PAGE  
3

[image: image1.jpg]AnmunucTpanus JleHunckoro paiiona
MyuununaabHoro o6pasoanust «['opox Capatos»
MyHuuunanabHoe yupeskaeHHe T0N0JHHTEebHOro 00pa3oBaHusi
«Jlom perckoro TBopyecTBa «Co/IHEUHbIH»
Jlennnckoro paiiona ropoaa Caparosa

PexoMenoBaHa kK «YTBEPXIAIO»
YTBEPXKIEHHUIO METOIHUECKUM ;
coeetoMm MVYJIO
«JAT «ConueyHbIN»
29 mas 2019 rox

JOMNOJHUTEJBHAST
OBPA3OBATEJIbHASI OBLLIEPA3BUBAIOIIAS
ITPOT'PAMMA
110 FTPEKO-PUMCKOI1 BOPLBE
OB BbEJUHEHU ST
ITporpamma paccuutana Ha 4 roga 06ydYeHus
Bospacr pereit 7-15 net

YTBepkaeHa CocraBHTeNb:
nenacoseTom No 2 Ie1aror JONOJIHUTEIBHOIO
OT 29 mas 2019 rog obpazoBanms

Bapnamos Anekceit Bukroposuu

Caparos 2019 r.



Администрация Ленинского района

Муниципального образования «Город Саратов»

Муниципальное учреждение дополнительного образования

 «Дом детского творчества «Солнечный»

Ленинского района города Саратова

	Рекомендована к утверждению методическим советом  МУДО
«ДДТ «Солнечный»

29 мая 2019 год
	
	«УТВЕРЖДАЮ»

Директор МУДО
«ДДТ «Солнечный»

_____________________

С.Е.Суркова



ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ
ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩАЯ

ПРОГРАММА

ПО ГРЕКО-РИМСКОЙ БОРЬБЕ
ОБЪЕДИНЕНИЯ 
«КЛАССИЧЕСКАЯ БОРЬБА»

Программа рассчитана на 4 года обучения

Возраст детей 7-15 лет

Год разработки программы – 2000
Год корректировки программы – 2009, 2015, 2019
	Утверждена педсоветом № 2
от 29 мая 2019 год
	
	Составитель:

педагог дополнительного образования 

Тарасов Константин Викторович,
Тарасова Ольга Викторовна


Саратов 2019 г.

I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Данная программа является общеразвивающей образовательной программой дополнительного образования детей физкультурно-оздоровительной направленности. Она соответствует уровню начального общего и основного общего образования, так как возрастная категория детей, участвующих в реализации программы, от 7 до 15 лет. 

Борьба возникла в период первобытнообщинного строя и представляла собой одно из основных средств защиты, позднее преобразовавшись в комплекс осмысленных технических действий, стала самобытным средством физического воспитания. Она была одним из первых видов спорта, включённых в программу Олимпийских игр в Афинах, в 676 г. до н. э., наряду с марафонским бегом, кулачным боем, метанием копья.

На протяжении всего пути развития спорта в России мы наблюдаем высочайшие достижения наших борцов на мировой спортивной арене. Имена прославленных борцов И. Поддубного, А. Карелина стали олицетворением мужества, целеустремленности, олимпийских побед.

Спортивная борьба – один из популярнейших среди молодёжи видов спорта. Приоритетными в современном образовательном процессе становятся программы, целью которых является улучшение здоровья подрастающего поколения. Занятия борьбой имеют огромное оздоровительное, воспитательное значение, в полной мере обеспечивают: физическое развитие юных спортсменов, укрепление здоровья, формирование жизненно важных двигательных умений и навыков, воспитание волевых качеств и патриотических чувств.

Как известно, школьный урок физкультуры в силу своих организационных и дидактических особенностей не в состоянии в полной мере обеспечить реализацию потенциальных физических возможностей и способностей ребёнка. С другой стороны, узконаправленная система спортивной подготовки, осуществляемая по линии детско-юношеских спортивных школ (ДЮСШ), специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва (ДЮШОР) и имеющая основной целью достижение максимально высоких спортивных результатов, не дает возможности заниматься всем желающим. Эту нишу заполняет система дополнительного образования детей и подростков. Таким образом, создание подобных программ в УДО становится необходимым, что позволяет нам говорить об актуальности данной программы.

Новизна.

Для обеспечения непрерывности образовательного процесса и активного отдыха учащихся в летний каникулярный период педагог организует выезд воспитанников в детский оздоровительный лагерь. Разработан дополнительный план учебно-тренировочных сборов в летний период. Выезд в лагерь осуществляется на добровольной основе, но как показывает практика, родители разделяют точку зрения педагога и дают разрешение на выезд детей для продолжения занятий в условиях загородного лагеря, в экологически чистой зоне.

Используя особенности природного рельефа местности, в программу сборов можно ввести упражнения из других видов спорта. Таким образом, новизна программы заключается в следующем:

1. продолжение занятий в форме учебно-тренировочных сборов в летний период на базе детского оздоровительного лагеря;

2. включение в курс программы плавания, гребли на байдарках, легкой атлетики (кросс по пересеченной местности), туризма (лазания по склонам).

Педагогическая целесообразность

Содержание курса строится таким образом, что определенный контингент учащихся (не имеющий высоких потенциальных возможностей) в процессе занятий достигает повышения уровня физического развития, функционального состояния здоровья, динамики спортивно-технических показателей. В то же время, перспективные ребята имеют возможность реализовывать свой потенциал, достигать высоких результатов. В этой связи представляется чрезвычайно важным желание детей и подростков посещать подобные спортивные объединения, переосмысление отношения подрастающего поколения к физической культуре и спорту.

Отличительные особенности

Отличительными особенностями данной программы является расширение возрастных рамок: 7-15 лет, вместо 8-13 лет. Особенностью построения образовательной программы является изучение в ряде случаев одних и тех же тем на разных этапах обучения, но происходит это с различной глубиной погружения в материал. Второй этап обучения опирается в этих случаях на более высокий уровень физиологического развития детей. Он включает в себя тренировки с увеличением интенсивности общей и специальной физической и тактической подготовки. Это позволяет достигать высоких спортивных результатов (победы на Всероссийских и Международных соревнованиях, выполнять нормативы кандидатов в мастера спорта России).

Аккумулируя курс типовой спортивной программы по греко-римской борьбе, включая наблюдения из личного опыта работы с детьми, учитывая социальный заказ микросоциума и особенности    системы дополнительного образования, была создана программа по греко-римской борьбе для занятий в УДО, рассчитанная на 4 года обучения.

ОСНОВНОЙ ЦЕЛЬЮ данной образовательной программы является развитие и совершенствование физических способностей и возможностей детей, формирование устойчивых нравственных позиций, как фактор успешной социализации личности ребенка. 

Для реализации данной цели необходимо решение следующих задач:

обеспечение основ здорового образа жизни; 

· изучение теории и практики греко-римской борьбы;

· овладение техникой и тактикой борьбы;

· приобретение опыта участия в соревнованиях;

· выполнение нормативов 3,2,1 разрядов;

· организация учебно-тренировочных сборов в летний период;

· развитие морально-волевых качеств;

· приобщение к традициям, культурным ценностям Отечества, российского спорта, своего вида спорта;

· формирование позитивных взаимоотношений в коллективе,

· отражающие степень единства и сплоченности;

Режим занятий:

Современный спорт сильно дифференцирован и условно делится на общедоступный и спорт высоких достижений. Программа объединения рассчитана на два уровня:

I уровень:

группа начальной подготовки - 1 год обучения;

учебно-тренировочные группа - 2 год обучения;

II уровень: 

группа спортивного мастерства - 3,4 год обучения.

1 года обучения 2 раза в неделю по 2 академических часа;

2 год обучения 2 раза в неделю по 2 академических часа;

3 год обучения 2 раза в неделю по 2 академических часа;

4 год обучения 2 раза в неделю по 2 академических часа.

В объединение греко-римской борьбы принимаются мальчики, желающие систематически заниматься борьбой, прошедшие обязательный медицинский контроль и допущенные к занятиям врачом, что отражено в медицинской справке. Количество детей в одной группе –– 10-12 человек. 

Количество учебных часов
	модуль
	Год обучения
	Возраст учащихся
	наименование модуля
	продолжительность модуля
	Кол-во учебных часов

	
	
	
	
	
	в неделю
	всего

	1
	1 год
	7-9 лет


	Основы техники борьбы

	4 месяца


	4


	64

	2
	1
	7-9
	Основы тактики борьбы
	5 месяцев
	4
	78

	3 
	2 год
	10-11 лет
	Отработка техники борьбы
	4 месяца
	6
	96

	4
	2
	10-11
	Отработка тактики борьбы
	5 месяцев
	6
	124

	5 
	3 год
	12-13 лет


	Углубление технико-тактических навыков
	4 месяца
	6
	96

	6
	3
	12-13
	Совершенствование технико-тактических навыков
	5 месяцев
	6
	124

	7


	4 год
	13-15 лет
	Обретение спортивного мастерства
	4 месяца
	6
	96

	8
	4
	13-15
	Совершенствование спортивного мастерства
	5 месяцев
	6
	124


Ожидаемые результаты
К концу 1 года обучения учащиеся должны

знать: 

· историю развития греко-римской борьбы;

· технику безопасности во время проведения занятий; 

· основы тактики борьбы;

· название простых тактических приемов борьбы;

· правила профилактики травматизма;
· правила соревнований

· уметь: 

· безопасно выполнять простейшие гимнастические и акробатические упражнения, 

· применять упражнения по страховке и самостраховке;

· переводы нырком под руку, 

· броски вращением, 

· простейшие формы борьбы (перевороты в опасное положение из партера, удержания из опасных положений)
К концу 2 года обучения учащиеся должны 
знать:

· основные связки, суставы, мышцы;

· положения соревнований;

· классификацию травм;

уметь: 

· применять тактические и практические навыки в товарищеских схватках;

· броски через спину, через бедро; 

· перевороты рычагом; 

· простейшие комбинации приемов и контрприемов;

· оказывать первую медицинскую помощь при травмах конечностей

К концу 3 года обучения учащиеся должны 

знать:

· тенденции развития борьбы на современном этапе;

· классификацию приемов в партере;

· название бросков;

· технические способы подготовки к броскам; 

· упражнения из других видов спорта;

· основы важнейших систем организма и их функционирование;

· классификацию травм;

· основы самомассажа

уметь: 

· в стойке - бросок мельницей, 

· в партере – переворот двойным нельсоном, переворот и бросок с захватом шеи спереди,

· бросок обратным поясом;

· выполнять  сложные гимнастические и акробатические элементы;

· применять тактические и практические навыки в учебно-тренировочных и соревновательных схватках;

· оказывать первую медицинскую помощь при травмах головы и конечностей,  накладывать шины;

К концу 4 года обучения учащиеся должны 

знать:

· тенденции развития борьбы на современном этапе;

· классификацию приемов в стойке и партере, 

· название бросков и их виды;

· технико-тактические способы подготовки к броскам;  

· основы  важнейших систем организма  и их функционирование;

· сложные упражнения из других видов спорта;

· классификацию травм;

· технику самомассажа

уметь:

· в стойке – бросок мельницей, прогибом, задним поясом, 

· в партере – переворот двойным нельсоном, переворот и бросок с захватом плеча и шеи спереди,

· бросок накатом, бросок обратным поясом

· выполнять  сложные гимнастические и акробатические элементы;

· применять тактические и практические навыки в учебно-тренировочных и соревновательных схватках;

· распознавать способы восприятия информации соперником;

· оказывать первую медицинскую помощь, накладывать шины при переломе конечностей  и  повязки при травме головы;

· делать самомассаж

Формы подведения итогов реализации дополнительной образовательной программы

· Сдача зачетов по блокам;

· Сдача зачетов по нормативам ОФП и СФП; 

· Сдача нормативов  на 2,1 юношеский разряд;

· Сдача нормативов  на 2, 1 взрослый разряд;

· Сдача нормативов  «кандидат в мастера спорта»; 

· Участие в первенстве объединения;

· Участие в соревнованиях муниципального, регионального, Международного уровня.

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
1 год обучения
Каждое занятие данной программы имеет следующую структуру: 
· построение;

· вводная (разминочная) часть,  ОФП; (эстафеты)
· приёмы в стойке,  СФП;
· приёмы в партер,  СФП;
· заключительная часть (эстафета, спортивные  игры, простейшие формы борьбы)
	№№
п/п
	Наименование разделов
	Кол-во часов

	
	
	Теор.
	Прак.
	Всего

	1.
	 Введение в программу. Физкультура и спорт в России.  История возникновения греко-римской борьбы.
	1
	
	1

	2.
	Овладение основами техники выполнения  физических  упражнений  (ОФП):

	2.1
	Упражнения в строю
	1
	7
	8

	2.2
	Общеразвивающие упражнения
	
	14
	14

	2.3
	Упражнения из других видов спорта
	1
	7
	8

	2.4
	 Гимнастика и акробатика
	
	8
	8

	2.5
	Спортивные игры
	
	8
	8

	3.
	Овладение основами техники выполнения специальных  физических упражнений (СФП):

	3.1
	Простейшие формы борьбы
	2
	8
	10

	3.2
	Упражнения с партнером
	2
	8
	10

	3.3
	Упражнения в самостраховке
	1
	3
	4

	3.4
	Имитационные упражнения
	
	4
	4

	3.5
	Упражнения на укрепление мышц шеи
	
	10
	10

	3.6.
	Упражнения на развитие ловкости
	
	8
	8

	4.
	Предупреждение травматизма. Техника безопасности во время проведения занятий.
	1
	
	1

	5.
	Тактико-техническая подготовка

	5.1.
	Приёмы в стойке
	2
	22
	24

	5.2.
	 Приёмы в партере
	2
	22
	24

	6.
	Основы гигиены борца
	1
	
	1

	7.
	Правила соревнований
	1
	
	1

	
	Всего
	15
	129
	144


ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ
1 год обучения
	№№

п/п
	Наименование разделов и тем

	1.
	Физкультура и спорт в России. Основные этапы развития греко-римской борьбы. 

Оборудование, инвентарь. Зал для борьбы, ковёр, санитарно-гигиенические требования.

Техника безопасности во время  занятий  и работы на тренажёрах.

	2.
	Общая физическая подготовка

	2.1


	Упражнения в строю. Общие понятия о строе, строевых упражнениях и командах. Действия в строю, на месте и в движении: построение, расчёт, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, размыкание и смыкание строя, перемена направления движения, шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения.

	2.2
	Общеразвивающие упражнения. Ходьба обычная, спиной, вперёд, боком, на носках, на пятках, в полуприседе, спортивная, на лыжах разными способами. Бег на короткие дистанции из различных стартовых положений, на средние и длинные дистанции, по пересечённой местности, с преодолением различных препятствий, по песку, вперёд, назад, боком, с подниманием ноги, касаясь пятками ягодиц, с поворотами, с ускорением. Прыжки в длину и высоту, с места и с разбега, на одной и на двух ногах, вперёд, назад, боком, с вращениями, простые и опорные через партнёра. Ползания на животе вперёд, назад, в стороны, боком, на руках в положении лёжа на спине, ногами вперёд, назад, лёжа на боку, сидя в положении «руки перед грудью» с помощью ног. Сгибание, разгибание. Отведение, приведение, вращение руки вперёд и вверх, вращение вперёд и внутрь.  Круговые движения в лучезапястных, локтевых, плечевых, голеностопных, коленных, тазобедренных суставах. Наклоны туловища вперёд, назад, в сторону. Повороты головы и туловища.

	2.3


	Упражнения из других видов спорта.

Упражнения с предметами: скакалками, гимнастическими палками, набивными мячами, гантелями, резиновым амортизатором, гирями, штангой и другими отягощениями. Упражнения на гимнастических снарядах и тренажёрах: на гимнастической стенке, канате, перекладине, кольцах, брусьях, шесте, гимнастической скамейке. Метания теннисного мяча, гранаты, набивного мяча вперёд из-за головы, из положения «руки внизу», от груди, назад, толкание ядра, набивного мяча и других отягощений. Плавание на различные дистанции и разными способами. Ходьба на лыжах.

	2.4
	Гимнастические и акробатические упражнения. Кувырки вперёд, назад, кувырок назад с выходом в стойку на руках, кувырок-полёт в длину, в высоту, через препятствие (партнёр), кувырок из исходного положения, кувырок через левое и правое плечо, кувырок скрестив голени, кувырок из стойки на голове и руках, переворот вперёд, боком, подъём разгибом из положения лёжа на спине, сальто вперёд с разбега.

	2.5
	Спортивные игры: баскетбол, футбол, волейбол, регби, гандбол. Эстафеты с элементами бега, прыжков, кувырков, ползаний, с переносом,  расстановкой и собиранием предметов.

	3
	Специальная физическая подготовка

	3.1


	Простейшие формы борьбы. Игры в касание направленные на формирование умений маневрировать, сохранять различные позы и дистанции. Игры на формирование умений осуществлять блокирующие взаимоисключающие захваты и освобождения от них. Игры на формирование умений осуществлять обоюдные одноимённые захваты и освобождения от них. Игры с блокировкой захватов партнёра посредством уходов. Игры на формирование умения теснить, выталкивать партнёра и противостоять теснению при взаимных одноимённых захватах, при блокирующих захватах. Игры с отрывом партнёра от ковра и противодействие этому при одновременных одноимённых захватах. Игры на формирование умений быстро находить и осуществлять дебютные атакующие решения из неудобных исходных положений (лёжа на спине, на животе, ногами друг к другу).

	3.2


	Упражнения для укрепления мышц шеи. Упражнения на мосту: в упоре головой в ковёр движения вперёд-назад, в стороны, кругообразные. Вставание на мост из положения лёжа на спине, кувырком вперёд, забегания на мосту.

	3.3


	Имитационные упражнения. Упражнения с включением элементов приёмов защиты без партнёра, с партнёром. 


	3.4


	Упражнения с партнёром. Кувырки вперёд и назад, перевороты назад, поднимание партнёра из разных исходных позиций с захватом ног спереди, захватом сзади под коленки, под плечи.

	3.5
	Упражнения в страховке и самостраховке. Страховка и самоконтроль при падении: падение вперёд с коленей, из стойки, с прыжка, падение назад с поворотом и приземлением на грудь, падение с прыжка, падение на спину и на бок из положения сидя, из полного приседа, из стойки, из стойки на одной ноге, с прыжка, падение через палку на бок, стоя к ней спиной, лицом; падение на спину кувырком в воздухе, падение на бок кувырком вперёд, держась за одноимённую руку партнёра, стоящего на четвереньках; падение на бок с поворотом в воздухе на 270° из упора лёжа.

	4.
	Предупреждение травматизма.

	5.
	Основы техники и тактики борьбы

	5.1
	Борьба в стойке:

Перевод в партер рывком за руку. Защита, контрприём.

Бросок вращением («вертушка»). Защита, контрприём

Перевод в партер вращением.

Перевод в партер нырком под руку. Защита, контрприём.

Бросок через спину с захватом шеи и плеча сверху (снизу). Защита, контрприём.

Посадка, захват руки сверху (снизу), за туловище, за туловище и плечо



	5.2
	Борьба в партере.

Переворот за две руки сбоку. Защита, контрприём

Переворот ключом. Защита, контрприём.

Переворот «рычагом». Защита, контрприём

Переворот «обратный ключ». Защита, контрприём.

Переворот забеганием с захватом шеи из-под плеча и другой руки снизу. Защита, контрприём.

	6.
	Гигиена борца. Соблюдение  режима дня. Обследование в диспансере два раза  в год. Ведение дневника здоровья.

	7.
	Основные правила соревнований. Весовые категории. Правила схваток «по кругу».


Нормативные требования по общей и специальной физической подготовке по греко-римской борьбе для групп первого года обучения

	№
	Показатели
	1год обучения

	1. 
	Бег на 60м. (с)
	11,2-10,8

	2. 
	Бег на 1000м (мин, с)
	5,40-5,20

	3. 
	Подтягивание на высокой перекладине
	3-4

	4. 
	Лазание по канату 4м. с помощью ног (с)
	18,0-16,0

	5. 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (раз)
	15-25

	6. 
	Поднимание ног и туловища за 10 секунд
	2

	7. 
	Прыжки в длину с места
	1м.10см-1м.60см

	8. 
	Забегание вокруг головы по 5 влево и 5 вправо
	Без  учета времени

	9. 
	Перевороты на мосту (раз в 10 сек)
	3

	10. 
	Вставание на борцовский мост из положения стоя 10 раз
	 Без  учета времени


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ВТОРОГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ
	№№
п/п
	Наименование разделов
	Кол-во часов

	
	
	Теор.
	Прак.
	Всего

	1.
	 Вводное занятие. Обзор развития греко-римской борьбы.  Выдающиеся спортсмены нашей страны.  Олимпийские чемпионы по греко-римской борьбе
	2
	
	2

	2.
	Основные органы, связки, суставы, мышцы
	1
	
	1

	3.
	Оказание первой медицинской помощи при травмах конечностей
	1
	3
	4

	4.
	Общая физическая подготовка

	4.1
	Упражнения в строю
	2
	4
	6

	4.2
	Общеразвивающие упражнения
	
	8
	8

	4.3
	Упражнения из других видов спорта
	2
	8
	10

	4.4
	 Гимнастика и акробатика
	2
	6
	8

	4.5
	Спортивные игры
	2
	8
	10

	5.
	Специальная физическая подготовка 

	5.1
	Простейшие формы борьбы
	1
	11
	12

	5.2
	Упражнения с партнером
	1
	7
	8

	5.3
	Упражнения в самостраховке
	1
	5
	6

	5.4
	Имитационные упражнения
	1
	5
	6

	5.5
	Упражнения на укрепление мышц шеи
	
	6
	6

	5.6.
	Упражнения на развитие ловкости
	
	4
	4

	   6.
	Тактико-техническая подготовка 

	6.1
	Приёмы в стойке
	2
	24
	26

	6.2
	Приёмы в партере
	2
	24
	26

	7.
	Правила соревнований
	1
	
	1

	
	Всего
	21
	123
	144


ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ
2-ой год обучения

Каждое занятие имеет следующую структуру: 
· построение;

· вводная (разминочная) часть,  ОФП; (эстафеты, спортивные игры)

· приёмы в стойке,  СФП;

· приёмы в партер,  СФП;

· заключительная часть (эстафета, спортивные  игры, простейшие формы борьбы)

	№№
п/п
	Наименование разделов и тем

	1.
	Обзор развития греко-римской борьбы на современном этапе. Демонстрация последних достижений в данном виде спорта на мировой  арене (видеоматериал).

	2.
	Основные органы, суставы, связки, мышцы. Основы самомассажа. 

Гигиена. Врачебный контроль. Личная гигиена борца.

	3.
	Предупреждение травматизма. Оказание первой медицинской помощи  при травмах конечностей.

	4.
	Общая физическая подготовка

	4.1.


	Упражнения в строю. Общие понятия о строе, строевых упражнениях и командах. Действия в строю, на месте и в движении: построение, расчёт, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, размыкание и смыкание строя, перемена направления движения, шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения.


	4.2.


	Общеразвивающие упражнения. Ходьба обычная, на носках, на пятках, в полуприседе, спортивная. Бег на короткие дистанции из различных стартовых положений, на средние и длинные дистанции, с преодолением различных препятствий, с подниманием ноги, касаясь пятками ягодиц, с поворотами, с ускорением. Прыжки в длину и высоту, с места и с разбега, на одной и на двух ногах, вперёд, назад, боком, с вращениями, простые и опорные через партнёра. Ползания на животе вперёд, назад, в стороны, боком, на руках в положении лёжа на спине, ногами вперёд, назад, лёжа на боку, сидя в положении «руки перед грудью» с помощью ног. Сгибание, разгибание, отведение, приведение, вращение руки вперёд и вверх, вращение вперёд и внутрь, круговые движения в лучезапястных, локтевых, плечевых, голеностопных, коленных, тазобедренных суставах. Наклоны туловища вперёд, назад, в сторону. Повороты головы и туловища.

	4.3.


	Упражнения из других видов спорта. Упражнения с предметами: скакалками, гимнастическими палками, набивными мячами, гантелями, резиновым амортизатором, гирями, штангой и другими отягощениями. Упражнения на гимнастических снарядах и тренажёрах: на гимнастической стенке, канате, перекладине, кольцах, брусьях, шесте, гимнастической скамейке. Метания теннисного мяча, гранаты, набивного мяча вперёд из-за головы, из положения «руки внизу», от груди, назад, толкание ядра, набивного мяча и других отягощений.  Кросс.  Плавание на различные дистанции и разными способами. Ходьба на лыжах. Футбол. Волейбол. Баскетбол. Регби.

	4.4.


	Гимнастические и акробатические упражнения. Кувырки вперёд, назад, кувырок назад с выходом в стойку на руках, кувырок-полёт в длину, в высоту, через препятствие (партнёр), кувырок из исходного положения, кувырок через левое и правое плечо, кувырок скрестив голени, кувырок из стойки на голове и руках, переворот вперёд, боком, подъём разгибом из положения лёжа на спине,  фляги, сальто вперёд и назад  с разбега.

	4.5.
	Спортивные игры: баскетбол, футбол, волейбол, регби, гандбол. Эстафеты с элементами бега, прыжков, кувырков, ползаний, с переносом,  расстановкой и собиранием предметов.

	5.
	Специальная физическая подготовка

	5.1.


	Простейшие формы борьбы. Игры в касание направленные на формирование умений маневрировать, сохранять различные позы и дистанции. Игры на формирование умений осуществлять блокирующие взаимоисключающие захваты и освобождения от них. Игры на формирование умений осуществлять обоюдные одноимённые захваты и освобождения от них. Игры с блокировкой захватов партнёра посредством уходов. Игры на формирование умения теснить, выталкивать партнёра и противостоять теснению при взаимных одноимённых захватах, при блокирующих захватах. Игры с отрывом партнёра от ковра и противодействие этому при одновременных одноимённых захватах. Игры на формирование умений быстро находить и осуществлять дебютные атакующие решения из неудобных исходных положений (лёжа на спине, на животе, ногами друг к другу)

	5.2.


	Упражнения для укрепления мышц шеи. Упражнения на мосту: в упоре головой в ковёр движения вперёд-назад, в стороны, кругообразные. Вставание на мост из положения лёжа на спине, кувырком вперёд, из стойки с помощью и без помощи партнёра. Движения в положении на мосту вперёд-назад, с поворотом головы, забегание на мосту с помощью и без помощи партнёра, перевороты на мосту, движения на мосту с сидящим на груди партнёром, с гирей в руках, вставание с моста без партнёра и с партнёром, проводящим удержание.

	5.3.


	Имитационные упражнения. Упражнения с включением элементов приёмов защиты без партнёра, с манекеном, с партнёром, подсечки по набивному  и теннисному мячу (неподвижному, падающему, отскакивающему от земли), на тренажёре «резиновый самбист», с резиновым амортизатором

	5.4.


	Упражнения с партнёром. Кувырки вперёд и назад, перевороты назад, приседания, вращения, прыжки, наклоны. Ходьба и бег с партнёром, сидящим на плечах, в захвате на «мельницу», лежащим на руках впереди, на одной ноге, с захватом ног; поднимание партнёра из разных исходных позиций с захватом ног спереди, захватом на «мельницу», обхватом туловища, обхватом туловища сзади, захватом сзади под коленки, под плечи, обратным захватом ног и др., отрывы партнёра от ковра в захвате на «крест», ползание с партнёром, сидящем на спине, лежащем на спине поперёк и продольно.

	5.5.


	Упражнения в страховке и самостраховке. Страховка и самоконтроль при падении: падение вперёд с коленей, из стойки, с прыжка, падение назад с поворотом и приземлением на грудь, падение с прыжка, падение на спину и на бок из положения сидя, из полного приседа, из стойки, из стойки на одной ноге, с прыжка, падение через палку на бок, стоя к ней спиной, лицом; падение на спину кувырком в воздухе (полусальто), падение на бок кувырком вперёд, держась за одноимённую руку партнёра, стоящего на четвереньках; падение на бок с поворотом в воздухе на 270° из упора лёжа.

	5.6
	Упражнения на развитие ловкости. Зеркальное  выполнение. Изменение скорости и темпа. Изменение пространственных границ. Смена способов выполнения заданий.

	6.
	Тактико-техническая подготовка

	6.1.


	Приемы в стойке.

· Бросок через спину: рука, туловище. Защита, контрприём

· Бросок наклоном с захватом туловища рукой. Защита, контрприём

· Бросок через плечи («мельница») с захватом руки двумя руками на шее (одноименной рукой за запястье, разноимённой – за плечо снаружи). Защита, контрприём.

· Бросок «Мельница» с захватом руки и туловища.

· Бросок прогибом с захватом туловища рукой.


	6.2.
	Приемы в партере

· Переворот накатом за туловище. Защита, контрприём.

· Переворот обратным захватом туловища. Защита, контрприём.

· Переворот с захватом шеи с плечом спреди-сверху. Защита, контрприём.

· Бросок прогибом с захватом шеи спереди-сверху. Защита, контрприём.

· Бросок обратным захватом туловища. Защита, контрприём.

· Бросок захватом туловища сзади. Защита, контрприём.

	7.
	Правила организации соревнований. Возрастные группы и весовые категории, костюм борца, оценка и анализ схватки, подготовка мест соревнований.


Нормативные требования по общей и специальной физической подготовке по греко-римской борьбе для групп второго года обучения

	№
	Показатели
	2 год обучения

	1. 
	Бег на 60м. (с)
	10,4-10,2

	2. 
	Бег на 1000м (мин, с)
	5,10-5,00

	3. 
	Подтягивание на высокой перекладине
	6-7

	4. 
	Лазание по канату 4м. с помощью ног (с)
	15,0-14,8

	5. 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (раз)
	30-35

	6. 
	Поднимание ног и туловища за 10 секунд
	3-4

	7. 
	Прыжки в длину с места
	1м.60см-1м.80см

	8. 
	Забегание вокруг головы по 5 влево и 5 вправо
	Без учета времени

	9. 
	Перевороты на мосту (раз в 10 сек)
	4-6

	10. 
	Вставание на борцовский мост из положения стоя 10 раз
	Без учета времени


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ТРЕТЬЕГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ
	№№
п/п
	Наименование разделов
	Кол-во часов

	
	
	Теор.
	Прак.
	Всего

	1.
	 Вводное занятие. Развития греко-римской борьбы на современном этапе.  
	2
	
	2

	2.
	Основные системы организма.
	2
	
	2

	3.
	Травмы и оказание первой медицинской помощи при травмах конечностей.
	1
	3
	4

	4.
	Гигиена. Врачебный контроль.
	1
	
	1

	5.
	Общая физическая подготовка 

	5.1.
	Упражнения в строю
	
	4
	4

	5.2.
	Общеразвивающие упражнения
	
	6
	6

	5.3
	Упражнения из других видов спорта
	
	8
	8

	5.4
	 Гимнастика и акробатика
	
	6
	6

	5.5
	Спортивные игры
	
	4
	4

	6.
	Специальная физическая подготовка

	6.1.
	Простейшие формы борьбы
	
	6
	6

	6.2
	Упражнения с партнером
	
	12
	12

	6.3
	Упражнения в самостраховке
	
	4
	    4

	6.4
	Имитационные упражнения
	
	4
	4

	6.5
	Упражнения на укрепление мышц шеи
	
	6
	6

	6.6.
	Упражнения на развитие ловкости
	
	4
	4

	7.
	Тактико-техническая подготовка 

	7.1
	Приёмы в стойке
	
	22
	22

	7.2
	 Приёмы в партере
	
	22
	22

	8.
	Правила соревнований
	1
	
	1

	
	Всего
	7
	137
	144


ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ
3 год обучения
Каждое занятие имеет следующую структуру: 
· построение;

· вводная (разминочная) часть,  ОФП; (эстафеты, спортивные игры)

· приёмы в стойке,  СФП;

· приёмы в партер,  СФП;

· заключительная часть (эстафета, спортивные  игры, простейшие формы борьбы)

	№/№
	Наименование разделов и тем

	1.
	Развитие борьбы в России и в мире. Демонстрация последних достижений в данном виде спорта на мировой арене (видеоматериал). Тенденции развития спорта в России.

	2.
	Основные системы организма .Основные органы   систем кровообращения, дыхания, сосудисто-вегетативной  системы и их функционирование.

	3.
	Травматизм. Предупреждение травматизма. Оказание первой медицинской помощи при травмах конечностей,  головы.  Наложение шин.

	4.
	Гигиена. Врачебный контроль. Личная гигиена борца, общий режим дня.

	5.
	Общая физическая подготовка:

	5.1.
	Упражнения в строю. Строевые упражнения и команды. Действия в строю, на месте и в движении: построение, расчёт, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, размыкание и смыкание строя, перемена направления движения, шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения.

	5.2.
	Общеразвивающие упражнения. Ходьба обычная, спиной, вперёд, боком, на носках, на пятках, в приседе, спортивная. Ходьба на лыжах разными способами. Бег на короткие дистанции из различных стартовых положений, на средние и длинные дистанции, по пересечённой местности, с преодолением различных препятствий, по песку, вперёд, назад, боком, с подниманием ноги, касаясь пятками ягодиц, с поворотами, с ускорением. Прыжки в длину и высоту, с места и с разбега, на одной и на двух ногах, вперёд, назад, боком, с вращениями, простые и опорные через партнёра. Ползания на животе вперёд, назад, в стороны, боком, на руках в положении лёжа на спине, ногами вперёд, назад, лёжа на боку, сидя в положении «руки перед грудью» с помощью ног. Сгибание, разгибание, отведение, приведение. Вращение руки вперёд и вверх, вращение вперёд и внутрь, круговые движения в лучезапястных, локтевых, плечевых, голеностопных, коленных, тазобедренных суставах. Наклоны туловища вперёд, назад, в сторону. Повороты головы и туловища

	5.3.


	Упражнения из других видов спорта. Упражнения с предметами: скакалками, гимнастическими палками, набивными мячами, гантелями, резиновым амортизатором, гирями, штангой и другими отягощениями. Упражнения на гимнастических снарядах и тренажёрах: на гимнастической стенке, канате, перекладине, кольцах, брусьях, шесте, гимнастической скамейке. Метания теннисного мяча, гранаты, набивного мяча вперёд из-за головы, из положения «руки внизу», от груди, назад, толкание ядра, набивного мяча и других отягощений. Плавание на различные дистанции и разными способами. Ходьба на лыжах разными способами. 

	5.4
	Гимнастические и акробатические упражнения. Кувырки вперёд, назад, кувырок назад с выходом в стойку на руках, кувырок-полёт в длину, в высоту, через препятствие (партнёр), кувырок из исходного положения, кувырок через левое и правое плечо, кувырок скрестив голени, кувырок из стойки на голове и руках, переворот вперёд, боком, подъём разгибом из положения лёжа на спине, сальто вперёд с разбега.

	5.5.
	Спортивные игры: баскетбол, футбол, волейбол, регби, гандбол. Эстафеты с элементами бега, прыжков, кувырков, ползаний, с переносом,  расстановкой и собиранием предметов.

	6.
	Специальная физическая подготовка

	6.1.
	Комбинированные формы борьбы. Игры в касание направленные на формирование умений маневрировать, сохранять различные позы и дистанции. Игры на формирование умений осуществлять блокирующие взаимоисключающие захваты и освобождения от них. Игры на формирование умений осуществлять обоюдные одноимённые захваты и освобождения от них. Игры с блокировкой захватов партнёра посредством уходов. Игры на формирование умения теснить, выталкивать партнёра и противостоять теснению при взаимных одноимённых захватах, при блокирующих захватах. Игры с отрывом партнёра от ковра и противодействие этому при одновременных одноимённых захватах. Игры на формирование умений быстро находить и осуществлять дебютные атакующие решения из неудобных исходных положений (лёжа на спине, на животе, ногами друг к другу)

	6.2.
	Упражнения для укрепления мышц шеи. Упражнения на мосту: в упоре головой в ковёр движения вперёд-назад, в стороны, кругообразные. Вставание на мост из положения лёжа на спине, кувырком вперёд, из стойки с помощью и без помощи партнёра. Движения в положении на мосту вперёд-назад, с поворотом головы, забегание на мосту с помощью и без помощи партнёра, перевороты на мосту, движения на мосту с сидящим на груди партнёром, с гирей в руках, вставание с моста без партнёра и с партнёром, проводящим удержание

	6.3.
	Имитационные упражнения. Упражнения с включением элементов приёмов защиты без партнёра, с манекеном, с партнёром, подсечки по набивному  и теннисному мячу (неподвижному, падающему, отскакивающему от земли), на тренажёре «резиновый самбист», с резиновым амортизатором

	6.4.
	Упражнения с партнёром. Кувырки вперёд и назад, перевороты назад, приседания, вращения, прыжки, наклоны, ходьба и бег с партнёром, сидящем на плечах, в захвате на «мельницу», лежащем на руках впереди, на одной ноге, с захватом ног; поднимание партнёра из разных исходных позиций с захватом ног спереди, захватом на «мельницу», обхватом туловища, обхватом туловища сзади, захватом сзади под коленки, под плечи, обратным захватом ног и др., отрывы партнёра от ковра в захвате на «крест», ползание с партнёром, сидящем на спине, лежащем на спине поперёк и продольно.

	6.5.
	Упражнения в страховке и самостраховке. Страховка и самоконтроль при падении: падение вперёд с коленей, из стойки, с прыжка, падение назад с поворотом и приземлением на грудь, падение с прыжка, падение на спину и на бок из положения сидя, из полного приседа, из стойки, из стойки на одной ноге, с прыжка, падение через палку на бок, стоя к ней спиной, лицом; падение на спину кувырком в воздухе (полусальто), падение на бок кувырком вперёд, держась за одноимённую руку партнёра, стоящего на четвереньках; падение на бок с поворотом в воздухе на 270° из упора лёжа.



	6.6
	Упражнения на развитие ловкости. Изучение сложных по координации движений. Пополнение запаса сложных двигательных навыков. Изменение исходных положений. Зеркальное выполнение. Изменение скорости и темпа. Изменение пространственных границ. Смена способов выполнения заданий. Изменение сопротивления партнеров.


	7.
	Тактико-техническая подготовка

	7.1.


	Приемы в стойке:

Бросок задним поясом. Защита, контрприем.

Бросок мельницей.  Защита, контрприем.

Бросок прогибом,  Защита, контрприем.

	7.2.
	Приемы в партере
Переворот двойным нельсоном. Защита, контрприём

Переворот и  бросок с захватом плеча и шеи спереди. Защита, контрприём.

Переворот полунакатом и накатом. Защита, контрприём.

Бросок накатом.  Защита, контрприём.

Бросок обратным поясом. Защита, контрприём.

	8.
	Правила организации соревнований. Возрастные группы и весовые категории, костюм борца, оценка и анализ схватки, подготовка мест соревнований.

Сообщение о месте и времени соревнований, взвешивание, проезд к месту соревнований, программа соревнований.


Нормативные требования по общей и специальной физической подготовке по греко-римской борьбе для групп третьего года обучения

	№№
п/п
	Показатели
	3 год обучения

	1
	Бег на 60м. (с)
	9,2-9,6

	2
	Бег на 1000м (мин, с)
	4,80-4,60

	3
	Подтягивание на высокой перекладине
	10-15

	4
	Лазание по канату 4м. с помощью ног (с)
	12,0-11,8

	5
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (раз)
	45-65

	6
	Поднимание ног и туловища за 10 секунд
	5-8

	7
	Прыжки в длину с места
	1м.80см-2м.20см

	8
	Забегание  вокруг головы по 5 влево и 5 вправо
	Без учета времени

	9
	Перевороты на мосту (раз в 10 сек)
	7-9

	10
	Вставание на борцовский мост из положения стоя 10 раз
	Без учета времени


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ЧЕТВЕРТОГО  ГОДА ОБУЧЕНИЯ
	№№
п/п
	Наименование разделов
	Кол-во часов

	
	
	Теор.
	Прак.
	Всего

	1.
	 Вводное занятие. Обзор развития греко-римской борьбы.  Выдающиеся спортсмены нашей страны.  Олимпийские чемпионы и призеры Олимпийских игр по греко-римской борьбе.
	2
	
	2

	2.
	Основные  системы организма. Особенности строения мышечной и нервной систем.
	1
	
	1

	3.
	Профилактика  травматизма. Классификация травм. Оказание первой медицинской помощи при травмах конечностей и головы. Наложение шин и повязок.
	1
	3
	4

	4.
	Общая физическая подготовка 

	4.1
	Упражнения в строю
	
	4
	4

	4.2
	Общеразвивающие упражнения
	
	4
	4

	4.3
	Упражнения из других видов спорта
	
	4
	4

	4.4
	Гимнастика и акробатика
	
	4
	4

	4.5
	Спортивные игры
	
	2
	2

	5.
	Специальная физическая подготовка 

	5.1
	Комбинированные  формы борьбы
	
	6
	6

	5.2
	Упражнения с партнером
	1
	9
	10

	5.3
	Упражнения в страховке и  самостраховке
	1
	3
	4

	5.4
	Имитационные упражнения
	1
	3
	4

	5.5
	Упражнения на укрепление мышц шеи
	
	6
	6

	5.6.
	Упражнения на развитие ловкости
	
	4
	4

	6.
	Тактико-техническая подготовка 

	6.1
	Приёмы в стойке
	4
	34
	38

	6.2
	 Приёмы в партере
	4
	32
	36

	7.
	Правила соревнований
	1
	
	1

	8.
	Распознавание способа восприятия информации в процессе общения с соперником
	1
	1
	2

	
	Всего
	17
	127
	144


ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ
4 год обучения

Каждое занятие имеет следующую структуру: 
· построение;

· вводная (разминочная) часть,  ОФП; (эстафеты, спортивные игры)

· приёмы в стойке,  СФП;

· приёмы в партер,  СФП;

· заключительная часть (эстафета, спортивные  игры, простейшие формы борьбы)
	№№

п/п
	Наименование разделов и тем

	1.
	Развитие борьбы в России и в мире. Демонстрация последних достижений в данном виде спорта на мировой арене (видеоматериал). Тенденции развития спорта в России. 

	2.
	Основные системы организма. Особенности строения мышечной и нервной систем. Профилактика заболеваний.

	3.
	Травматизм. Классификация травм. Предупреждение травматизма. Оказание первой медицинской помощи при травмах конечностей,  головы.  Наложение шин и повязок. 

	4.
	Общая физическая подготовка:

	4.1.


	Упражнения в строю. Строевые упражнения и команды. Действия в строю, на месте и в движении: построение, расчёт, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, размыкание и смыкание строя, перемена направления движения, шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения.

	4.2.
	Общеразвивающие упражнения. Ходьба обычная, спиной, вперёд, боком, на носках, на пятках, в приседе, спортивная. Ходьба на лыжах разными способами. Бег на короткие дистанции из различных стартовых положений, на средние и длинные дистанции, по пересечённой местности, с преодолением различных препятствий, по песку, вперёд, назад, боком, с подниманием ноги, касаясь пятками ягодиц, с поворотами, с ускорением. Прыжки в длину и высоту, с места и с разбега, на одной и на двух ногах, вперёд, назад, боком, с вращениями, простые и опорные через партнёра. Ползания на животе вперёд, назад, в стороны, боком, на руках в положении лёжа на спине, ногами вперёд, назад, лёжа на боку, сидя в положении «руки перед грудью» с помощью ног. Сгибание, разгибание, отведение, приведение. Вращение руки вперёд и вверх, вращение вперёд и внутрь, круговые движения в лучезапястных, локтевых, плечевых, голеностопных, коленных, тазобедренных суставах. Наклоны туловища вперёд, назад, в сторону. Повороты головы и туловища

	4.3.
	Упражнения из других видов спорта. Упражнения с предметами: скакалками, гимнастическими палками, набивными мячами, гантелями, резиновым амортизатором, гирями, штангой и другими отягощениями. Упражнения на гимнастических снарядах и тренажёрах: на гимнастической стенке, канате, перекладине, кольцах, брусьях, шесте, гимнастической скамейке. Метания теннисного мяча, гранаты, набивного мяча вперёд из-за головы, из положения «руки внизу», от груди, назад, толкание ядра, набивного мяча и других отягощений. Плавание на различные дистанции и разными способами. Ходьба на лыжах.

	4.4.
	Гимнастические и акробатические упражнения. Кувырки вперёд, назад, кувырок назад с выходом в стойку на руках, кувырок-полёт в длину, в высоту, через препятствие (партнёр), кувырок из исходного положения, кувырок через левое и правое плечо, кувырок скрестив голени, кувырок из стойки на голове и руках, переворот вперёд, боком, подъём разгибом из положения лёжа на спине, сальто вперёд с разбега

	4.5.
	Спортивные игры: баскетбол, футбол, волейбол, регби, гандбол. Эстафеты с элементами бега, прыжков, кувырков, ползаний, с переносом,  расстановкой и собиранием предметов.

	5.
	Специальная физическая подготовка

	5.1.
	Комбинированные формы борьбы. Игры в касание направленные на формирование умений маневрировать, сохранять различные позы и дистанции. Игры на формирование умений осуществлять блокирующие взаимоисключающие захваты и освобождения от них. Игры на формирование умений осуществлять обоюдные одноимённые захваты и освобождения от них. Игры с блокировкой захватов партнёра посредством уходов. Игры на формирование умения теснить, выталкивать партнёра и противостоять теснению при взаимных одноимённых захватах, при блокирующих захватах Игры с отрывом партнёра от ковра и противодействие этому при одновременных одноимённых захватах. Игры на формирование умений быстро находить и осуществлять дебютные атакующие решения из неудобных исходных положений (лёжа на спине, на животе, ногами друг к другу)

	5.2.
	Упражнения для укрепления мышц шеи. Упражнения на мосту: в упоре головой в ковёр движения вперёд-назад, в стороны, кругообразные. Вставание на мост из положения лёжа на спине, кувырком вперёд, из стойки с помощью и без помощи партнёра. Движения в положении на моту вперёд-назад, с поворотом головы, забегание на мосту с помощью и без помощи партнёра, перевороты на мосту, движения на мосту с сидящим на груди партнёром, с гирей в руках, вставание с моста без партнёра и с партнёром, проводящим удержание

	5.3.
	Имитационные упражнения. Упражнения с включением элементов приёмов защиты без партнёра, с манекеном, с партнёром, подсечки по набивному  и теннисному мячу (неподвижному, падающему, отскакивающему от земли), на тренажёре «резиновый самбист», с резиновым амортизатором

	5.4.
	Упражнения с партнёром. Кувырки вперёд и назад, перевороты назад, приседания, вращения, прыжки, наклоны, ходьба и бег с партнёром, сидящем на плечах, в захвате на «мельницу», лежащем на руках впереди, на одной ноге, с захватом ног; поднимание партнёра из разных исходных позиций с захватом ног спереди, захватом на «мельницу», обхватом туловища, обхватом туловища сзади, захватом сзади под коленки, под плечи, обратным захватом ног и др., отрывы партнёра от ковра в захвате на «крест», ползание с партнёром, сидящем на спине, лежащем на спине поперёк и продольно.

	5.5.
	Упражнения в страховке и самостраховке. Страховка и самоконтроль при падении: падение вперёд с коленей, из стойки, с прыжка, падение назад с поворотом и приземлением на грудь, падение с прыжка, падение на спину и на бок из положения сидя, из полного приседа, из стойки, из стойки на одной ноге, с прыжка, падение через палку на бок, стоя к ней спиной, лицом; падение на спину кувырком в воздухе (полусальто), падение на бок кувырком вперёд, держась за одноимённую руку партнёра, стоящего на четвереньках; падение на бок с поворотом в воздухе на 270° из упора лёжа.

	5.6
	Упражнения на развитие ловкости. Изучение сложных по координации движений. Пополнение запаса сложных двигательных навыков. Изменение исходных положений. Зеркальное выполнение. Изменение скорости и темпа. Изменение пространственных границ. Смена способов выполнения заданий. Изменение сопротивления партнеров.

	6.
	Тактико-техническая подготовка

	6.1.
	Приемы в стойке:

Бросок задним поясом. Защита, контрприем.

Бросок мельницей.  Защита, контрприем.

Бросок прогибом,  Защита, контрприем.

	6.2.
	Приемы в партере.

Переворот двойным нельсоном. Защита, контрприём

Переворот и  бросок с захватом плеча и шеи спереди. Защита, контрприём.

Переворот полунакатом и накатом. Защита, контрприём.

бросок накатом.  Защита, контрприём.

Бросок обратным поясом. Защита, контрприём.

	7.
	Правила организации соревнований. Возрастные группы и весовые категории, костюм борца, оценка и анализ схватки, подготовка мест соревнований.

Сообщение о месте и времени соревнований, взвешивание, проезд к месту соревнований, программа соревнований.

	8.
	Распознавание способа восприятия информации в процессе общения.

Направо-вверх – визуальное воспоминание (ВК);  

Прямо-вверх – визуальное воспоминание (ВВ);

Налево-вбок – аудиальные воспоминания (АВ);

Налево-вниз – аудиальные представления (АП), диалог с самим с собой;

Прямо-вниз – кинестетические представления (КП);

Напарво-вбок – аудиальное конструирование (АК);

Прямо вперед – визуальные представления (ВП), «навязанные» 

Извне или берущиеся из памяти.


Нормативные требования по общей и специальной физической подготовке по греко-римской борьбе для групп четвертого года обучения

	№
	Показатели
	4 год обучения

	1. 
	Бег на 60м. (с)
	8,8-9,2

	2. 
	Бег на 1000м (мин, с)
	4,60- 4,00

	3. 
	Подтягивание на высокой перекладине
	20-30

	4. 
	Лазание по канату 4м. с помощью ног (с)
	11. 6-11,00

	5. 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (раз)
	65-75

	6. 
	Поднимание ног и туловища за 10 секунд
	9-14

	7. 
	Прыжки в длину с места
	2м.20см-2, 50см

	8. 
	Забегание вокруг головы по 5 влево и 5 вправо
	Без учета времени

	9. 
	Перевороты на мосту (раз в 10 сек)
	7-9

	10. 
	Вставание на борцовский мост из положения стоя 10 раз
	Без учета времени


МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ
Методы и формы реализации программы

Основной формой работы является групповая форма, форма работы в парах сменного состава, в отдельных случаях возможна индивидуальная работа. Способы взаимодействия педагога и ученика, при которых учащиеся усваивают знания, получают умения, навыки, а также развиваются их способности, формируется мировоззрение, достигается необходимая подготовка, могут быть разными.

Педагогом используются следующие методы:

по источнику получения знаний:

· Словесный (рассказ, объяснение, беседа) используется при объяснении теоретических тем (гигиена, правила соревнований, строение организма и т. д.) 

· Наглядный (иллюстрации, демонстрации, показ). Данный метод позволяет получить представление о технике бросков, ударов, рывков и т.д.  также используются видеозаписи, книги, альбомы.

· Практический - основной способ реализации программы, это отработка техники приёмов, бросков, рывков, захватов, накатов.
по уровню познавательной деятельности используются методы: 

Объяснительно-иллюстративный – различные средства сообщения, осмысления и запоминания информации (демонстрация ударной, бросковой, ударно-бросковой, тактической и стратегической техники)

Репродуктивный метод – основа усвоения учебного материала (приёмов, связок и др.). Только постоянное воспроизведение техники приёма даёт мышечное запоминание и дальнейшую скорость приёма.

Поисковый метод используется педагогом при наличии у детей определённых навыков, когда ученику даётся возможность решить тактическую задачу самостоятельно с использованием технического материала, предложенного педагогом.

Проблемный метод используется в учебных спарринговых боях и соревнованиях, когда учащийся самостоятельно должен выбрать тактику ведения боя, используя весь технический набор (приёмов, связок, блоков).
1 год обучения

	№ п/п
	Наименование разделов
	Формы занятий
	Приемы и методы организации учебно-воспитательного процесса
	Формы подведения итогов

	1. 
	Введение в программу. История возникновения греко-римской борьбы.
	Комбинированное  занятие. Групповое собеседование.
	Объяснительно-иллюстративный, беседа, рассказ, демонстрация фото и видеоматериалов
	викторина

	2. 
	Овладение основами техники выполнения физических упражнений. 
	Комбинированное  занятие, описание и показ основных технических приемов выполнения упражнений 
	Объяснительно-иллюстративный, демонстрация упражнений, показ
	Эстафеты, игры, сдача нормативов, сдача зачетов

	3. 
	Овладение основами техники выполнения специальных физических упражнений.
	Комбинированное занятие, 

описание и показ основных технических приемов выполнения упражнений
	Объяснительно-иллюстративный, беседа, рассказ, демонстрация упражнений, показ
	Сдача нормативов, сдача зачетов

	4. 
	Травматизм
	Комбинированное занятие, практикум, 
	Беседа, рассказ, 
	Опрос, групповое собеседование

	5. 
	Тактико-техническая подготовка
	Комбинированное занятие, практикум, 
	 Беседа, рассказ, показ, демонстрация, работа в парах сменного состава
	Сдача зачетов,  учебно-тренировочные схватки, соревнования внутри коллектива

	6. 
	Основы гигиены борца
	Комбинированное занятие, практикум, групповое собеседование
	Диагностика в диспансере, беседа, рассказ, ведение дневника здоровья
	Опрос, отчет о ведении индивидуального дневника здоровья

	7. 
	Правила организации соревнований.
	Групповое собеседование
	Беседа, рассказ, показ
	Соревнования


2 год обучения

	№ п/п
	Наименование разделов
	Формы занятий
	Приемы и методы организации учебно-воспитательного процесса
	Формы подведения итогов

	1. 
	Вводное занятие. Обзор развития греко-римской борьбы, выдающиеся спортсмены
	Комбинированное  занятие. Групповое собеседование
	Объяснительно-иллюстративный, беседа, рассказ, демонстрация фото и видеоматериалов
	Викторина

	2. 
	Основные органы (связки, суставы, мышцы) 
	Комбинированное  занятие, описание и показ основных мышц, суставов, связок 
	Объяснительно-иллюстративный, показ, рассказ, беседа
	Сдача зачета

	3. 
	Травматизм
	Комбинированное занятие, практикум, 
	Объяснительно-иллюстративный, Беседа, рассказ, показ

Репродуктивный


	Опрос, групповое собеседование, наложение шин

	4. 
	ОФП
	Групповое занятие с элементами индивидуального подхода
	Личностно-ориентированный,

Объяснительно-иллюстративный, показ, демонстрация
Репродуктивный – воспроизведение элементов ОФП
	Сдача зачётов и нормативов

	5. 
	СФП
	Комбинированное занятие, описание и показ основных технических приемов выполнения упражнений
	Объяснительно-иллюстративный, демонстрация упражнений, показ

Репродуктивный - воспроизведение элементов СФП
	Сдача нормативов, сдача зачетов

	6. 
	Тактико-техническая подготовка
	Комбинированное занятие, практикум, 
	Беседа, показ, демонстрация, работа в парах сменного состава

Репродуктивный - воспроизведение тактико-технических элементов
	Сдача зачетов,  учебно-тренировочные схватки, соревнования

	7. 
	Правила организации соревнований.
	Групповое собеседование
	Беседа, рассказ, показ

Репродуктивный – воспроизведение изученных элементов,

Поисковый - ученик учится выбирать более оправданную технику в спортивном поединке,

рефлексия
	Соревнования


З год обучения
	№ п/п
	Наименование разделов
	Формы занятий
	Приемы и методы организации учебно-воспитательного процесса
	Формы подведения итогов

	1. 
	Вводное занятие. Развитие борьбы в России и в мире
	Комбинированное  занятие. Групповое собеседование
	Объяснительно-иллюстративный, беседа, рассказ, демонстрация фото и видеоматериалов
	Викторина

	2. 
	Системы организма (кровообращение, дыхание, сосудисто - вегетативная) 
	Комбинированное  занятие, описание и показ основных систем функционирования организма
	Объяснительно-иллюстративный, показ, рассказ, беседа
	Опрос

	3. 
	Травматизм
	Комбинированное занятие, практикум, 
	Объяснительно-иллюстративный, Беседа, рассказ, показ

Репродуктивный
	Опрос, групповое собеседование, наложение шин, повязок

	4. 
	Гигиена и врачебный контроль
	Посещение диспансера, обучение приёмам измерения собственного пульса до и после физической нагрузки


	Объяснительно-иллюстративный, Беседа, рассказ, показ

Репродуктивный
	ведение индивид. дневника здоровья

	5. 
	ОФП
	Групповое занятие с элементами индивидуального подхода
	Личностно-ориентированный,

Объяснительно-иллюстративный, показ, демонстрация

Репродуктивный – воспроизведение элементов ОФП


	Сдача зачётов и нормативов

	6. 
	СФП
	Комбинированное занятие, описание и показ основных технических приемов выполнения упражнений
	Объяснительно-иллюстративный, демонстрация упражнений, показ

Репродуктивный - воспроизведение элементов СФП
	Сдача нормативов, сдача зачетов

	7. 
	Тактико-техническая подготовка
	Комбинированное занятие, практикум, 
	Объяснительно-иллюстративный,

Беседа, рассказ, показ, демонстрация, работа в парах сменного состава

Репродуктивный - воспроизведение тактико-технических элементов
	Сдача зачетов,  учебно-тренировочные схватки, соревнования различного уровня

	8. 
	Правила организации соревнований.
	Групповое собеседование
	Объяснительно-иллюстративный,

Беседа, рассказ, показ

Поисковый - ученик учится выбирать более оправданную технику в спортивном поединке,

рефлексия
	Соревнования


4 год обучения

	№ п/п
	Наименование разделов
	Формы занятий
	Приемы и методы организации учебно-воспитательного процесса
	Формы подведения итогов

	1. 
	Вводное занятие. Обзор греко-римской борьбы на современном этапе
	Комбинированное  занятие. Групповое собеседование
	Объяснительно-иллюстративный, беседа, рассказ, демонстрация фото и видеоматериалов
	Викторина, тесты

	2. 
	Системы организма 
	Комбинированное  занятие, описание и показ основных систем функционирования организма


	Объяснительно-иллюстративный, показ, рассказ, беседа
	Зачёт по блоку

	3. 
	Травматизм
	Комбинированное занятие, практикум, 
	Объяснительно-иллюстративный, Беседа, рассказ, показ

Репродуктивный

	Зачёт по блоку

	4. 
	ОФП
	Групповое занятие с элементами индивидуального подхода
	Личностно-ориентированный,

Объяснительно-иллюстративный, показ, демонстрация

Репродуктивный – воспроизведение элементов ОФП

	Сдача нормативов

	5. 
	СФП
	Комбинированное занятие, описание и показ основных технических приемов выполнения упражнений
	Объяснительно-иллюстративный, демонстрация упражнений, показ

Репродуктивный - воспроизведение элементов СФП


	Сдача нормативов 1 и 2 юношеского разряда

	6. 
	Тактико-техническая подготовка
	Комбинированное занятие, практикум Наработка определённых индивидуальных действий (тактических и технических) в спортивной схватке. Отработка техники в условиях естественного реагирования и передвижений
	Объяснительно-иллюстративный,

Беседа, рассказ, показ, демонстрация, работа в парах сменного состава

Репродуктивный - воспроизведение тактико-технических элементов
	Сдача нормативов КМС, учебно-тренировочные схватки, соревнования различного уровня

	7. 
	Правила организации соревнований.
	Групповое собеседование
	Объяснительно-иллюстративный,

Беседа, рассказ, показ

рефлексия
	Соревнования различного уровня

	8. 
	Распознавание способов восприятия информации в процессе общения с соперником
	Тренировка с партнёром.

Тренинг
	Поисковый - ученик учится выбирать более оправданную технику в спортивном поединке,

рефлексия
	Соревнования различного уровня


Для реализации данной программы необходимо:

· специально оборудованный зал (стены на высоту 1.20см от пола  оббиты матами);

· борцовский ковер;

· спортивные  снаряды (гири, гантели, мячи, скакалки, канат, диски);

· тренажёры; 

· каждый занимающийся должен иметь спортивную одежду и обувь;

· техника,  позволяющая работать с любыми носителями (так, например, в медиатеке есть запись  с Чемпионата Мира по греко-римской борьбе, который проходил в   Москве,  в 2001 году, запись сделана  на видеокассету лично педагогом  и представляет определенную ценность поэтому  просмотр осуществляется на видеомагнитофоне; хранится аудиокассета с записью интервью с Олимпийским чемпионом Г. Корбаном, сделанная на турнире, который проходил в его честь в г. Энгельсе, в 1999году) и т. д.
Использование технических средств обучения (видеоматериала, пособий, информационно-компьютерных технологий) активизирует учебный процесс, даёт возможность воспитанникам увидеть технику и тактику борьбы на примере выступлений Олимпийских чемпионов, Чемпионов Мира.

Необходимо с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие – способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего, систематическим выполнением тренировочных заданий, связанных с возрастающими нагрузками.
Важным методом воспитания является поощрение – выражение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности. Педагог в знак доверия и признательности может предложить воспитаннику провести вместе или самостоятельно фрагмент занятия, например, разминку, эстафету и т. д.

В целях выявления уровня состояния здоровья в младшей группе была разработана диагностическая карта, которая заполняется педагогом на каждого воспитанника в начале и конце учебного года.

Результаты исследования функционального состояния опорно-двигательного аппарата у детей 7-9-лет.
	Показатели
	Статическая работоспособность мышц туловища, сек
	Динамическая работоспособность мышц туловища,             кол-во раз
	Подвижность позвоночника

см

	
	Спины
	Живота
	Спины
	Живота
	Вперед
	Назад
	Вправо
	Влево

	Начало  уч.  года
	5,9(0,37
	1,8(0,20
	6,5(0,56
	4(0,38
	10,9 ( 0,69


	1,4(0,16
	8,9(0,6
	7,6(0,37

	Конец уч. года
	8,5(0,40
	3,4(0,22
	10,2(0,55
	5,4(0,37
	13,3(0,57
	2,3(0,15
	11,2(0,51
	11,1(0,27

	Прирост 
	    3,6
	     1,6
	     3,7
	    1,4
	2,4
	0,9
	2,3
	3,5

	Прирост

%
	44
	88
	57
	35
	22
	64
	26
	46


Результаты исследования и их положительная динамика свидетельствует о значительном влиянии комплексов упражнений общей  и специальной физической подготовки на развитие спортивных способностей и общего физического состояния детей.


В процессе обучения необходимо непрерывная поддержка и мобилизация психофизиологических функций ребёнка. Как правило, успешное усвоение новых знаний, умений и навыков вызывают у детей положительные эмоции  и воспринимаются ими с удовольствием.

План учебно – тренировочных сборов в летний период

(1 группа)

	Время начала тренировок ежедневно
	1 неделя
	2 неделя
	3 неделя

	8.00

(1час)
	Кросс (2км)
	Ускорение в гору (100м)
	Кросс (1,5 км)

	11.00

(1 час)
	Силовая и тактико-техническая подготовка
	Круговая тренировка (см. ниже)
	Совершенствование тактико-технической подготовки

	17.00

(1час)
	Лёгкая атлетика
	Плавание
	Спортивные игры

	Суммарная нагрузка
	Средняя
	Высокая
	Низкая


Круговая тренировка 1 год обучения

	1.
	Качание шеи на мосту

5 бросков
	10 раз

	2.
	Отжимание от пола (ноги на лавку)
5 бросков
	10 раз

	3.
	Подтягивание
5 бросков
	5 раз

	4.
	Упражнения на брусьях
5 бросков
	5 раз

	5.
	Пресс на «шведской» стенке
5 бросков
	5 раз

	6.
	Рывок гири
5 бросков
	3 раза

	7.
	Вращение диска (вправо-влево)
5 бросков
	5 раз

	Броски выполняются по заданию тренера


План учебно – тренировочных сборов в летний период

(2 группа)

	Время начала тренировок ежедневно
	1 неделя
	2 неделя
	3 неделя

	8.00

(1час)
	Кросс (3,5км)
	Ускорение в гору (200м)
	Кросс (2,5 км)

	11.00

(1 час)
	Силовая и тактико-техническая подготовка
	Круговая тренировка (см. ниже)
	Совершенствование тактико-технической подготовки

	17.00

(1час)
	Плавание
	Гребля на байдарках
	Лёгкая атлетика

	Суммарная нагрузка
	Средняя
	Высокая
	Низкая


Круговая тренировка 1 год обучения

	1.
	Качание шеи на мосту

5 бросков
	10 раз

	2.
	Отжимание от пола (ноги на лавку)

5 бросков
	15 раз

	3.
	Подтягивание

5 бросков
	7 раз

	4.
	Упражнения на брусьях

5 бросков
	7 раз

	5.
	Пресс на «шведской» стенке

5 бросков
	7 раз

	6.
	Рывок гири

5 бросков
	5 раза

	7.
	Вращение диска (вправо-влево)

5 бросков
	7 раз

	Броски выполняются по заданию тренера


План учебно – тренировочных сборов в летний период

(3,4 группа)

	Время начала тренировок ежедневно
	1 неделя
	2 неделя
	3 неделя

	8.00

(1час)
	Кросс (5 км)
	Ускорение в гору (300м)
	Кросс (3 км)

	11.00

(1 час)
	Силовая и тактико-техническая подготовка
	Круговая тренировка (см. ниже)
	Совершенствование тактико-технической подготовки

	17.00

(1час)
	Плавание
	Гребля на байдарках
	Гимнастика и акробатика

	Суммарная нагрузка
	Средняя
	Высокая
	Низкая


Круговая тренировка 1 год обучения

	1.
	Качание шеи на мосту

5 бросков
	10 раз

	2.
	Отжимание от пола (ноги на лавку)

5 бросков
	20 раз

	3.
	Подтягивание

5 бросков
	10 раз

	4.
	Упражнения на брусьях

5 бросков
	10 раз

	5.
	Пресс на «шведской» стенке

5 бросков
	10 раз

	6.
	Рывок гири

5 бросков
	10 раза

	7.
	Вращение диска (вправо-влево)

5 бросков
	10 раз

	Броски выполняются по заданию тренера


Примечание.

1. Реализация учебно-тренировочного плана проходит ежедневно, кроме воскресенья.

2. Все занятия проводятся в специально оборудованных местах на свежем воздухе.

3. Для проведения тренировок используются спортивное оборудование и инвентарь: резиновые покрытия, маты, лестницы, турники, кольца, канаты, штанги, гири, гантели, скакалки, диски, байдарки

4. Кроме видов деятельности, включённых в план работы, предусмотрено ежедневно:

· купание в реке;

· занятия в тренажёрном зале;

· спортивные игры на свежем воздухе.
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