предусматривают выполнение заданий тренера, участие в мастерклассах приглашенных специалистов (Заслуженных мастеров спорта, Заслуженных тренеров России), участие в тренерских, судейских семинарах и соревнованиях.

Лекционный материал

Лекционный материал призван сформировать у спортсменов теоретический базис, необходимый для: правильного понимания значения физической культуры в жизни каждого человека, понимания сути происходящих в организме процессов в результате физической активности и отдыха, освоения принятой терминологии, ознакомления с историей развития                Греко-римской борьбы в России и за ее пределами, помощи в правильном выборе методов физического воспитания, оценки эффективности тренировочного процесса, исходя из поставленных целей и задач собственного совершенствования.
Тренировочные сборы

Тренировочные сборы - особая эффективная форма тренировочного процесса, связанная с максимальной концентрацией спортсмена на решении поставленных текущих тренировочных задач. Как правило, проведение сборов связано с выездом на удалённые тренировочные базы, обладающие необходимой для решения поставленных задач экологией и инфраструктурой. Но могут проводиться и на базе школы, при условии создания специальных условий для усиленной нагрузки или восстановления.
Приложение N 10
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта спортивная борьба
Перечень тренировочных сборов

	N п/п
	Вид тренировочных сборов
	Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной подготовки (количество дней)
	Оптимальное число участников сбора

	
	
	этап высшего спортивного мастерства
	этап совершенствования спортивного
	тренировочный этан (этап спортивной
	этап начальной подготовки
	

	1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям

	1.1.
	Тренировочные сборы по подготовке к международным соревнованиям
	21
	21
	18
	-
	определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку

	1.2.
	Тренировочные сборы по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России

	21
	18
	14
	-
	

	1.3.
	Тренировочные сборы по подготовке к другим всероссийским соревнованиям
	18
	18
	14
	-
	

	1.4.
	Тренировочные сборы по подготовке к официальным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	14
	14
	14
	-
	

	2. Специальные тренировочные сборы

	2.1.
	Тренировочные сборы по общей или специальной физической подготовке
	18
	18
	14
	-
	не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.2.
	Восстановительные тренировочные сборы
	до 14 дней
	-
	участники соревнований

	2.3.
	Тренировочные сборы для комплексного медицинского обследования
	до 5 дней но не более 2 раз в год
	-
	в соответствии с планом комплексного медицинского обследования

	2.4.
	Тренировочные сборы в каникулярный период
	-
	-
	до 21 дня подряд и не более двух сборов в год
	не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.5.
	Просмотровые тренировочные сборы для кандидатов на зачисление в образовательные учреждения среднего профессионального образования, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта
	-
	до 60 дней
	-
	в соответствии с правилами приема


Инструкторская и судейская практика

Для повышения уровня теоретических знаний, набора опыта и расширения профессионального кругозора спортсмена рекомендуется включение в процесс подготовки судейской и инструкторской практики, начиная с тренировочного этапа.

Система контроля и зачётные требования

Приложение N 5
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта спортивная борьба
Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	Быстрота
	Бег на 30 м (не более 5,8 с)

	
	Бег 60 м (не более 9,8 с)

	Координация
	Челночный бег 3x10 м (не более 7,8 с)

	Выносливость
	Бег 400 м (не более 1 мин. 23 с)

	
	Бег 800 м (не более 3 мин. 20 с)

	
	Бег 1500 м (не более 7 мин. 50 с)

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 2 раз)

	
	Вис на согнутых (угол до 90°) руках (не менее 2 с)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 15 раз)

	
	Бросок набивного мяча (3 кг) назад (не менее 4,5 м)

	
	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (не менее 3,5 м)

	Силовая выносливость
	Подъем туловища, лежа на спине (не менее 8 раз)

	
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (не менее 2 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 150 см)

	
	Прыжок в высоту с места (не менее 40 см)

	
	Тройной прыжок с места (не менее 4,8 м)

	
	Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 3 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 10 раз)

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 4 раз)


Приложение N 6
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта спортивная борьба
Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	Быстрота
	Бег на 30 м (не более 5,6 с)

	
	Бег 60 м (не более 9,6 с)

	Координация
	Челночный бег 3x10 м (не более 7,6 с)

	Выносливость
	Бег 400 м (не более 1 мин. 21 с)

	
	Бег 800 м (не более 3 мин. 10 с)

	
	Бег 1500 м (не более 7 мин. 40 с)

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 4 раз)

	
	Сгибание рук в упоре на брусьях (не менее 16 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 20 раз)

	
	Бросок набивного мяча (3 кг) назад (не менее 6 м)

	
	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (не менее 5,2 м)

	Силовая выносливость
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (не менее 2 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см)

	
	Прыжок в высоту с места (не менее 40 см)

	
	Тройной прыжок с места (не менее 5 м)

	
	Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 4 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 10 раз)

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 6 раз)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


Приложение N 7
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта спортивная борьба
Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	Быстрота
	Бег на 30 м (не более 5,4 с)

	
	Бег 60 м (не более 9,4 с)

	
	Бег 100 м (не более 14,4 с)

	Координация
	Челночный бег 3x10 м (не более 7,6 с)

	
	Максимальный поворот в выпрыгивании (не менее 390°)

	Выносливость
	Бег 400 м (не более 1 мин. 16 с)

	
	Бег 800 м (не более 2 мин. 48 с)

	
	Бег 1500 м (не более 7 мин. 00 с)

	
	Бег на 2000 м (не более 10 мин.)

	
	Бег 2x800 м, 1 мин отдыха (не более 5 мин. 48 с)

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 6 раз)

	
	Сгибание рук в упоре на брусьях (не менее 20 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 40 раз)

	
	Бросок набивного мяча (3 кг) назад (не менее 7 м)

	
	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (не менее 6,3 м)

	Силовая выносливость
	Подъем ног до хват руками в висе на гимнастической стенке (не менее 2 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 180 см)

	
	Прыжок в высоту с места (не менее 47 см)

	
	Тройной прыжок с места (не менее 6 м)

	
	Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 5 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 14 раз)

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 9 раз)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта


Приложение N 8
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта спортивная борьба
Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	Быстрота
	Бег на 30 м (не более 5,2 с)

	
	Бег 60 м (не более 8,8 с)

	
	Бег 100 м (не более 13,8 с)

	Координация
	Челночный бег 3x10 м (не более 7,1 с)

	
	Максимальный поворот в выпрыгивании (не менее 450°)

	Выносливость
	Бег 400 м (не более 1 мин. 14 с)

	
	Бег 800 м (не более 2 мин. 44 с)

	
	Бег 1500 м (не более 6 мин. 20 с)

	
	Бег на 2000 м (не более 10 мин.)

	
	Бег 2x800 м, 1 мин отдыха (не более 5 мин. 32 с)

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 8 раз)

	
	Сгибание рук в упоре на брусьях (не менее 27 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 48 раз)

	
	Бросок набивного мяча (3 кг) назад (не менее 9 м)

	
	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (не менее 8 м)

	Силовая выносливость
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (не менее 6 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 200 см)

	
	Прыжок в высоту с места (не менее 52 см)

	
	Тройной прыжок с места (не менее 6,2 м)

	
	Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 8 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 18 раз)

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 11 раз)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивное звание
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса


6. Информационное обеспечение Рабочей программы

Основное:

-Борьба Греко-римская программа «Программа спортивной подготовки для спортивных школ, специализированных школ олимпийского резерва» Б.А.Подливаев и т.д.;

-Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта спортивная борьба №145 от 27.03.2013г.;

· «Единая всероссийская спортивная классификация 2006-2009». Федеральное агентство по физической культуре и спорту РФ. М.; 2007.























