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Пояснительная записка

Муниципальное казенное учреждение дополнительного образования «Дом детского творчества» заинтересован в том, чтобы молодое поколение росло физически развитым, здоровым, целеустремленным, готовым к труду и защите Родины.
Но в настоящее время обучение в школе увеличивает нагрузку на организм ребенка. Дети меньше двигаются, вследствие чего возникает дефицит мышечной деятельности и увеличивается статическое напряжение. Кроме того, возникает необходимость усвоения и переработки разной информации и как следствие напряжение зрительного аппарата (чтение, письмо, работа за компьютером).
Эти факторы создают предпосылки для развития, у учащихся отклонения в состоянии здоровья: нарушение осанки, зрения, повышение или понижение артериального давления, накопление избыточной массы тела, что в свою очередь предрасполагает к различным заболеваниям сердечно-сосудистой системы, дыхательной системы, нарушению обмена веществ и т.д.
Вместе с тем в период обучения в школе происходит интенсивное развитие организма, который чутко реагирует как на неблагоприятные, ухудшающие здоровья факторы, так и на оздоравливающие меры. В частности, систематическая мышечная деятельность усиливает импульсы, несущие сигналы в кору и в подкорковые образования головного мозга обо всех изменениях, протекающих в организме. Эти сигналы воспринимаются нервными окончаниями – рецепторами, заложенными в мышцах, сухожильях, во внутренних органах, в органах слуха, зрения и вестибулярного лабиринта. Они являются естественными стимуляторами, активизирующими деятельность всех физиологических систем организма. Сигналы адресуются в соответствующие центры нервной системы, управляющие определенными функциями организма.
В противоположность этому ограничение мышечной активности (гипокинезией) сопровождается ослабленным мышечным усилием, необходимых для поддержания вертикальной позы, перемещения в пространстве и выполнение физических нагрузок.
Дефицит мышечной деятельности существенно ухудшает функциональное состояние сердца: работа его становится не экономной, менее стабильной. В связи со снижением силы сердечных сокращений уменьшается выброс крови в периферическое сосудистое русло с каждым его сокращением. Для поддержания должного уровня артериального давления сердечные сокращения учащаются, интервалы расслабления между отдельными сокращениями укорачиваются, мышца сердца утомляется.
В условиях дефицита мышечной работы приспособление даже к малым нагрузкам сопровождается выраженным учащением пульса, отредцательная реакция на ортостатическую пробу.

На основании этого все более четко осознается тот факт, что занятии физической культурой в школе является недостаточно для полноценной двигательной активности школьников. Наша секция, призвана способствовать

самосовершенствованию, познанию и творчеству, формированию здорового стиля жизни, профессиональному самоопределению, развитию физических, интеллектуальных и нравственных способностей, достижению уровня спортивных успехов сообразного способностям.
Целью программы является обеспечение необходимых условий для личностного развития, укрепления здоровья, по средством систематических занятий Греко-римской борьбы.
Для секции по Греко-римской борьбе, деятельность которой направлена на укрепление здоровья детей, подростков, и студентов, а так же на развитие массового спорта, ставятся задачи, специфические для каждого этапа подготовки.
На этапе первого года обучения ставится задача привлечения к занятиям оздоровительными физическими упражнениями детей и молодежи для достижения физического совершенства, высокого уровня здоровья и работоспособности, необходимых им для подготовки к общественно полезной деятельности.
На этапе второго года обучения ставится задача привлечения максимально возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям спортом, направленным на развитие их личности, утверждение здорового образа жизни, воспитание, физических, морально-этических и волевых качеств.
На этапе третьего года обучения ставится задача улучшение состояния здоровья, включая физическое развитие и повышение уровня физической подготовленности и спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей.
На этапе четвертого года обучения ставится задача привлечения к специализированной спортивной подготовке оптимального числа перспективных спортсменов для достижения ими высоких спортивных результатов.
На этапе пятого года обучения ставится задача привлечение к специализированной спортивной подготовке лучших спортсменов для достижения ими высоких стабильных результатов, позволяющих войти в состав сборной команды России и Республики Калмыкия.


 











Учебно-тематический план

Первого года обучения
	№ п/п
	Наименование разделов и тем
	Всего часов
	В том числе
	Форма контроля

	
	
	
	Теория
	Практика
	

	1
	Вводное занятие
	2
	2
	-
	-

	2
	Гигиенические	основы
знаний
	2
	2
	-
	-

	3
	Техника	борьбы
бросков в стойке
	26
	2
	24
	Зачет

	4
	Техника	борьбы	в
высоком партере
	26
	2
	24
	Зачет

	5
	Техника	борьбы	в
низком партере
	26
	2
	24
	Зачет

	6
	ОФП
	36
	-
	36
	Зачет

	7
	СФП
	9
	-
	9
	Зачет

	8
	Учебные схватки
	9
	1
	8
	Соревновательные
схватки

	9
	Элементы	атакующей
техники
	22
	2
	20
	схватка

	10
	Элементы	техники
защиты
	22
	2
	20
	схватка

	11
	Элементы	тактических
действий
	22
	2
	20
	схватка

	12
	Специализированные
игровые комплексы
	14
	2
	20
	-

	
	ИТОГО	за	период
обучения
	216
	19
	197
	








Содержание программы первого года обучения.
Теоретическая подготовка

1. Основы техники и тактики борьбы
Понятие о спортивной техники. Роль технических действий в спортивной борьбе. Элементы техники борьбы: основные положения борца, способы передвижения, захваты, блоки и упоры, приемы.
2. Понятие об основных физических качествах человека: сила, быстрота, выносливость и ловкость.
3. Оборудование и инвентарь для занятий борьбой.
Спортивная одежда и обувь борца, уход за ними. Спортивные снаряды и тренажеры, применяемые на занятиях по борьбе.

Практическая подготовка.
1. Техника борьбы бросков в стойке
· перевод в партер рывком за руку, рывком за шею.
· броски через спину
· броски поворотом с захватом руки через плечи
· наклон сваливание захватами вплотную
2. Техника борьбы в высоком партере
· откат набегая с захватом дальней руки сзади-сбоку
· откат набегая с захватом шеи из-под плеча и другой рукой снизу
· откат забеганием с захватом руки на ключ
· откат забеганием с ключом и захватом предплечья другой руки изнутри
· откат переходом с захватом разноименного запястья сзади-сбоку
3. Техника борьбы в низком партере
· откат забеганием с захватом шеи из-под плеча
· откат переходом с ключом и захватом подбородка
· подкат вращаясь с захватом туловища
4. ОФП.
· укрепление основных мышечных групп
· развитие ловкости
· развитие выносливости
· развивать гибкость
5. СФП
· развивать скорость реакции
· развить скорость выполнение технического действия
· развивать способность к противостоянию

	Учебные схватки
· учебные схватки в стойке
· учебные схватки в партере
6. Элементы атакующей техники
· преимущественные захваты за кисть, плечо, корпус
7. Элементы техники защиты
· блокировка захватов кисти, плеча, корпуса.
· контр атакующие действия на атаку противника
8. Элементы тактических действий
· удержание преимущества во время ведения схватки
9. Специализированные игровые комплексы
· борцовское регби
· салки
Ожидаемые результаты
По истечению первого года обучения
дети должны знать: правила ведения поединка, нормы личной гигиены, основы техники и тактики в соответствии с программным материалом;
дети должны уметь: выполнять специальные упражнения борца, выполнять элементы техники и тактики в соответствии с программным материалом, проводить учебные схватки.


Второго года обучения

	№ п/п
	Наименование разделов и тем
	Всего часов
	В том числе
	Форма контроля

	
	
	
	Теория
	Практика
	

	1
	Вводное занятие
	2
	2
	-
	-

	2
	Гигиенические	основы
знаний
	2
	2
	-
	-

	3
	Техника	борьбы
бросков в стойке
	26
	2
	24
	Зачет

	4
	Техника	борьбы	в
высоком партере
	26
	2
	24
	Зачет

	5
	Техника	борьбы	в
низком партере
	26
	2
	24
	Зачет

	6
	ОФП
	32
	-
	32
	Зачет

	7
	СФП
	13
	-
	13
	Зачет

	8
	Учебные схватки
	9
	2
	7
	Соревновательные
схватки

	9
	Элементы	атакующей
техники
	22
	2
	20
	схватка

	10
	Элементы	техники
защиты
	22
	2
	20
	схватка

	11
	Элементы	тактических
действий
	22
	2
	20
	схватка

	12
	Специализированные игровые комплексы
	14
	2
	12
	-



Содержание программы второго года обучения.

Теоретическая подготовка.
1. Вводное занятие.
Истоки борьбы.
Краткий обзор развития. Важность занятия спортом. Суть борьбы.
2. Гигиенические основы занятий Гигиена тела, спортивная одежда, обувь. Физиологические особенности ребенка.
Влияние единоборств на физическое развитие занимающихся.
3. Основы техники и тактики борьбы.
- Понятие о спортивной технике. Роль тактики в спортивной борьбе. Элементы тактики: Маневрирование, смена захватав и направление передвижений, выведение из равновесия, комбинации технических действий. Простейшие тактические подготовки к проведению приемов.
4. Физическая подготовка борца.
Понятие о всестороннем и гармоничном развитии борца. Общая характеристика способов измерения основных физических качеств борца: силы, быстроты, ловкости, гибкости, выносливости. Понятие об общей и специальной физической подготовки.
5. Правила соревнований о спортивной борьбе.
Участники соревнований возрастные группы. Весовые категории. Допуск участников к соревнованиям. Костюм участника взвешивание и жеребьевка участников. Обязанности и права участников соревнований. Поведение борцов вначале и конце схватки. Действия борца в ходе схватки и их оценка. Запрещенные приемы неправильная борьба.
6. Оборудование и инвентарь для занятий борьбой.
Оборудование зала для занятий борьбой. Ковер для борьбы, его размеры и эксплуатация. Уход за ковром и покрышкой размещение переносного ковра в зале и подготовка к занятиям.

Практическая подготовка
1. Техника борьбы бросков в стойке
· перевод в партер рывком за руку, рывком за шею.
· броски через спину
· броски проворотом с захватом руки через плечи
· наклон сваливание захватами вплотную
· броски подворотом
· броски подбивом

2. Техника борьбы в высоком партере
откат набегая с захватом дальней руки сзади-сбоку
· откат набегая с захватом шеи из-под плеча и другой рукой снизу
· откат забеганием с захватом руки на ключ
· откат забеганием с ключом и захватом предплечья другой руки изнутри
· откат переходом с захватом разноименного запястья сзади-сбоку
· перекат с захватом обратного пояса
3. Техника борьбы в низком партере
· откат забеганием с захватом шеи из-под плеча
· откат переходом с ключом и захватом подбородка
· подкат вращаясь с захватом туловища
· контр атака при захвате за корпус
· контр атака при обратном захвате
4. ОФП.
· укрепление основных мышечных групп
· развитие ловкости
· развитие выносливости
· развивать гибкость
· развивать гибкость
5. СФП
· развивать скорость реакции
· развить скорость выполнение технического действия
· развивать способность к противостоянию
6. Учебные схватки
· учебные схватки в стойке
· учебные схватки в партере

7. Элементы атакующей техники
· преимущественные захваты за кисть, плечо, корпус
8. Элементы техники защиты
· блокировка захватов кисти, плеча, корпуса.
· контр атакующие действия на атаку противника
9. Элементы тактических действий
· удержание преимущества во время ведения схватки
10. Специализированные игровые комплексы
· борцовское регби
· салки
· лапта русская
Ожидаемые результаты

По истечению второго года обучения
дети должны знать: правила ведения поединка, порядок разминки, нормы личной гигиены, основы техники и тактики в соответствии с программным материалом;


Третьего года обучения
	№ п/п
	Наименование разделов и тем
	Всего часов
	В том числе
	Форма контроля

	
	
	
	Теория
	Практика
	

	1
	Вводное занятие
	2
	2
	-
	-

	2
	Гигиенические	основы
знаний
	2
	2
	-
	-

	3
	Техника	борьбы	в
стойке
	26
	2
	24
	Зачет

	4
	Техника	борьбы	в
высоком партере
	26
	2
	24
	Зачет

	5
	Техника	борьбы	в
низком партере
	26
	2
	24
	Зачет

	6
	ОФП
	32
	-
	32
	Зачет

	7
	СФП
	13
	-
	13
	Зачет

	8
	Учебные схватки
	9
	2
	7
	Соревновательные
схватки

	9
	Элементы	атакующей
техники
	22
	2
	20
	схватка

	10
	Элементы	техники
защиты
	22
	2
	20
	схватка

	11
	Элементы	тактических
действий
	22
	2
	20
	схватка

	12
	Специализированные
игровые комплексы
	14
	2
	12
	-

	
	
	216
	20
	196
	




Содержание программы третьего года обучения.
Теоретическая часть
1. Вводное занятие.
Истоки борьбы.
Краткий обзор развития. Важность занятия спортом. Суть борьбы.
2. Гигиенические основы занятий
Гигиена тела, спортивная одежда, обувь. Физиологические особенности ребенка.
Влияние единоборств на физическое развитие занимающихся.
3. Влияний занятий борьбой на строение и функции организма занимающегося.

Возрастная периодизация роста и развитие детского организма в процессе занятий борьбой. Краткая характеристика основных систем организма. Нервная система и ее роль в жизнедеятельности организма. Костно-мышечная система, сердечно-сосудистая система, система дыхания, и ее значение в жизнедеятельности организма.
4. Основы техники и тактики борьбы.
Классификация и терминология борьбы. Основные группы приемов (броски, переводы, сваливания) и партере (броски, перевороты, удержания, выходы наверх) с различными захватами и в различных направлениях. Определение основных понятий («прием», «защита», «контрприем» и др.).
4. Основы методики обучения и тренировки борца.
Общая характеристика методов обучения. Методы разучивания и совершенствования техники борьбы и условия их применения.
5. Правила соревнований по борьбе.
Система проведения соревнований: круговая система и система с выбыванием участников. Определение мест в личном, лично-командном и командном соревновании.
Практическая часть
1. Техника борьбы в стойке
· перевод в партер рывком за руку, рывком за шею.
· броски через спину
· броски проворотом с захватом руки через плечи
· наклон сваливание захватами вплотную
· броски подворотом
· броски подбивом
· броски вращением
2. Техника борьбы в высоком партере
· откат набегая с захватом дальней руки сзади-сбоку
· откат набегая с захватом шеи из-под плеча и другой рукой снизу
· откат забеганием с захватом руки на ключ
· откат забеганием с ключом и захватом предплечья другой руки изнутри
· откат переходом с захватом разноименного запястья сзади-сбоку
· перекат с захватом обратного пояса
3. Техника борьбы в низком партере
· откат забеганием с захватом шеи из-под плеча
· откат переходом с ключом и захватом подбородка
· подкат вращаясь с захватом туловища
· контр атака при захвате за корпус
· контр атака при обратном захвате
· подкат вращаясь с захватом за грудь
4. ОФП.
· крепление основных мышечных групп
· развивать ловкости
· развивать выносливости
· развивать гибкость
5. СФП

· развивать скорость реакции
· развить скорость выполнение технического действия
· развивать способность к противостоянию
6. Учебные схватки
· учебные схватки в стойке
· учебные схватки в партере
7. Элементы атакующей техники
· преимущественные захваты за кисть, плечо, корпус
8. Элементы техники защиты
· блокировка захватов кисти, плеча, корпуса.
· контр атакующие действия на атаку противника
9. Элементы тактических действий
· удержание преимущества во время ведения схватки 10.Специализированные игровые комплексы
· борцовское регби
· салки
· лапта русская
Ожидаемые результаты
По истечению третьего года обучения дети должны знать: правила ведения поединка, систему проведения соревнований, порядок разминки, нормы личной гигиены, основы техники и тактики в соответствии с программным материалом. Уметь: самостоятельно выполнять разминку, выполнять специальные упражнения борца, выполнять элементы техники и тактики в соответствии с программным материалом, проводить учебные и соревновательные схватки.


Четвертого года обучения
	№ п/п
	Наименование разделов и тем
	Всего часов
	В том числе
	Форма контроля

	
	
	
	Теория
	Практика
	

	1
	Вводное занятие
	2
	2
	-
	-

	2
	Гигиенические	основы
знаний
	2
	2
	-
	-

	3
	Техника	борьбы	в
стойке
	37
	5
	32
	Зачет

	4
	Техника	борьбы	в
высоком партере
	10
	2
	8
	Зачет

	5
	Техника	борьбы	в
низком партере
	37
	5
	32
	Зачет

	6
	ОФП
	35
	-
	35
	Зачет

	7
	СФП
	35
	-
	35
	Зачет

	8
	Учебные схватки
	16
	4
	12
	Соревновательные
схватки

	9
	Элементы	атакующей
техники
	12
	2
	10
	схватка

	10
	Элементы	техники
	12
	2
	10
	схватка



	
	защиты
	
	
	
	

	11
	Элементы	тактических
действий
	10
	2
	8
	схватка

	12
	Специализированные
игровые комплексы
	8
	2
	6
	-

	
	
	216
	31
	185
	



Содержание программы четвертого года обучения.
Теоретическая часть
1. Вводное занятие.
Истоки борьбы.
Краткий обзор развития. Важность занятия спортом. Суть борьбы.
2. Гигиенические основы занятий
Гигиена тела, спортивная одежда, обувь. Физиологические особенности ребенка.
Влияние единоборств на физическое развитие занимающихся.
3. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой.
Предупреждение перенапряжений, заболевание и травмы в борьбе. Неблагоприятные факторы, способствующие возникновению травм и заболеваний: нарушение режима тренировки и соревнований; отрицательные климато-погодные воздействия; хронические инфекции, неврозы.
4. Основы техники и тактики борьбы.
Пути построения сложных технико-тактических действий в борьбе. Особенности обучения комбинациям приемов при определенном захвате, в определенной ситуации, заканчивающихся «коронным» приемом. Тактика ведения схватки. Понятие о поисково-ориентировочных и предварительных действиях в борьбе.
5. Основы методики обучения тренировки борца.
Система принципов и методов обучения и тренировки и их зависимость от системы задач. Последовательность решения всего многообразия задач обучению. Содержание процесса обучения на разных этапах спортивного мастерства. Общая характеристика этапа начального обучения в борьбе. Особенности применения методов слава и показа на этапе начального обучения. Схема обучения простым и сложным примером. Страховка и помощь при обучении.
6. Физическая подготовка борца.
Норматив физической подготовленности борца на разных этапах тренировки. Содержание и методы контроля за физической подготовкой борца. Круговая тренировка как организационно-методическая форма комплексного совершенствования общей и специальной подготовленности борца.






Практическая часть
Техника борьбы в стойке
· перевод в партер рывком за руку, рывком за шею.
· броски через спину
· броски проворотом с захватом руки через плечи
· броски подворотом
· броски подбивом
· броски вращением
· броски прогибом
1. Техника борьбы в высоком партере
· откат набегая с захватом дальней руки сзади-сбоку
· откат набегая с захватом шеи из-под плеча и другой рукой снизу
· откат забеганием с захватом руки на ключ
· откат забеганием с ключом и захватом предплечья другой руки изнутри
· откат переходом с захватом разноименного запястья сзади-сбоку
· перекат с захватом обратного пояса
2. Техника борьбы в низком партере
· откат забеганием с захватом шеи из-под плеча
· откат переходом с ключом и захватом подбородка
· подкат вращаясь с захватом туловища
· контр атака при захвате за корпус
· контр атака при обратном захвате
· подкат вращаясь с захватом за грудь
· подъем на грудь с прямого захвата
· подъем на грудь с обратного пояса
3. ОФП.
· укрепление основных мышечных групп
· развивать ловкости
· развивать выносливости
· развивать гибкость
4. СФП
· развивать скорость реакции
· развить скорость выполнение технического действия
· развивать способность к противостоянию
· развитие взрывной силы
5. Учебные схватки
· учебные схватки в стойке
· учебные схватки в партере
6. Элементы атакующей техники
· преимущественные захваты за кисть, плечо, корпус
7. Элементы техники защиты
· блокировка захватов кисти, плеча, корпуса.
· контр атакующие действия на атаку противника
8. Элементы тактических действий
· удержание преимущества во время ведения схватки 10.Специализированные игровые комплексы
· борцовское регби
· салки



Ожидаемые результаты
По истечению второго года обучения дети должны знать: правила ведения поединка, систему проведения соревнований, порядок разминки, нормы личной гигиены, основы техники и тактики в соответствии с программным материалом. Уметь: самостоятельно выполнять разминку, оценить уровень работоспособности, оценить состояние перед занятием, выполнять специальные упражнения борца, выполнять элементы техники и тактики в соответствии с программным материалом, проводить учебные и соревновательные схватки.





Пятого года обучения
	№ п/п
	Наименование разделов и тем
	Всего часов
	В том числе
	Форма контроля

	
	
	
	Теория
	Практика
	

	1
	Вводное занятие
	2
	2
	-
	-

	2
	Гигиенические	основы
знаний
	2
	2
	-
	-

	3
	Техника	борьбы	в
стойке
	40
	5
	35
	Зачет

	4
	Техника	борьбы	в
высоком партере
	10
	5
	5
	Зачет

	5
	Техника	борьбы	в
низком партере
	40
	5
	35
	Зачет

	6
	ОФП
	30
	-
	30
	Зачет

	7
	СФП
	40
	-
	40
	Зачет

	8
	Учебные схватки
	16
	4
	12
	Соревновательные
схватки

	9
	Элементы	атакующей
техники
	10
	2
	8
	схватка

	10
	Элементы	техники
защиты
	10
	2
	8
	схватка

	11
	Элементы	тактических
действий
	8
	2
	6
	схватка

	12
	Специализированные
игровые комплексы
	8
	2
	6
	-

	
	
	216
	31
	185
	




Содержание пятого года обучения
Теоритическая часть
Суть борьбы.
1. Гигиенические основы занятий Гигиена тела, спортивная одежда, обувь. Физиологические особенности ребенка.
Влияние единоборств на физическое развитие занимающихся.
2. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж.
Комплексный контроль (КК) в системе подготовки борцов цель комплексного контроля. Важнейшие компоненты КК. Основные формы КК. Этапные комплексные обследования (ЭКО). Основная цель и задачи ЭКО. Текущего обследования (ТО). Коррекция тренировочных нагрузок.
3. Основы техники и тактики Греко-римской борьбы.
Тактическая подготовка борцов высшей квалификации: совершенствование умений и навыков различными способами создавать условия для проведения приемов техники, осуществлять тактический план в схватки с равным и превосходящим противником, осуществляет выигрыш соревнования в целом. Средство тактической подготовки. Разновидности построения тактических комбинаций. Анализ мастерства ведущих борцов. Совершенствование специальной техники и тактики в ходе подготовке к участию в соревнованиях, к схваткам с конкретными противниками; совершенствование избранной техники и тактики.
4. Физическая подготовка борца.
Современные средства и методы общей и специальной физической подготовки борцов высшей квалификации. Фармакологическое обеспечение силовой и скоростно-силовой подготовки борца.
Практическая подготовка
1. Техника борьбы в стойке.
· перевод в партер рывком за руку, рывком за шею.
· броски через спину
· броски проворотом с захватом руки через плечи
· наклон сваливание захватами вплотную
· броски подворотом
· броски подбивом
· броски вращением
· броски прогибом
2. Техника борьбы в высоком партере
· откат набегая с захватом дальней руки сзади-сбоку
· откат набегая с захватом шеи из-под плеча и другой рукой снизу
· откат забеганием с захватом руки на ключ
· откат забеганием с ключом и захватом предплечья другой руки изнутри
· откат переходом с захватом разноименного запястья сзади-сбоку
· перекат с захватом обратного пояса
3. Техника борьбы в низком партере
· откат забеганием с захватом шеи из-под плеча
· откат переходом с ключом и захватом подбородка
· подкат вращаясь с захватом туловища
· контр атака при захвате за корпус

· контр атака при обратном захвате
· подкат вращаясь с захватом за грудь
· подъем на грудь с прямого захвата
· подъем на грудь с обратного пояса
4. ОФП.
· укрепление основных мышечных групп
· развивать ловкости
· развивать выносливости
· развивать гибкость
5. СФП
· развивать скорость реакции
· развить скорость выполнение технического действия
· развивать способность к противостоянию
6. Учебные схватки
· учебные схватки в стойке
· учебные схватки в партере
7. Элементы атакующей техники
· преимущественные захваты за кисть, плечо, корпус
8. Элементы техники защиты
· блокировка захватов кисти, плеча, корпуса.
· контр атакующие действия на атаку противника
9. Элементы тактических действий
· удержание преимущества во время ведения схватки 10.Специализированные игровые комплексы
· борцовское регби
· салки

Ожидаемые результаты
По истечению второго года обучения дети должны знать: правила ведения поединка, систему проведения соревнований, порядок разминки, нормы личной гигиены, основы техники и тактики в соответствии с программным материалом. Уметь: самостоятельно выполнять разминку, самостоятельно заниматься в тренажерном зале, самостоятельно разрабатывать комплекс утренней гимнастики, оценить уровень работоспособности, оценить состояние перед занятием, выполнять специальные упражнения борца, выполнять элементы техники и тактики в соответствии с программным материалом, проводить учебные и соревновательные схватки.



Инструкторская и судейская практика.

Первый год обучения.
Проведение разминки по заданию преподавателя. Обучение пройденным общеподготовительным и специально-подготовительным упражнениям, простейшим технико-тактическим действиям и приемам борьбы.
Участие в судействе тренировочных и соревновательных схваток, в судействе соревнований в роли помощника тренера.
Второго и третьего года обучения.
Проведение самостоятельной разминки. Изучения особенностей судейства по Греко-римской борьбе. Участвовать в организации соревнований. Приобретение судейских навыков в качестве бокового судьи, арбитра (во время учебных схваток). Уметь объяснить техническое действие и правильно его показать. Знать правило и порядок взвешивания спортсменов по категориям, допуск к соревнованиям.

Четвертого и пятого года обучения.
Проведение тренировочного занятия по предложенному плану тренера. Судейство соревнований в качестве бокового судьи, арбитра, секундометриста, руководителя ковра.
Организационная работа по подготовке и проведению соревнований в составе оргкомитета. Знание документов соревнований.
Изучение особенностей судейства соревнований по Греко-римской борьбе: оценка технических действий в схватке; оценка пассивности; замечание; предупреждение и поражение за нарушение правил; оценка борьбы в зона пассивности и на краю ковра.















Контрольно-измерительные материалы
Зачетные требования первого года обучения
	№
	Контрольные упражнения и единицы
измерения
	Весовые категории и оценка в баллах

	
	
	29 – 47кг
	53 – 66кг
	Свыше 73кг

	
	
	3
	4
	5
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	1
	Бег на 30м (с)
	5.5
	5.3
	5.2
	5.5
	5.3
	5.2
	6
	5.9
	5.7

	2
	Бег на 60м (с)
	10.5
	10.0
	9.8
	10.5
	10.0
	9.8
	11
	10.8
	10.6

	3
	Подтягивание на
перекладине (кол. раз)
	4
	6
	8
	4
	6
	8
	2
	4
	6

	4
	Сгибание рук в положении
лежа (кол. раз)
	30
	45
	40
	30
	45
	40
	15
	20
	25

	5
	Сгибание туловища
лежа на спине
(кол. раз)
	12
	15
	18
	12
	15
	18
	8
	10
	12

	6
	Прыжок в длину с места
(см)
	150
	160
	170
	150
	160
	170
	150
	160
	170

	7
	10 кувырков
вперед(с)
	18.8
	18.4
	18.0
	18.8
	18.4
	18.0
	18.8
	18.4
	18.0


Зачетные требования второго года обучения
	№
	Контрольные упражнения и единицы измерения
	Весовые категории и оценка в баллах

	
	
	29 – 47кг
	53 – 66кг
	Свыше 73кг

	
	
	3
	4
	5
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	1
	Бег на 30м (с)
	5.2
	5.1
	5.0
	5.2
	5.1
	5.0
	5.6
	5.5
	5.4

	2
	Бег на 60м (с)
	9.4
	9.2
	9.0
	9.4
	9.2
	9.0
	9.6
	9.4
	9.2

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

	4
	Сгибание рук в
положении лежа (кол. раз)
	40
	45
	50
	40
	45
	50
	20
	25
	30

	5
	Сгибание туловища лежа на спине за 20с
(кол. раз)
	9
	11
	13
	9
	11
	13
	8
	10
	12

	6
	Прыжок в длину с
места (см)
	160
	170
	180
	160
	170
	180
	160
	170
	180

	7
	10 бросков манекена
подворотом(с)
	35
	32
	39
	36
	33
	30
	38
	35
	32



Зачетные требования третьего года обучения
	№
	Контрольные упражнения и единицы измерения
	Весовые категории и оценка в баллах

	
	
	35– 47кг
	53 – 66кг
	Свыше 73кг

	
	
	3
	4
	5
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	1
	Бег на 30м (с)
	5.1
	5.0
	4.9
	5.1
	5.0
	4.9
	5.5
	5.4
	5.3

	2
	Бег на 60м (с)
	9.2
	8.8
	8.6
	9.2
	8.8
	8.6
	9.5
	9.3
	9.1

	3
	Подтягивание на
перекладине (кол. раз)
	9
	11
	13
	9
	11
	13
	5
	7
	9

	4
	Сгибание рук в положении лежа (кол.
раз)
	45
	50
	55
	45
	50
	55
	30
	35
	40

	5
	Сгибание туловища
лежа на спине за 20с (кол. раз)
	10
	12
	14
	10
	12
	14
	8
	10
	12

	6
	Прыжок в длину с
места (см)
	175
	185
	195
	175
	185
	195
	175
	185
	195

	7
	10 бросков манекена
подворотом(с)
	30
	28
	26
	31
	29
	27
	31
	29
	27



Зачетные требования четвертого года обучения
	№
	Контрольные упражнения и единицы измерения
	Весовые категории и оценка в баллах

	
	
	42– 46кг
	50 – 69 кг
	Свыше 76кг

	
	
	3
	4
	5
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	1
	Бег на 30м (с)
	4.9
	4.8
	4.7
	4.9
	4.8
	4.7
	5.3
	5.2
	5.1

	2
	Бег на 60м (с)
	8.8
	8.6
	8.4
	8.8
	8.6
	8.4
	9.1
	8.9
	9.7

	3
	Подтягивание на
перекладине (кол. раз)
	13
	15
	17
	13
	15
	17
	9
	11
	13

	4
	Сгибание рук в
положении лежа (кол. раз)
	55
	60
	65
	55
	60
	65
	40
	45
	50

	5
	Сгибание туловища лежа на спине за 20с
(кол. раз)
	10
	16
	18
	10
	16
	18
	12
	14
	16

	6
	Прыжок в длину с
места (см)
	195
	205
	215
	195
	205
	215
	195
	205
	215

	7
	10 бросков манекена
подворотом(с)
	26
	24
	22
	27
	25
	23
	27
	25
	23



	№
	Контрольные упражнения и единицы
измерения
	Весовые категории и оценка в баллах

	
	
	50-55 кг.
	60– 74 кг.
	Свыше 84 кг.

	
	
	3
	4
	5
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	1
	Бег на 30м (с)
	4.7
	4.6
	4.5
	4.
7
	4.6
	4.5
	5.1
	5.0
	4.9

	2
	Бег на 60м (с)
	8.5
	8.3
	8.2
	8.
5
	8.3
	8.2
	8.8
	8.65
	8.5

	3
	Подтягивание на
перекладине (кол. раз)
	17
	19
	21
	17
	19
	21
	11
	13
	15

	4
	Сгибание рук в положении лежа (кол.
раз)
	62
	67
	72
	62
	67
	72
	52
	57
	62

	5
	Сгибание туловища
лежа на спине
за 20с (кол. раз)
	17
	19
	21
	17
	19
	21
	14
	16
	18

	6
	Прыжок в длину с места
(см)
	208
	218
	228
	22
0
	230
	240
	210
	220
	230

	7
	10 бросков манекена
подворотом(с)
	24
	22
	20
	25
	23
	21
	27
	25
	23


Зачетные требования пятого года обучения










Литература для педагога
· Туманян Г.С. Спортивная борьба: планирование и контроль. — М.: Советский спорт, 2000. — 383 с.
· Ивко В.С. Борьба спортивная. — М.: Просвещение, 1997. — 331 с.
· Кожарский В.Л. Техника классической борьбы. — М.: ФиС, 1978. — 360 с.
· Ленц А.Н. Тактика в спортивной борьбе. — М.: ФиС, 1967. — 152 с.
· Рудницкий В.И. Борьба классического стиля. — М.: Просвещение, 1990. — 149 с.
· Гожин В.В., Малков О.Б. Теоретические аспекты техники и тактики спортивной борьбы: монография. — М.: Советский спорт, 2005. — 168 с.  
· Кузнецов А.С. Правила соревнований по греко-римской борьбе и их толкование: учебное пособие. — М.: Физическая культура, 2012. — 112 с.  
· Подливаев Б.А., Грузных Г.М. Греко-римская борьба: примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ и СДЮСШОР. — М.: Советский спорт, 2004. — 277 с. 

