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1. Пояснительная записка
Настоящая программа разработана
- в соответствии с приказом Министерства спорта РФ от 12 сентября

2013 года № 730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»;

- учетом требований федерального стандарта спортивной подготовки

по виду спорта спортивная борьба, утвержденного приказом Министерства спорта Российской Федерации от 27 марта 2013 года № 145;
- на основе ФЗ от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

- на основе ФЗ от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической

культуре и спорте в Российской Федерации»;

- на основе приказа Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 года

№ 731 «Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта»;

- на основе приказа Министерства спорта РФ от 27 декабря 2013 года

№ 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»;

- на основе Постановления Главного государственного врача

Российской Федерации от 4 июля 2014 года № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей», зарегистрировано в Минюсте Российской Федерации 20 августа 2014 года № 33660.

- с учетом примерной программы спортивной подготовки по греко-римской борьбе для ДЮСШ, СДЮСШОР, авторы Подливаев Б.А., Грузных Г.М.,  2004 г.

Программа служит документом для эффективного построения работы с детьми, на этапе многолетней подготовки и для содействия успешному решению задач физического воспитания детей школьного возраста. 

Программа является основным документом при организации и проведении занятий в муниципальном автономном учреждении дополнительного образования детско-юношеской спортивной школы № 2 Тюменского муниципального района.

В Программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию тренировочной работы на различных этапах подготовки, отбору и комплектованию групп в зависимости от возраста, уровня развития физических и психофизиологических качеств, специальных способностей обучающихся. 
1.1 Характеристика вида спорта греко-римская борьба, его отличительные особенности и специфика организации обучения

Борьба, один из древнейших видов спорта, единоборство двух атлетов по определенным правилам с помощью специальных технических приемов. Цель борцовского поединка - заставить соперника коснуться ковра обеими лопатками и удержать его в таком положении не менее 2 секунд. Если за время схватки никому из соперников сделать это не удается, победителем признается спортсмен, набравший большее количество очков за удачно проведенные технические приемы. Современная спортивная борьба подразделяется на вольную и греко-римскую (классическую) борьбу и та, и другая входят в олимпийскую программу. Искусство борьбы состоит в умении эффективно контролировать ситуацию и формировать ее в свою пользу. Здесь необходимы мгновенная реакция, высокая чувствительность, способность предельно концентрировать и правильно распределять внимание, сохранять инициативу и устойчивое волевое состояние, умение точно оценивать ситуацию на ковре.

Следует отметить, что греко-римская борьба является эффективным средством воспитания важных черт характера человека: смелости, решительности, целеустремленности и настойчивости, самообладания, а также таких нравственных качеств, как уважение к сопернику, честность, благородство в отношении к слабому и мн. др. В условиях поединка многие дети впервые в жизни встречаются лицом к лицу со своим соперником и, вступая с ним в непосредственный контакт, не имеют права отступить. Перед ними стоит задача победить. В таком поединке бывает затронуто самолюбие, здесь многое связано с максимальным напряжением сил, могут возникнуть конфликтные ситуации, не исключены неприятные болевые ощущения, падения, ушибы. Все это необходимо выдержать и преодолеть.
Отличительные особенности греко-римской борьбы.
Важнейшим результатом занятий борьбой следует признать формирование способности преодолевать трудности. Это качество, особенно приобретенное в юношеские годы, помогает человеку всю последующую жизнь. Оно связано с совершенствованием обостренных чувств чести и самолюбия, самостоятельности и способности быстро принимать волевые решения. Мощное и многократное проявление волевых действий, способность сдерживать личные желания, если они расходятся с общепринятыми установками или традициями конкретного коллектива, честность, благородство в отношении к более слабому партнеру и т.п.-развитию всего этого способствуют занятия борьбой.

Специфика организации обучения.
Спортивная подготовка футболистов - многолетний целенаправленный процесс который представляет собой единую систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп.

В качестве основных компонентов системы спортивной подготовки необходимо рассматривать: 

- систему соревнований; 

- систему тренировки; 

- систему факторов повышения эффективности тренировочной и соревновательной деятельности. 

Все компоненты системы подготовки взаимосвязаны и дополняют друг друга. Вместе с тем они имеют вполне определенные задачи и методические особенности, которые придают им самостоятельное значение.
По степени разнообразия решаемых задач различают однородные (избирательные) и разнородные (комплексные) учебные занятия. Наиболее часто применяются в учебно-тренировочном процессе по греко-римской борьбе занятия избирательного типа с однородным содержанием, на которых решается ограниченное число задач тренировки. Такие занятия позволяют сконцентрировать внимание на решении главной задачи (обучения, совершенствования, развития определенных физических качеств).
Занятия в группах начальной подготовки и в учебно-тренировочных группах проводятся главным образом групповым методом, в группах спортивного совершенствования - индивидуальным и индивидуально- групповым методом по индивидуальным планам, которые разрабатываются тренерами совместно со спортсменом и врачом, утверждаются педагогическим советом спортивной школы. Во время организации и проведения занятий следует обратить особое внимание на соблюдение мер по предупреждению и профилактике травматизма, а также санитарно-гигиенических требований к местам занятий, оборудованию и спортивному инвентарю.

1.2 Актуальность, новизна, педагогическая целесообразность Программы
Актуальность программы в том, что система дополнительного образования детей, в силу своей уникальности, способна не только раскрыть личностный потенциал любого ребёнка, но и подготовить его к условиям жизни в высоко конкурентной среде, развить умения бороться за себя и реализовывать свои идеи. Поэтому ребенку очень важно движение, именно с детства формируется потребность к занятиям физкультурой и спортом, привычка здорового образа жизни. Выбор методов и средств воздействия на привития обучающимся потребности к двигательной активности, которая определяется заинтересованностью и сознательным участием его в физкультурно-спортивном процессе.                                                                                 
В новизну программы положены нормативные требования по физической и спортивно-технической подготовке, научные и методические разработки по греко-римской борьбе. 

В программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию тренировочной работы на разных этапах подготовки спортсменов, отбору и комплектованию этапов подготовки в зависимости от возраста, уровня развития физических и психофизиологических качеств и от специальных способностей, обучающихся.
          Педагогическая целесообразность образовательной программы «Греко-римская борьба» определена тем, что ориентирует обучащихся на приобщение каждого к физической культуре и спорту, применение полученных знаний, умений и навыков в повседневной деятельности, улучшение своего образовательного результата, на создание индивидуального творческого продукта. 

Благодаря систематическим занятиям физической культурой и спортом обучающиеся приобретают общую и специальную физическую подготовку, а развитие специальных физических качеств помогает развить морфофункциональные системы растущего организма – в этом и заключается педагогическая целесообразность разработанной образовательной программы по греко-римской борьбе.

Кроме того, педагогическую целесообразность образовательной программы мы видим в формировании у обучающегося чувства ответственности в исполнении своей индивидуальной функции в коллективном процессе (команда), с одной стороны, и формировании самодостаточного проявления всего спортивного потенциала при выполнении индивидуальных пробежек обучающегося, в соревновательной деятельности формирования тактического мышления. 

1.3 Цели. Задачи Программы
Целью Программы является создание единого направления в учебно-тренировочном процессе для спортивного развития обучающихся от групп начальной подготовки до уровня спортивной специализации.
Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки и позволяет решать следующие задачи: 

· Способствовать гармоническому физическому развитию, разносторонней физической и технической подготовленности в избранном виде спорта;

· Воспитать морально-волевые качества;

· сформировать личностные качества обучающихся, их поведения в соответствии с общественными нормами морали, гражданской и спортивной этике, развитие интеллектуального потенциала;

· подготовить спортсменов-борцов для пополнения сборных команд;

· подготовка инструкторов и судей по греко-римской борьбе для оказания помощи в проведении учебно-тренировочного процесса в спортивных школах и других организациях.

1.4 Принципы реализации Программы

В основу программы заложены основополагающие принципы подготовки юных спортсменов:

Принцип комплектности предполагает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (все виды подготовки, воспитательной работы, восстановительных мероприятий и комплексного контроля) в оптимальном соотношении.

Принцип преемственности определяет системность изложения программного материала по этапам годичного и многолетнего циклов и его соответствия требованиям высшего спортивного мастерства, при обеспечении преемственности задач, методов и средств подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, роста показателей уровня подготовленности.

Принцип вариативности предусматривает вариативность программного материала в зависимости от этапа многолетней подготовки, возрастных индивидуальных особенностей юных спортсменов.
1.5 Структура системы многолетней подготовки (этапы, периоды)

Система многолетней спортивной подготовки борца включает и предполагает решение следующих задач:

-  укрепление здоровья;

-  привитие стойкого интереса к занятиям спортом;

-  формирование должных норм общественного поведения;

-  выявление задатков, способностей и спортивной одарѐнности;

-  повышение разносторонней физической подготовленности;

-  развитие специальных физических качеств;

-  приобретение и накопление соревновательного опыта;

-  приобретение навыков в организации и проведении соревнований по общей и специальной физической подготовке;

-  освоение допустимых тренировочных нагрузок;

-  совершенствование технического и тактического мастерства;

-  целевая установка на спортивное совершенствование;

-  повышение функциональной подготовленности; стабильность выступлений на соревнованиях;

- сохранение здоровья.

Срок обучения по программе составляет 8 лет, рассчитана Программа на два этапа подготовки: 

- начальный – до 3 лет,

- тренировочный: - (период базовой подготовки) – до 2 лет,

                                 - (период спортивной специализации) – до 3 лет.

Зачисление детей на обучение по данной Программе производится на основании результатов индивидуального отбора лиц, имеющих необходимые для освоения соответствующей образовательной программы способности в области физической культуры и спорта (далее – поступающих), за счет средств муниципального бюджета. При зачислении детей на обучение по образовательной программе требования к уровню их образования не предъявляются. Индивидуальный отбор проводится в целях выявления у поступающих физических, психологических способностей и (или) двигательных умений, необходимых для освоения соответствующих образовательных программ. Минимальный возраст для зачисления на обучение по Программе – 10 лет. Максимальный возраст – 18 лет.

Для детей, планирующих поступление в образовательные организации профессионального образования, реализующих основные профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта срок освоения Программы может быть увеличен на 1 год.

Образовательная организация имеет право реализовывать Программу в сокращенные сроки в случае усвоения программного материала обучающимися.

На этап начальной подготовки зачисляются лица, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). На этапе НП осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнения контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап подготовки.

Основные задачи этапа:

– улучшение состояния здоровья и закаливание;

– устранение недостатков физического развития;

– привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям греко-римской борьбой, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни;

– обучение основам техники борьбы и широкому кругу двигательных навыков;

– приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей;

– воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного характера;

– поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических критериев и двигательной одаренности.

Тренировочный этап. Тренировочные группы формируются на конкурсной основе лицами, прошедшими начальную подготовку не менее одного года, выполнившими переводные нормативы по общефизической и специальной подготовке.

Этот этап состоит из двух периодов:

– базовой подготовки (2 года обучения);

– спортивной специализации (3 года обучения). В тренировочные группы зачисляются на конкурсной основе только здоровые обучающиеся, прошедшие необходимую подготовку (не менее одного года), при выполнении ими требований по общей и специальной физической подготовке.

Основные задачи этапа:

– укрепление здоровья, закаливание;

– устранение недостатков в уровне физической подготовленности;

– освоение и совершенствование техники данного вида спорта;

– планомерное повышение уровня общей, специальной физической
подготовленности, гармоничное совершенствование основных физических качеств с акцентом на развитие анаэробной выносливости;

– формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной
подготовке, начало интеллектуальной, психологической и тактической подготовки;

– к концу этапа – определение предрасположенности к дисциплине греко-римская борьба;

– воспитание физических, морально-этических и волевых качеств;

– профилактика вредных привычек.

1.6 Формы и режим занятий

Основными формами организации деятельности, обучающихся являются: учебно-тренировочные занятия, групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам, медико-восстановительные мероприятия, участие в соревнованиях, матчевых встречах, учебно-тренировочных сборах, пребывание в оздоровительно-спортивных лагерях, инструкторская и судейская практика обучающихся.
Успешная подготовка борца возможна только при условии тесной преемственности каждого этапа обучения спортсмена.

В итоге каждого этапа тренировки проводится отбор, задачей которого является оценка уровня развития тех сторон физической и специальной подготовленности, на совершенствование которых был направлен учебно-тренировочный процесс на этом этапе, а также прогнозирование успеха на следующем этапе многолетней тренировки.

При приеме в образовательную организацию дети проходят тестирование по показателям общей физической и специальной физической подготовленности.

Набор (индивидуальный отбор) занимающихся осуществляется ежегодно до начала учебного года.

Повышение уровня подготовки по греко-римской борьбе в соответствии с определенными этапами предусмотрено нормативными требованиями. Требования к подготовленности занимающихся, формированию групп и определения объема недельной тренировочной нагрузки занимающихся с учетом этапов (периодов) подготовки (в академических часах) предоставлены в таблице № 1.

Таблица 1

Режим (объем) тренировочной работы, наполняемость групп

	Этап подготовки
	Период 
	Минимальный возраст для приема 
	Минимальная наполняемость (человек)
	Максимальный объем часов в неделю

	Этап начальной подготовки
	До 1 года
	10
	16
	6

	
	Свыше года
	
	
	9

	Тренировочный этап
	Начальная специализация
	12
	10
	12

	
	Углубленная специализация
	
	
	20


Примечание:* Объем часов в неделю определен с учетом Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта спортивная борьба  Приказа министерства спорта от 27.03.2013 № 145.

1.7 Ожидаемые результаты и способы их проверки
Результатом освоения данной Программы по спортивной борьбе является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях:

в области теории и методики физической культуры и спорта:

- история развития избранного вида спорта;

- основы философии и психологии спортивных единоборств;

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила избранных видов спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранным видам спорта; 

- федеральные стандарты спортивной подготовки по избранным видам спорта; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; 

- предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние);

- уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за неправомерное использование навыков приемов борьбы, в том числе за превышение пределов необходимой обороны;

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека;

- гигиенические знания, умения и навыки;

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;

- основы спортивного питания;

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;

- требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта.

в области общей и специальной физической подготовки:

- освоение комплексов физических упражнений;

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и базирующихся на них способностях и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта;

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, взаимопомощь).
в области избранного вида спорта:

- повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности;

- овладение основами техники и тактики в избранном виде спорта, дисциплине вида спорта (при наличии);

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;

- развитие специальных физических (двигательных) и психологических качеств;

- повышение уровня функциональной подготовленности;

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок;

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта.

в области освоения других видов спорта и подвижных игр:

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями вида спорта и правилами подвижных игр;

- умение развивать специфические физические качества в избранном виде спорта, дисциплине вида спорта (при наличии) средствами других видов спорта и подвижных игр;

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;

- навыки сохранения собственной физической формы.

в области технико-тактической и психологической подготовки:

- освоение основ технических и тактических действий по избранному виду спорта;

- овладение необходимым уровнем автоматизированного реагирования на действия соперника;

- освоение различных алгоритмов технико-тактических действий;

- приобретение навыков анализа спортивного мастерства соперников;

- умение адаптироваться к тренировочной (в том числе, соревновательной) деятельности;

- умение преодолевать предсоревновательные и соревновательные факторы, воздействующие на психологическое состояние спортсмена;

- умение концентрировать внимание в ходе поединка.
Критерии результативности реализации Программы: 

на этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по гиревому спорту; 

- всестороннее гармоническое развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий гиревым спортом.

На тренировочном этапе: 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по гиревому спорту; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов.   
Формы подведения итогов

Подведение итогов по результатам освоения Программы происходит в форме промежуточной (полугодовой) и итоговой (контрольно-переводной) аттестации, по результатам выступления в соревнованиях различного уровня, по результатам подготовки спортсменов-разрядников.  

Нормативные требования тесно связаны с модельными характеристиками юных спортсменов для каждого этапа их многолетней подготовки. Нормативные требования составляют основное содержание начального отбора детей для занятий греко-римской борьбой, на этапе углубленной специализации помогают определить каждому спортсмену игровую функцию и производить отбор в сборные команды различных рангов.  

2. Учебный план
Тренировочный процесс организуется в течение всего календарного года в соответствии с годовым календарным планом, рассчитанным на 46 недель. 

Подготовка спортсменов строится так, чтобы сохранялось равновесие между затратой и восстановлением энергоресурсов обучающихся. Для этого нужна структура учебно-тренировочного процесса и индивидуальный подход. 
2.1.Продолжительность и объемы реализации программы

по предметным областям
В процессе реализации Программы предусмотрено следующее соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана:
- оптимальный объем тренировочной и соревновательной деятельности обучающихся (в объеме от 60% до 90% от аналогичных показателей, устанавливаемых федеральными стандартами спортивной подготовки по избранному виду спорта);

- теоретическая подготовка в объеме от 5% до 10% от общего объема учебного плана;

- общая и специальная физическая подготовка в объеме от 20% до 25% от общего объема учебного плана;

- избранный вид спорта в объеме не менее 45% от общего объема учебного плана;

- другие виды спорта и подвижные игры в объеме от 5% до 10% от общего объема учебного плана;

- технико-тактическая и психологическая подготовка в объеме от 10% до 15% от общего объема учебного плана;

- самостоятельная работа обучающихся в пределах до 10% от общего объема учебного плана;

- организация возможности посещений обучающимися официальных спортивных соревнований, в том числе межрегиональных, общероссийских и международных, проводимых на территории Российской Федерации;

- организация совместных мероприятий с другими образовательными и физкультурно-спортивными организациями.

Продолжительность и объемы реализации программы по предметным областям представлены в таблице 2. Соотношение объемов тренировочного процесса по разделам обучения на этапах подготовки по греко-римской борьбе представлено в таблице 3
Таблица № 2

Максимальный объем тренировочной нагрузки с учетом этапов (периодов) подготовки по греко-римской борьбе
	Разделы обучения
	Этапы и годы подготовки

	
	Этап начальной

подготовки
	Тренировочный этап



	
	До 
Года
	Свыше
 двух лет
	Этап начальной спортивной специализации
	Этап углубленной спортивной специализации

	
	
	
	до двух

лет
	свыше

двух лет

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

	Общее количество часов в год, из расчета 46 недель   (в академических часа)
	276
	414
	414
	552
	552
	920
	920
	920

	Максимальный объем тренировочной нагрузки в неделю

 (в академических часах)
	6
	9
	9
	12
	12
	20
	20
	20

	Количество тренировок

в неделю
	Устанавливается образовательной организацией

	Общее количество

тренировок в год
	Устанавливается образовательной организацией


Примечание:* Объем часов в неделю определен с учетом Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта спортивная борьба  Приказа министерства спорта от 27.03.2013 № 145.

Таблица № 3

Соотношение объемов тренировочного процесса по разделам обучения на этапах подготовки по греко-римской борьбе
	№

п/п
	Разделы обучения
	Этапы подготовки

	
	
	НП
	ТЭ 

	
	
	до одного года
	свыше одного года
	этап начальной специализации
	этап углубленной специализации

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

	1
	Общее количество часов в год, из расчета 46 недель, что составляет 88% оптимального объема тренировочной и соревновательной деятельности по ФССП
	276
	414
	414
	552
	552
	920
	920
	920

	2
	Теоретическая подготовка (%):

- теоретическая подготовка
	не менее 10
	не менее 10
	не менее 10
	не менее 10
	не менее 10
	не менее 10
	не менее 10
	не менее 10

	3
	Общая физическая подготовка (%)
	20-25
	20-25
	20-25
	20-25
	20-25
	20-25
	20-25
	20-25

	4
	Специальная физическая подготовка (%)
	20-25
	20-25
	20-25
	20-25
	20-25
	20-25
	20-25
	20-25

	5
	Избранный вид спорта (%):

- техническая подготовка;

- тактическая подготовка;

- интервальная подготовка;

- психологическая подготовка;

- участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика
	не менее 45
	не менее 45
	не менее 45
	не менее 45
	не менее 45
	не менее 45
	не менее 45
	не менее 45

	6
	Самостоятельная работа (работа по индивидуальным планам и в каникулярный период) (%)
	до 10
	до 10
	до 10
	до 10
	до 10
	до 10
	до 10
	до 10

	
	Всего (%)


	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100


Примечание:* Соотношение объемов тренировочного процесса по разделам обучения на этапах подготовки определено главой III п. 11 Приказа Министерства спорта РФ от 12.09.2013№ 730
Тренировочный процесс в МАУ ДО ДЮСШ № 2 ТМР организуется в течение всего календарного года в соответствии с годовым учебным планом, рассчитанным на 46 недель (Таблица 4). 

Годовой календарный учебный график тренировочных занятий (макроцикл (Долгосрочный - длительность 1 год), мезоцикл (Среднесрочный - длительность несколько месяцев), микроцикл (Краткосрочный - длительность несколько недель), ежегодно разрабатывается и утверждается локальным актом МАУ ДО ДЮСШ № 2 ТМР, в котором предусматриваются:

· разделы по предметным областям (в том числе проводимые по группам, подгруппам и индивидуально);

· участие в соревнованиях;

· самостоятельная работа обучающихся, контролируемая тренером-преподавателем на основании ведения обучающимися дневника самоконтроля, аудио- и видеоматериалами и другими способами (выполнение индивидуального задания, посещение спортивных мероприятий, судейская практика и другие формы);

· промежуточная (итоговая) аттестация обучающихся.

Непрерывность освоения обучающимися Программы в каникулярный период обеспечивается следующим образом:

· в физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях (центрах);

· участием обучающихся в тренировочных сборах, проводимых образовательными организациями и иными физкультурно-спортивными организациями.
С увеличением общего годового объёма часов, по годам обучения, изменяется соотношение времени на различные виды подготовки. Из года в год повышается удельный вес нагрузок на специальную физическую, техническую, тактическую подготовку. Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготовки по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней подготовки.
Таблица 4

Примерный годовой учебный план

тренировочных занятий из расчета 46 недель по греко-римской борьбе
	Виды подготовки
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

	
	
	

	
	1-й
	2-й
	3-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й

	Количество часов в неделю
	6
	9
	9
	12
	12
	20
	20
	20

	Теоретическая
	27
	32
	32
	46
	46
	82
	82
	82

	Практическая подготовка:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Общая физическая
	40
	60
	60
	68
	68
	96
	96
	96

	Специальная физическая
	44
	62
	62
	64
	64
	138
	138
	138

	Технико-тактическая
	159
	244
	244
	290
	290
	478
	478
	478

	Участие в соревнованиях
	2
	6
	6
	24
	24
	52
	52
	52

	Медицинское обследование
	 
	 
	 
	 
	 
	8
	8
	8

	Восстановительные мероприятия
	 
	4
	4
	20
	20
	60
	60
	60

	Контрольные испытания                   
	4
	4
	4
	6
	6
	6
	6
	6

	Инструкторская и судейская практика
	 
	2
	2
	4
	4
	 
	 
	 

	Всего часов за 46 недель
	276
	414
	414
	522
	522
	920
	920
	920


Примечание:* Объем часов в неделю определен с учетом Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта спортивная борьба  Приказа министерства спорта от 27.03.2013 № 145.

2.2 Навыки в других видах спорта
Повышению профессионального мастерства в греко-римской борьбе способствуют занятия по другим видам спорта, в качестве общеразвивающих специально-подготовительных упражнений могут использоваться:

· подвижные игры, эстафеты и игровые комплексы с элементами борьбы, в которых проявляются: умение «видеть» соперника, реагировать на его конкретные действия, проявить «бойцовский характер», умение переносить болевые ощущения и т.п.;

· легкоатлетические упражнения, упражнения из гимнастики, включающие строевые и порядковые упражнения, ходьбу, бег, прыжки, метания, переползания, упражнения с предметами и без на различные группы мышц, на гимнастических снарядах (скамейка, стенка, кольца, перекладина, канат, шест, бревно и др.);
· акробатические упражнения (кувырки, стойки, перевороты); 
· плавание, гребля, передвижения на велосипеде;
· спортивные игры – баскетбол, гандбол, регби, футбол – ознакомление с основными элементами техники, тактики и правилами соревнований; двусторонние игры.
Развитие физических качеств, в греко-римской борьбе средствами других видов спорта - с помощью игр с элементами единоборства национальных видов борьбы, позволяет развить такие качества у спортсмена как: скорость, быстроту, выносливость, сформировать умение сохранять устойчивость в равновесии. 

2.3 Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта спортивная борьба
Таблица 5 
Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта спортивная борьба

	Виды
соревнований
 
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	до года
	свыше
года
	До двух
лет
	Свыше
двух лет
	
	

	Контрольные
	1
	1-2
	3-4
	4-5
	5-6
	5-6

	Отборочные
	-
	-
	1
	1-2
	1-2
	1-2

	Основные
	-
	1
	1
	1
	1-2
	1-2

	Главные
	-
	-
	-
	1
	1
	1

	 Соревновательных
схваток
	8-12
	8-12
	14-38
	14-38
	40-44
	40-48


Примечание:* Приложение 3 к Федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта спортивная борьба Приказа министерства спорта от 27.03.2013 № 145.
  3. Методическая часть
3.1 Содержание и методика работы по предметным областям, этапам подготовки
Весь учебный материал, предусмотренный программой, распределяется в определенной последовательности в соответствии с возрастом занимающихся и избранной спортивной специализации. Учебно-тренировочная работа проводится в форме теоретических и практических занятий. Теоретические занятия проводятся в форме бесед и лекций с демонстрацией наглядных пособий и показом учебных фильмов. 
Практические занятия должны проводиться круглогодично. Для полноценного проведения тренировочных занятий спортивная школа должна располагать тренировочной базой. Практические занятия проводятся в форме тренировочных занятий с учетом возрастных особенностей обучающихся. 
Вся тренировочная работа строится с учетом режима дня. В основу принципов обучения должны быть положены основные принципы педагогики: сознательность, активность, наглядность, систематичность, доступность, прочность. При проведении занятий тренеры-преподаватели особое внимание должны уделять правилам техники безопасности. 
При многолетней тренировке юных спортсменов необходимо соблюдать в строгой последовательности преемственность задач, средств и методов. Также важное значение имеет принцип целенаправленной разносторонней специальной подготовки, без реализации которого невозможно создать предпосылки для достижения высоких спортивных результатов. Решение этого принципа зависит от умелого подбора средств физической подготовки, правильного соотношения общей и специальной подготовки в процессе многолетних занятий спортом. Важное значение имеет преемственность тренировочных и соревновательных нагрузок, применяемых в занятиях. При проведении тренировок рекомендуется строго соблюдать постепенность в процессе роста тренировочных нагрузок. Необходимо одновременно и параллельно воспитывать физические качества (быстроту, силу, скоростно-силовые качества, выносливость, гибкость, ловкость) у спортсменов различного возраста.
Этап начальной подготовки (НП).

Цель, задачи и преимущественная направленность этапа:

- привлечение детей к занятиям физической культурой и спортом и формирование у них устойчивого интереса к систематическим занятиям спортивной борьбой;

- укрепление здоровья и улучшение физического развития детей и подростков;

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

- приобретение разносторонней физической подготовленности на основе занятий различными видами физических упражнений;

- выявление задатков и способностей детей, определение вида спорта для последующих занятий, отбор и комплектование учебных групп;

- подготовка и выполнение требований по общей и специальной физической подготовке соответствующей возрастной группы.

Тренировочный этап: 

период начальной спортивной специализации

Цель, задачи и преимущественная направленность периода:

- повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности, воспитание основных физических качеств;

- овладение основами техники и тактики вида борьбы, приобретение соревновательного опыта путем участия в соревнованиях в различных видах спорта (на основе комплексной многоборной подготовки);

- подготовка и выполнение нормативных требований по физической и специальной подготовке соответствующей возрастной группы;

- приобретение навыков в организации и проведении соревнований.

период углубленной спортивной специализации формируется из

здоровых спортсменов-разрядников, выполнивших контрольно-переводные нормативы по общефизической и специальной подготовке.

Цель, задачи и преимущественная направленность периода:

- создание предпосылок к дальнейшему повышению спортивного мастерства на основе всесторонней общей физической подготовки, воспитания специальных физических качеств, повышения уровня функциональной подготовленности и освоения допустимых тренировочных нагрузок;

- совершенствование в технике и тактике спортивной борьбы, накопление соревновательного опыта в избранном виде спорта;

- подготовка и выполнение нормативных требований по физической и специальной подготовке.

Содержание программы для этапа начальной подготовки


1) Теоретические занятия: 

· Физическая культура и спорт в РФ. 

· Спортивная борьба в России. 

· Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена. 

· Гигиена, закаливание, питание и режим борца. 

· Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж.

· Основы техники и тактики борьбы.

· Моральная и психологическая подготовка борца. Физическая подготовка борца. 

· Правила соревнований по спортивной борьбе.

· Планирование, организация и проведение соревнований. 

· Оборудование и инвентарь для занятий борьбой.


2) Общая физическая подготовка. Ходьба, бег, прыжки, метания, переползания.


- Упражнения без предметов: упражнения для рук и плечевого пояса, упражнения для туловища, упражнения для ног, упражнения для формирования правильной осанки, упражнения на расслабления, дыхательные упражнения.


- Упражнения с предметами: упражнения со скакалкой, упражнения с гимнастической палкой, упражнения с теннисным мячом, упражнения с набивными мячами, упражнения с гантелями, упражнения со стулом.


- Упражнения на гимнастических снарядах: на гимнастической скамейке, на гимнастической стенке, на кольцах, перекладине, на канате, на бревне, на козле, на коне.

  
- Плавание.

  
- Подвижные игры, эстафеты.

- Спортивные игры.

 3) Специальная физическая подготовка. Акробатические упражнения. Упражнения для укрепления мышц шеи. Упражнения на мосту. Упражнения в самостраховке. Имитационные упражнения. Упражнения с манекеном.  Упражнения с партнером.

4) Технико-тактическая подготовка.

Приемы борьбы в партере: перевороты скручиванием; переворот рычагом; переворот скручиванием захватом рук сбоку; переворот скручиванием захватом дальней руки сзади-сбоку. Приемы защиты.

Контрприемы: бросок подворотом захватом руки под плечо, переворот за себя захватом одноименного плеча и шеи.

Перевороты забеганием: переворот забеганием захватом шеи из-под плеча; переворот забеганием с «ключом» и предплечьем на плече.

Перевороты переходом: переворот переходом с «ключом» и захватом подбородка другого плеча.

Захваты руки на «ключ»: одной рукой сзади; двумя руками сзади; одной рукой спереди; двумя руками сбоку; с упором головой в плечо; толчком противника в сторону; рывком за плечи; с помощью рычага ближней руки.

Защита.

Контрприемы.

Способы сбивания противника на живот.

Способы освобождения руки, захваченной на ключ.

Приемы борьбы в стойке:

Перевод рывком: перевод рывком за руку.

Переводы нырком: перевод нырком захватом шеи и туловища.

Переводы вращением (вертушка): перевод вращением захватом руки сверху.

Броски подворотом (бедро): бросок подворотом захватом руки через плечо; бросок подворотом захватом руки под плечо; бросок подворотом захватом руки сзади (сверху) и шеи.

Броски поворотом (мельница): бросок поворотом захватом руки на шее и туловища.

Примерные комбинации приемов:

1. Перевод рывком за руку:

а) перевод рывком за другую руку;

б) бросок через спину захватом руки через плечо;

в) сбивание захватом туловища;

г) сбивание захватом руки двумя руками.

2. Бросок подворотом захватом руки через плечо:

а) перевод рывком за руку;

б) сбивание захватом руки двумя руками;

в) бросок поворотом захватом руки двумя руками;

г) сбивание захватом туловища и руки.

Выполнение бросков, защиты, и контрприемов.
Содержание программы для тренировочного этапа (начальная специализация)
1) Теоретические занятия: 
· Физическая культура и спорт в РФ. 

· Спортивная борьба в России.

· Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена. 

· Гигиена, закаливание, питание и режим борца. 

· Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой. 

· Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. 

· Основы техники и тактики борьбы. 

· Моральная и психологическая подготовка борца. 

· Физическая подготовка борца. 

· Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование и контроль тренировки борца. 

· Оборудование и инвентарь для занятий борьбой.

2) Общая физическая подготовка. Упражнения на развитие ловкости, быстроты, силы. Упражнения для развития мышц ног; мышц рук; мышц туловища; комплексного развития силы, развития выносливости.
3) Специальная физическая подготовка. Акробатические упражнения. Упражнения для укрепления мышц шеи. Упражнения на мосту. Упражнения в самостраховке. Имитационные упражнения. Упражнения с манекеном.  Упражнения с партнером.
4) Технико-тактическая подготовка. 

Приемы борьбы в партере:

Перевороты борьбы скручиванием: перевороты скручиванием захватом шеи из-под плеча и другой руки снизу; переворот скручиванием захватом шеи из-под дальнего плеча.

Перевороты забеганием: переворот забеганием захватом шеи из-под плеч.

Перевороты перекатом: переворот перекатом захватом шеи из-под плеча и туловища снизу.

Перевороты прогибом с ключом и захватом другой руки снизу; переворот прогибом с ключом и захватом туловища снизу.

Перевороты накатом: переворот накатом захватом туловища рукой.

Защита.

Контрприемы.

Комбинации приемов:

Переворот скручиванием захватом рук сбоку.

Переворот рычагом; переворот скручиванием за себя захватом рук сбоку и шеи; переворот обратным захватом туловища; переворот захватом шеи и туловища снизу.

Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри.

Переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху; переворот забеганием захватом шеи из-под и предплечья дальней руки изнутри; переворот захватом разноименного запястья сзади сбоку; переворот обратным захватом туловища.

Переворот перекатом захватом шеи сверху и туловища снизу.

Переворот обратным захватом туловища; бросок прогибом обратным захватом туловища; переворот прогибом захватом шеи с плечом сбоку; переворот захватом рук сбоку.

Переворот накатом захватом туловища.

Переворот накатом захватом туловища в другую сторону; бросок прогибом захватом  туловища сзади.

Приемы борьбы в стойке:

Переводы рывком: переводы рывком захватом одноименного запястья и туловища.

Переводы нырком: переводы нырком захватом туловища с дальней рукой; перевод вращением захватом руки снизу.

Броски подворотом: бросок подворотом захватом шеи с плечом; бросок подворотом захватом руки сверху (снизу) и туловища.

Броски наклоном: бросок наклоном захватом туловища с рукой.

Броски поворотом (мельница):  бросок поворотом захватом руки двумя руками на шее (одноименной рукой на запястье, разноименной – за плечо снаружи); бросок поворотом захватом шеи сверху и одноименного плеча.

Сваливание сбиванием (сбивание): сбивание захватом руки двумя руками; сбивание захватом туловища.

Защита.

Контрприемы.
Примерные комбинации приемов:

Перевод рывком за руку: сбивание захватом туловища с рукой; бросок прогибом захватом туловища с рукой; бросок наклоном захватом руки и туловища сбоку; сбивание захватом туловища; бросок прогибом захватом туловища.

Перевод нырком захватом шеи и туловища: бросок подворотом захватом руки сверху и шеи; бросок прогибом захватом шеи и туловища сбоку; бросок прогибом захватом руки и туловища сбоку.

Перевод вращением захватом руки сверху: сбивание захватом туловища; сбивание захватом туловища и рукой; бросок прогибом захватом туловища; бросок прогибом захватом туловища с рукой; перевод захватом туловища; бросок наклоном захватом туловища; бросок наклоном захватом туловища с рукой; бросок через спину захватом руки через плечо.

5) Участие в соревнованиях

В учебных и контрольных соревнованиях совершенствуются знания правил соревнований, формируются качества и навыки, необходимые для планирования и реализации тактики ведения поединка с различными соперниками, вырабатываются индивидуальные подходы к разминке и настройке перед схваткой.
6) Инструкторская и судейская практика

Составление комплексов общеподготовительных и специальноподготовительных упражнений и проведение разминки по заданию преподавателя.

Обучение пройденным общеподготовительным, специальноподготовительным   упражнениям, простейшим технико-тактическим действиям и приемам борьбы.

Участие в судействе тренировочных и соревновательных схваток, в судействе соревнований в роли помощника тренера.

Содержание программы для тренировочного этапа (углубленная специализация)

1) Теоретические занятия: 

· Физическая культура и спорт в РФ. 

· Спортивная борьба в России. 

· Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена.

· Гигиена, закаливание, питание и режим борца. 

· Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой. 

· Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. Основы техники и тактики борьбы. 

· Основы методики обучения и тренировки борца. 

· Моральная и психологическая подготовка борца. 

· Физическая подготовка борца. Периодизация спортивной тренировки в спортивной борьбе. Планирование и контроль тренировки борца. 

· Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование, организация и проведение соревнований. 

· Оборудование и инвентарь для занятий борьбой. 

· Просмотр и анализ соревнований. 

· Установки  перед соревнованиями.

2) Общая физическая подготовка. Упражнения на развитие ловкости, быстроты, силы. Упражнения для развития мышц ног; мышц рук; мышц туловища; комплексного развития силы, развития выносливости.
3) Специальная физическая подготовка. Акробатические упражнения. Упражнения для укрепления мышц шеи. Упражнения на мосту. Упражнения в самостраховке. Имитационные упражнения. Упражнения с манекеном.  Упражнения с партнером.
4) Технико-тактическая подготовка. 

Приемы борьбы в партере.
Перевороты скручиванием: переворот скручиванием захватом предплечья изнутри; переворот скручиванием за себя захватом рук сбоку; переворот скручиванием захватом сбоку разноименных рук за плечи; переворот скручиванием захватом плеча сверху и другой руки снизу; переворот скручиванием за себя ключом и захватом подбородка; переворот скручиванием за себя захватом одноименного предплечья снизу и подбородка; переворот скручиванием за себя захватом сбоку разноименного предплечья снизу и подбородка; переворот скручиванием обратным захватом туловища.

Переворот забеганием: переворот забеганием захватом шеи из-под плеча и предплечья дальней руки изнутри; переворот забеганием ключом и захватом предплечья другой руки изнутри; переворот забеганием захватом шеи из-под плеча с ключом.

Переворот перекатом: переворот перекатом обратным захватом туловища; переворот перекатом захватом туловища спереди; переворот перекатом захватом шеи и туловища сверху.

Переворот прогибом: переворот прогибом захватом шеи из-под дальнего плеча; переворот прогибом с ключом и подхватом захваченной руки.

Переворот накатом: переворот накатом захватом туловища; переворот накатом захватом разноименного запястья; перворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху; переворот накатом захватом шеи из-под плеча и туловища сверху.

Броски накатом: бросок накатом захватом туловища; бросок накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху.

Броски подворотом (через спину): бросок подворотом захватом одноименной руки и туловища; бросок подворотом захватом туловища.

Броски наклоном: бросок наклоном обратным захватом туловища.

Броски прогибом: бросок прогибом обратным захватом туловища; бросок прогибом захватом туловища сзади.

Удержания: удержание захватом рук сбоку-сверху; удержание захватом шеи с дальним плечом; удержание захватом одноименного запястья и туловища сбоку; удержание захватом рук с головой спереди; удержание захватом одноименной руки и туловища спереди; удержание захватом одноименной руки спереди-сбоку; удержание захватом рук под плечи, находясь спиной к противнику.

Защита.

Контрприемы.
Приемы борьбы в стойке.
Переводы нырком: перевод нырком захватом туловища.

Перевод вращением (вертушка): перевод вращением захватом разноименной руки снизу.

Переводы выседом: перевод выседом захватом запястья и туловища через одноименное плечо.

Броски подворотом (через спину): бросок подворотом захватом руки сверху (снизху) и другого плеча снизу; бросок подворотом запястья и другой руки снизу; бросок подворотом захватом руки на плечо; бросок подворотом захватом рук сверху; бросок подворотом захватом руки и другого плеча сверху; бросок подворотом захватом руки снизу (сверху).

Броски наклоном: бросок наклоном захватом руки и туловища; бросок наклоном захватом туловища сбоку; бросок накорном захватом туловища; бросок наклоном захватом туловища с дальней рукой сбоку.

Броски поворотом: бросок поворотом захватом запястья и одноименного плеча изнутри; бросок поворотом захватом запястья и другого плеча изнутри; бросок поворотом обратным захватом запястий; бросок поворотом захватом шеи с плечом сверху.

Броски прогибом: бросок прогибом захватом шеи и туловища сбоку; бросок прогибом захватом туловища; бросок прогибом захватом туловища с рукой; бросок прогибом захватом руки и туловища; бросок прогибом захватом рук сверху ;бросок прогибом захватом руки и туловища сбоку (сзади); бросок прогибом захватом туловища с рукой сбоку; бросок прогибом захватом туловища сзади; бросок прогибом захватом туловища с дальней рукой сбоку.

Сваливание сбиванием  (сбивания): сбивание захватом руки и туловища; сбивание захватом туловища с рукой; сбивание захватом шеи и руки снизу (сверху); сбивание захватом руки на шее и туловища.

Сваливание скручиванием (скручивание): скручивание захватом шеи с плечом.

Защита.

Контрприемы.
Примерные комбинации приемов:

Бросок подворотом захватом руки сверху и шеи: бросок прогибом захватом рук сверху; бросок захватом руки сверху и шеи; сбивание захватом туловища с рукой; вертушка захватом руки сверху; бросок наклоном захватом туловища с рукой.

Бросок подворотом захватом руки снизу и шеи: перевод нырком захватом шеи и туловища; бросок наклоном захватом шеи и туловища сбоку; бросок прогибом захватом шеи и туловища сбоку; бросок прогибом захватом туловища с рукой; бросок наклоном захватом туловища с рукой; сбивание захватом руки сверху (под другую руку); бросок прогибом захватом руки и туловища.

Бросок прогибом захватом туловища с рукой: вертушка захватом руки сверху; бросок подворотом захватом шеи с плечом; сбивание захватом туловища с рукой; бросок поворотом захватом руки через плечо.

Куст приемов с захватом шеи с плечом сверху: перевод рывком; сбивание; броски прогибом; мельница.

Куст приемов с захватом руки двумя руками: перевод вертушкой; бросок вертушкой; бросок подворотом; сбивание; мельница; обратная вертушка; бросок подворотом в обратную захваченной руке сторону.
5) Участие в соревнованиях: в учебных и контрольных соревнованиях совершенствуются знания правил соревнований; формируются качества и навыки, необходимые для планирования и реализации тактики ведения поединка с различными соперниками, вырабатываются индивидуальные подходы к разминке и настройке перед схваткой.

6) Инструкторская и судейская практика. В процессе инструкторской и судейской практики занимающиеся должны:

- овладеть методикой обучения в процессе рассказа и объяснения особенностей выполнения различных физических упражнений; показа  различных физических упражнений; проведения подготовительной и заключительной  частей урока; приобретения навыков обучения приемам, защитам, контрприемам, комбинациям. 

- приобрести судейские навыков в качестве руководителя ковра, бокового судьи, арбитра, судьи-секундометриста, судьи-информатора (во время проведения показательных выступлений или соревнований в  младших  группах).

- привить навыки организаторских работ по подготовке и проведению соревнований в составе оргкомитета (составление положения о соревнованиях, оформление судейской документации, изучение особенностей судейства соревнований по греко-римской борьбе, освоение критериев оценки технических действий в схватке; оценка пассивности; объявление замечаний и предупреждений за пассивную борьбу; определение поражения в схватке за нарушения правил и при равенстве баллов;  оценка борьбы в зоне пассивности и на краю ковра).
Психологическая подготовка и воспитательная работа

Психологическая подготовка

    
Психологическая подготовка - воспитательный процесс, направленный на развитие и совершенствование значимых свойств личности. Она включает мероприятия, которые обеспечивают формирование у спортсменов таких психологических качеств, которые необходимы для успешного решения задач тренировки и участия в соревнованиях. Она является неотъемлемым компонентом тренировочного процесса.
    
Различают два вида психологической подготовки спортсменов: общую психологическую подготовку, понимаемую как всемерное развитие в процессе систематичных тренировочных занятий психических функций и качеств личности, необходимых спортсмену для успешной спортивной деятельности, и специальную психологическую подготовку - непосредственную подготовку перед конкретным соревнованием.

   
Общая психологическая подготовка проводится в единстве с физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего процесса спортивного совершенствования. С ее помощью решают следующие специфические задачи:

1.Воспитание морально-волевых качеств спортсмена;
2.Развитие внимания, его устойчивости, сосредоточенности, распределение и переключение;

3.Развитие процессов восприятия, в частности совершенствования специализированных видов восприятия, таких как «чувство мяча», «чувство корзины», «чувство времени и пространства»;

4.Развитие тактического мышления;

5.Развития способности управлять своими эмоциями;

6.Формирование спортивного коллектива и психологического климата команды.

Воспитательная работа

       Личностное развитие детей – одна из основных задач учреждений дополнительного образования. Высокий профессионализм педагога способствует формированию у ребенка способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека. 
       Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель может проводить ее во время учебно-тренировочных занятий и дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных лагерях, где используется и свободное время.

       На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует у занимающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие).

Воспитательные средства:

- личный пример и педагогическое мастерство тренера;

- высокая организация учебно-тренировочного процесса;

- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;

- дружный коллектив;

- система морального стимулирования; 

- наставничество опытных спортсменов;

Основные воспитательные мероприятия:

- торжественный прием вновь поступивших в школу;

- проводы выпускников;

- просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение;

- регулярное подведение итогов спортивной деятельности обучающихся;

- проведение тематических праздников;

- встречи со знаменитыми спортсменами;

- экскурсии, культпоходы в театры и на выставки;

-тематические диспуты и беседы;

- оформление стендов и газет.

       Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. Кроме воспитания у учеников понятия об общечеловеческих ценностях, необходимо серьезное внимание обратить на этику спортивной борьбы на площадке и вне ее. Здесь важно сформировать у занимающихся должное отношение к запрещенным приемам и действиям в греко-римской борьбе (допинг, неспортивное поведение, взаимоотношения игроков, тренеров, судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо настраивать игроков не только на достижение победы, но и на проявление в поединке морально-волевых качеств. Соревнования могут быть средством контроля за успешностью воспитательной работы в команде. Наблюдая за особенностями поведения и высказываниями учеников во время игр, тренер может сделать вывод о сформированности у них необходимых качеств.
Участие в соревнованиях

    
Участие в соревнованиях — является обязательным условием для обучения по предпрофессиональной программе. Юные спортсмены уже с этапа начальной подготовки участвуют в контрольных играх, в конце этапа принимают участие в городских и межрайонных матчевых встречах. На тренировочном этапе Обучающиеся принимают участие в официальных соревнованиях различного уровня.
В соответствии с календарным планом проведения официальных мероприятий и спортивных мероприятий составляется Календарь соревнований по греко-римской борьбе (Приложение 1).
Медико-педагогический контроль 

Медико-педагогический контроль применяется для установления взаимосвязи между индивидуальными тренировочными и соревновательными нагрузками, результатами, достигнутыми в соревнованиях. 

Контроль достигается показателями: 
- функциональное состояние и подготовленность спортсмена в стандартных условиях; 
-тренировочные и соревновательные воздействия; 
-состояние условий соревнований; 

С помощью группы тестов: 
1. Тесты в покое - показатели физического развития (длина и масса тела, обхват рук, ног, туловища), функциональное состояние сердца, мышц, нервной и сосудистой системы, психические тесты. 
2. Стандартные тесты – контрольные нормативы ОФП (без предельной нагрузки). 
3. При максимальном двигательном результате - измерение показателей силы, ЧСС, МПК, анаэробный порог. 

Контроль за соревновательными и тренировочными процессами: 
- количество соревнований за год подготовки и динамика результатов; 
- измерение и оценка эффективности соревновательной деятельности.

Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния организма спортсмена проводится в рамках этапного комплексного обследования для определения потенциальных возможностей спортсмена, динамики уровня тренированности, соответствия выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок функциональным возможностям организма.


Тренерская и судейская практика

 В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе помощников, привлекая обучающихся к организации занятий и прове​дению соревнований. Тренерская и судейская практика приоб​ретается на занятиях и вне занятий. Все занимающиеся должны ос​воить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства сорев​нований.


Восстановительные мероприятия
Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования организма после тренировочных и соревновательных нагрузок – неотъемлемая составная часть системы подготовки спортсменов.

Выбор средств восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями спортсменов, этапом подготовки, задачами тренировочного процесса, характером и особенностями построения тренировочных нагрузок.

Основной путь оптиматизации восстановительных процессов на этих этапах подготовки – рациональная тренировка и режим юных спортсменов, предусматривающие интервалы отдыха, достаточные для естественного протекания восстановительных процессов, полноценное питание.

Из дополнительных средств восстановления рекомендуется систематическое применение водных процедур гигиенического и закаливающего характера. Витаминизация с учетом сезонных изменений. Релаксационные и дыхательные упражнения.

Основными способами восстановления после физических и психологических нагрузок на этапах, начиная с этапа спортивного совершенствования являются: 
-усиленное, правильно подобранное питание (ежедневно, в соответствии с текущими задачами); 
-правильно спланированный режим дня (ежедневно, в соответствии с текущими задачами); 
-ручной и автоматизированный массаж, декомпрессионные упражнения (в периоды повышенной нагрузки); 
-подвижные игры (в периоды активного отдыха); -посещение бассейна (2-4 раза в месяц); 
-лесные прогулки (2-4 раза в месяц); 
-посещение культурных мероприятий, экскурсии, творческие вечера (2-4 раза в год или по необходимости).


Самостоятельная работа (для всех групп)
Самостоятельная работа занимающихся контролируется тренером- преподавателем. Тренер-преподаватель самостоятельно определяет формы самоконтроля и этапы подготовки, на которых они применяются.

Для обучающихся среднего и старшего школьного возраста используют такую форму, как дневник самоконтроля, в котором фиксируется:

- выполнение индивидуальных заданий;

- основные показатели самоконтроля (вес, пульс, самочувствие, сон, 

аппетит, настроение и т.п.);

- использование аудио- и видеоматериалов;

- посещение спортивных мероприятий;

- судейская практика;



- другие виды (формы) самостоятельной работы: комплекс утренней гимнастики (упражнения на формирование осанки, прыжки, пробежки, разнообразные махи, круговые движения и др.). Силовые упражнения (сгибание и разгибание рук из упора лежа, поднимание ног из положения лежа). Упражнения на гибкость, расслабление. Кросс, спортивные игры, плавание.
Самостоятельная работа направлена на обеспечение планомерного развития физической подготовленности, занимающегося.


Работа с родителями


Существенное место в системе работы тренера с родителями обучающихся отводится психолого-педагогическому просвещению.


Формы взаимодействия педагогов и родителей.


- Родительское собрание. 


- Совместная работа по организации и проведению мероприятий, соревнований и т.д.


- Индивидуальные (групповые) консультации
Собственно, в ходе взаимодействия с родителями тренер понимает собственную роль в воспитании детей. 

3.2 Правила приема на обучение по Программе. Минимальный возраст детей для зачисления на обучение и минимальное количество детей в группах
Прием на обучение по Программе осуществляется в соответствии с правилами приема обучающихся в МАУ ДО ДЮСШ № 2 ТМР на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта.
Условия реализации программы.
Данная программа разработана под условия, созданные в школе для занятий спортивной борьбой с обучающимися от 10 до 18 лет. 
Срок реализации программы 8 лет. В целом данная программа, при соблюдении изложенных в ней требований, обеспечивает последовательность и непрерывность многолетнего процесса обучения и тренировки юных борцов в ДЮСШ. Образовательная организация имеет право реализовывать Программу в сокращенные сроки в случае усвоения программного материала обучающимися.

Индивидуальный отбор поступающих проводится в формах и сроки, предусмотренные ДЮСШ № 2, с целью зачисления лиц, обладающих способностями в области физической культуры и спорта, необходимыми для освоения Программы с учетом федеральных стандартов спортивной подготовки.

Минимальный возраст зачисление детей в группу начальной подготовки 10 лет.  Срок реализации программы 8 лет. Минимальная наполняемость групп представлена в таблице 1. 
3.3 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапы обучения
Зачисляются в группы, все желающие при условии выполнения приемных нормативов, применяемых при проведении индивидуального отбора (Таблицы 6-7).  
Таблица 6
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки

	
	

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	1
	2

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

	
	Бег 60 м (не более 9,8 с)

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

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

	
	Бег 800 м (не более 3 мин. 20 с)

	
	Бег 1500 м (не более 7 мин. 50 с)

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 2 раз)

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

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

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

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

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

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

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

	
	Прыжок в высоту с места (не менее 40 см)

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

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

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

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


Примечание:* Приложение 5 к Федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта спортивная борьба Приказа министерства спорта от 27.03.2013 № 145.
Таблица 7
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
	
	

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	1
	2

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

	
	Бег 60 м (не более 9,6 с)

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

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

	
	Бег 800 м (не более 3 мин. 10 с)

	
	Бег 1500 м (не более 7 мин. 40 с)

	Сила
	Подтягивание на перекладине (не менее 4 раз)

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

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

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

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

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

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

	
	Прыжок в высоту с места (не менее 40 см)

	
	Тройной прыжок с места (не менее 5 м)

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

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

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

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


Примечание:* Приложение 6 к Федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта спортивная борьба Приказа министерства спорта от 27.03.2013 № 145.

3.4 Требования техники безопасности в процессе реализации Программы
1. ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ:

1.1. К занятиям допускаются лица, прошедшие медицинское обследование и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 

В обязанности тренера-преподавателя входит проведение инструктажа занимающихся по правилам безопасности во время занятий. Работа по профилактике травматизма, заболеваний и несчастных случаев при занятиях физической культурой и спортом является одной из важнейших задач преподавателя. 

1.2. После болезни или перенесенных травм возобновлять занятия борьбой можно только по разрешению врача и проводить их в сокращенном объеме. 

1.3. Преподаватель и занимающиеся должны строго соблюдать установленные в учреждении правила поведения, режим труда и отдыха, правила по обеспечению пожаро-взрывобезопасности, гигиены и санитарии. 

1.4. На занятиях по различным видам борьбы возможно воздействие следующих опасных и вредных факторов:

-значительные статические мышечные усилия; 

-неточное, некоординированное выполнение броска; 

-резкие броски, болевые и удушающие приемы, грубо проводимые приемы, применение запрещенных приемов; 

-нервно-эмоциональное напряжение; 

-недостатки общей и специальной физической подготовки;

 -малый набор атакующих и контратакующих средств у борца. 

1.5. Для занятий борьбой занимающиеся и преподаватель должны иметь специальную, соответствующую виду борьбы, спортивную форму. 

1.6. О каждом несчастном случае во время занятий преподаватель должен поставить в известность руководителя образовательного учреждения. 

1.7. В случае легкой травмы преподаватель должен оказать помощь пострадавшему. К лицам, получившим средние и тяжелые травмы во время занятий, необходимо срочно вызвать скорую помощь. До прибытия скорой помощи пострадавшему должна быть оказана первая доврачебная помощь в соответствии с инструкцией по первой доврачебной помощи, действующей в образовательном учреждении. 

1.8. Занимающиеся, нарушающие правила безопасности, отстраняются от занятий и на них накладывается дисциплинарное взыскание. Перед началом очередного занятия со всеми занимающимися проводится внеплановый инструктаж.

2. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ 

2.1. Спортивный зал открывается за 5 мин до начала занятий по расписанию (графику). Вход в зал разрешается только в присутствии преподавателя.

2.2. Перед началом занятий преподаватель должен обратить особое внимание на оборудование места борьбы, в частности на маты и ковры. Маты должны быть плотными, ровными, пружинящими, без углублений. Покрышка должна быть натянута туго поверх матов. Ковер должен быть толщиной 15-20 см с туго натянутой покрышкой, которая периодически (2-4 раза в месяц) стирается. 

2.3. Для предотвращения несчастных случаев вокруг ковра (матов) должно быть свободное пространство шириной не менее 2 м. По краям ковра должна быть выложена мягкая защитная полоска шириной 120 см и толщиной, равной толщине ковра. При проведении занятий на двух или более коврах между коврами должна быть свободная от любых предметов площадь, шириной не менее 3 м. 

2.4. Освещение зала должно быть не менее 200 лк, температура - не менее 15-17 ° с, влажность - не более 30-40%. 

2.5. Все допущенные к занятию должны иметь специальную спортивную форму (одежду, обувь). 

2.6. Обувь должна плотно облегать голеностопные суставы, фиксируя их. 

2.7. За порядок, дисциплину, своевременное построение группы к началу занятий отвечает преподаватель и дежурный группы. 

2.8. Перед началом занятий преподаватель должен постараться выявить любые, даже незначительные отклонения в состоянии здоровья занимающихся лиц, для принятия профилактических мер (освобождение от занятий, снижение нагрузки). 

3. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ 

3.1. Занятия борьбой в спортивном зале начинаются и проходят согласно расписанию или по согласованию с руководителем образовательного учреждения. 

3.2. Занятия по борьбе должны проходить только под руководством тренера-преподавателя. 

3.3. Преподаватель должен поддерживать высокую дисциплину во время занятий и добиваться четкого выполнения своих требований и замечаний, постоянно осуществлять контроль за действиями занимающихся.

3.4. За 10-15 мин до тренировочной схватки борцы должны проделать интенсивную разминку, особо обратить внимание на мышцы спины, лучезапястные, голеностопные суставы и массаж ушных раковин. 

3.5. Во время тренировочной схватки по свистку тренера-преподавателя борцы немедленно прекращают борьбу. Спарринг проводится между участниками одинаковой подготовки и весовой категории. 

3.6. Для предупреждения травм тренер-преподаватель должен следить за дисциплинированностью борцов, их уважительным отношением друг к другу, воспитанием высоких бойцовских качеств. 

3.7. Каждый борец должен хорошо усвоить важные для своего вида борьбы (классическая, самбо, вольная и др.) приемы страховки, самостраховки и упражнения для равновесия. 

3.8. Особое внимание на занятиях борьбой, тренер-преподаватель должен обратить на постепенность и последовательность обучения переходу из основной стойки на мост. 

3.9. При разучивании отдельных приемов на ковре может находиться не более 4-х пар. Броски нужно проводить в направлении от центра к краю. 

3.10. При всех бросках атакованный использует приемы самостраховки (группировка и т.д.), запрещается выставлять руки. 

3.11. На занятиях борьбой запрещается иметь в спортивной одежде и обуви колющие и режущие предметы (булавки, заколки и т.п.)

3.12. Тренер-преподаватель должен учитывать состояние занимающихся, реагировать на их жалобы о состоянии здоровья. При появлении во время занятий боли, потертости кожи, а также при неудовлетворительном самочувствии занимающийся должен прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю.

3.13. Выход обучающихся из спортивного зала во время занятий возможен только с разрешения тренера-преподавателя. 
4. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЯ 

4.1. После окончаний занятия тренер-преподаватель должен проконтролировать организованный выход занимающихся из зала. 

4.2. Проветрить спортивный зал. 

4.3. В раздевалке при спортивном зале, лицам занимающимся борьбой переодеться, снять спортивную форму (одежду и обувь).

4.4. По окончании занятий борьбой принять душ, в случае невозможности данной гигиенической процедуры тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 
5. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ. 

5.1. При несчастных случаях с учащимися (травмы позвоночника, сдавливание органов брюшной полости, вдавливание гортани вовнутрь, растяжения и разрывы сумочно-связочного аппарата голеностопного и коленного суставов, кровоизлияния в ушные раковины, переломы ключицы и др.) тренер-преподаватель должен немедленно прекратить занятия и приступить к оказанию, пострадавшему первой доврачебной помощи. 

5.2. Одновременно нужно отправить посыльного из числа занимающихся для уведомления руководителя или представителя администрации образовательного учреждения, а также вызова медицинского работника и скорой помощи. 

5.3. При оказании первой доврачебной помощи следует руководствоваться приемами и способами, изложенными в инструкции по первой доврачебной помощи, действующей в учреждении.

5.4. При обнаружении признаков пожара тренер-преподаватель должен обеспечить эвакуацию занимающихся из опасной зоны согласно схеме эвакуации при условии их полной безопасности. Все эвакуированные проверяются в месте сбора по имеющимся у тренера-преподавателя поименным спискам. 

5.5. Поведение и действие всех лиц в условиях аварийной ситуации должны быть объективными, без провокации паники, быстрыми и эффективными. Руководство действиями в аварийной ситуации осуществляет руководитель или представитель администрации образовательного учреждения.
3.5 Материально-техническое обеспечение
МАУ ДО ДЮСШ № 2 ТМР осуществляет обеспечение обучающихся спортивной экипировкой, спортивным инвентарем и оборудованием, проездом к месту проведения физкультурных и спортивных мероприятий и обратно, питанием и проживанием в период проведения физкультурных и спортивных мероприятий, а также осуществляет медицинское обеспечение занимающихся в порядке и объемах, установленных Учредителем организации в соответствии с федеральными государственными требованиями.

Минимально необходимый для реализации Программы перечень помещений, специализированных кабинетов и материально-технического обеспечения включает в себя:

- спортивное сооружение с учетом требований федерального стандарта подготовки по спортивной борьбе (Таблица 8);

- раздевалки и душевые для занимающихся и специалистов.

Место проведения тренировочных занятий соответствует, установленным санитарно-эпидемиологическим, гигиеническим требованиям и правилам соревнований.
Таблица 8
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для прохождения спортивной подготовки

	№ п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Количество изделий

	Основное оборудование и инвентарь

	1.
	Ковер борцовский 12x12 м
	комплект
	1

	Дополнительные и вспомогательные технические средства обучения

	2.
	Весы до 200 кг
	штук
	1

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

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

	5.
	Гонг боксерский
	штук
	1

	6.
	Доска информационная
	штук
	1

	7.
	Зеркало 2 х 3 м
	штук
	1

	8.
	Игла для накачивания спортивных мячей
	штук
	3

	9.
	Кушетка массажная
	штук
	1

	10.
	Лонжа ручная
	штук
	2

	11.
	Манекены тренировочные для борьбы
	комплект
	1

	12.
	Маты гимнастические
	штук
	18

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

	14.
	Мяч баскетбольный
	   
	   

	15.
	Мяч футбольный
	штук
	2

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

	17.
	Скакалка гимнастическая
	штук
	15

	18.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	2

	19.
	Стеллаж для хранения гантелей
	штук
	1

	20.
	Стенка гимнастическая
	штук
	8

	21.
	Табло информационное световое электронное
	комплект
	1

	22.
	Урна-плевательница
	штук
	1

	23.
	Штанга тяжелоатлетическая тренировочная
	комплект
	1

	24.
	Эспандер плечевой резиновый
	штук
	15


Примечание:* Приложение 11 к Федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта спортивная борьба Приказа министерства спорта от 27.03.2013 № 145.

4. Система контроля и зачетные требования

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной деятельности обучающихся на основе объективной оценки различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма.

Предметом контроля в спорте является содержание тренировочного процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности обучающихся, их работоспособность, возможности функциональных систем.

В практике спорта принято выделять три вида контроля:

1. Этапный контроль.

2. Текущий контроль.

3. Оперативный контроль. 

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние обучающегося, которое является следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие состояния обучающегося являются результатом длительной подготовки - в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа.

Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и навыков, закреплять и упорядочивать их. Периодическая проверка проводится в виде контрольно-переводных нормативов (1 раз в год), проверки технической подготовленности (по мере необходимости) и соревнований (согласно единого календарного плана). 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или соревновательных микроциклов.

Текущая проверка осуществляется тренерами физкультурно-спортивной организации в процессе беседы и наблюдением за действиями борца. Эффективность усвоения материала в процессе разучивания приемов и упражнений во многом определяются своевременным исправлением ошибок.

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме учащегося, установив тем самым соотношение между параметрами физической и физиологической нагрузки тренировочного упражнения.

Контроль знаний, умений и навыков – необходимые условия для выявления недостатков тренировочного процесса, закрепления и совершенствования знаний, умений и навыков. Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний - срочных реакций организма обучающегося на нагрузки в ходе отдельных тренировочных занятий и соревнований. Оперативный контроль в процессе подготовки обучающихся предполагает оценку реакций организма обучающегося на физическую нагрузку в процессе занятия и после него, а также мобильные операции, принятие решений в процессе занятия, коррекцию заданий, основываясь на информации от обучающегося.
Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. При этом основное внимание уделяется ведущим для данной спортивной дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, составляющим эти обобщенные понятия.

Оценка технической подготовленности - количественная и качественная оценка объема, разносторонности и эффективности техники.

Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности действий обучающегося, направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактических мышлений, действий (объем тактических приемов, их разносторонность и эффективность использования).

Оценка состояния подготовленности обучающегося проводится в ходе аттестационных измерительных срезов (тестирования) или в процессе соревнований и включает оценку: физической, технической, тактической подготовленности; психического состояния и поведения на соревнованиях.

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится медико-биологическими методами специалистами в области физиологии, биохимии и спортивной медицины. 

4.1 Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов
освоения программы
Все беговые и прыжковые упражнения выполняются по правилам соревнований по легкой атлетике на дорожке стадиона или манежа. Все тесты проводят в спортивной обуви без шипов. Беговые упражнения выполняются с высокого старта. Время старта фиксируется на секундомере по началу движения испытуемого. На выполнение упражнения даются 1 – 2 попытки, кроме тестов: бег 800 м; бег 1500м. учитывается лучший результат. 
Бег 30 м (60м). Бег выполняется с высокого старта. Секундомер запускается по первому движению испытуемого.

Челночный бег 3*10 м проводят на равной дорожке длиной 12-13 м. от-меряется 10-метровый участок, начало и конец отмечаются линией (старт, финиш). 

Участник с высокого старта выполняет три ускорения на этом 10-метровом отрезке, с обеганием стоек. Учитывается время выполнения задания от момента начала движения до пересечения линии финиша. 

Прыжок в длину с места. Испытуемый принимает исходное положение на контрольной линии (ноги на ширине плеч). Не переступая ее, он делает несколько махов руками и, с силой оттолкнувшись, махом рук снизу-вверх производит прыжок. Из трех попыток засчитывается лучший результат.
Бег 800 м, бег 1500 м, для оценки дистанционной выносливости, проводят на дорожке стадиона с высокого старта по правилам легкоатлетических соревнований. Учитывается время от начала движения до пересечения линии финиша. 
Метание набивного мяча (1 кг) из-за головы. Метание производится из положения сидя и стоя двумя руками из-за головы. В первом случае упражнение выполняется сидя у стены и вытянув ноги вперед. Из каждого положения испытуемый выполняет по 3 броска. Засчитываются лучшие результаты.
Подтягивание на перекладине, для оценки силы, проводится из виса хватом сверху, подтягиванием подбородка к перекладине. 
4.2. Методические указания по организации промежуточной и итоговой аттестации обучающихся. 
Форма проведения промежуточной и итоговой аттестаций определяется образовательной организацией самостоятельно и проводится в соответствии с Положением о проведении промежуточной и итоговой аттестаций, утвержденным приказом директора.

При проведении промежуточной и итоговой аттестаций обучающихся учитываются результаты освоения программы по каждой предметной области.

На основании результатов промежуточной и итоговой аттестаций, а также с учетом результатов выступления на официальных спортивных соревнованиях по греко-римской борьбе осуществляется перевод обучающихся на следующий этап (год) подготовки.

Итоговую аттестацию сдают обучающиеся после каждого года обучения на этапах подготовки для проверки результатов освоения Программы.

Промежуточную аттестацию сдают обучающиеся в течение года обучения на этапах подготовки для проверки результатов освоения нормативных требований в соответствии с Программой.

Промежуточная и итоговая аттестации по общей физической и специальной физической подготовке проводится не менее двух раз в течение года по графику внутреннего контроля.

Результаты сдачи нормативов итоговой и промежуточной аттестации оформляются протоколами и утверждаются приказом директора организации.

Отдельные обучающиеся, не достигшие установленного возраста для перевода в группу следующего года обучения, но выполнившие нормативные требования по уровню подготовки, переводятся досрочно в группы, соответствующие уровню подготовки. Досрочный перевод обучающихся осуществляется в соответствии с приказом директора организации и на основании решения педагогического совета при персональным разрешении врача. 

Занимающимся, не выполнившим предъявляемые Программой требования на этапе подготовки соответствующего года обучения, предоставляется возможность один раз продолжить обучение повторно на данном этапе подготовки соответствующего года обучения.

По окончании обучения по Программе обучающемуся (выпускнику) выдается документ установленного образца. Образец документа утвержден приказом директора образовательной организации.
4.3. Результаты освоения Программы
Результатом освоения программы на этапах подготовки является: 

НП 1 года обучения
Знать: 
- нормы поведения в коллективе и в обществе;
- правила техники безопасности;

-гигиену, закаливание, режим борца.

Уметь: 
- выполнять учебные задания на занятиях; 
- правильно выполнять общеразвивающие упражнения; 
- выполнять страховку и самостраховку.

НП 2,3 года обучения 

Знать: 
- тактико-технические требования выполнения основных элементов; 
- терминологию спортивной борьбы; 
- общеразвивающие и специально подготовительные упражнения борца.

Уметь: 
- самостоятельно выполнять во время занятий общефизические упражнения; 
- выполнять прием, защиту, контрприем;
- выполнять игровые комплексы с элементами единоборств; 
-проводить тренировочные и соревновательные схватки с учетом тактического плана.

УТГ 1,2 года обучения 
Знать: 
- принципы влияния занятий борьбой на строение и функции организма; - технику безопасности и профилактику травматизма на занятиях борьбой; 
- основы техники и тактики спортивной борьбы.
Уметь: 
- выполнять технико-тактические действия в соответствии с программным материалом; 
- проводить тренировочные и соревновательные схватки в соответствии с тактическим планом; 
- проводить «коронные» приемы в схватках. 
УТГ 3,4,5 года обучения 
Знать: 
- гигиенические требования к нормированию нагрузок, структуре и содержанию занятий; 
- принципы предупреждения перенапряжения и травм в спортивной борьбе; 
- пути построения сложных технико-тактических действий в спортивной борьбе.
Для контроля общей и специальной физической подготовки используют:

- комплекс тестов, направленных на выявление скоростных, скоростно-силовых качеств, выносливости;

- нормативы по техническому мастерству.

Система нормативов последовательно охватывает весь период подготовки в организации. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа подготовки.

В целом нормативы по общей физической и специальной физической подготовки для зачисления (перевода) на этапы подготовки представлены в таблицах № 9.

Таблица 9
	Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовленности для обучающихся отделения греко-римской борьбы

	Этап подготовки – спортивно-оздоровительный

	вид контроля
	уровень

	
	высокий
	средний
	низкий

	Бег на 30 м (с.)
	6,6
	6,8
	7,0

	Челночный бег 3*10 м (с.)
	11,0
	11,5
	12,0

	Прыжок в длину с места (см.)
	100
	95
	90

	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (кол-во раз)
	10
	9
	8

	Бег на 400 м (без учета времени)
	*
	*
	*

	Этап подготовки – НП 1

	вид контроля
	уровень

	
	высокий
	средний
	низкий

	Бег на 30 м (с.)
	6,0
	6,2
	6,6

	Челночный бег 3*10 м (с.)
	8,8
	9,0
	9,3

	Прыжок в длину с места (см.)
	160
	155
	150

	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз)
	4
	3
	2

	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (кол-во раз)
	20
	17
	15

	Бросок набивного мяча (3 кг) назад (м)
	5,5
	5,3
	5

	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (м)
	4,5
	4,3
	4

	Бег 400 м. (мин., сек.)
	1,3
	1,4
	1,5

	Этап подготовки - НП 2

	вид контроля
	уровень

	
	высокий
	средний
	низкий

	Бег на 30 м (с.)
	5,8
	6,0
	6,3

	Челночный бег 3*10 м (с.)
	8,6
	8,8
	9,0

	Прыжок в длину с места (см.)
	165
	160
	155

	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз)
	5
	4
	3

	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (кол-во раз)
	23
	20
	17

	Бросок набивного мяча (3 кг) назад (м)
	5,7
	5,5
	5,3

	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (м)
	4,7
	4,5
	4,3

	Бег 800 м. (мин., сек.)
	3,3
	3,4
	3,5

	Подъем туловища лежа на спине (кол-во раз)
	12
	10
	8

	Этап подготовки - НП 3

	вид контроля
	уровень

	
	высокий
	средний
	низкий

	Бег на 60 м (с.)
	10,2
	10,4
	10,5

	Челночный бег 3*10 м (с.)
	8,4
	8,6
	8,8

	Прыжок в длину с места (см.)
	170
	165
	160

	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз)
	6
	5
	4

	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (кол-во раз)
	25
	23
	20

	Бросок набивного мяча (3 кг) назад (м)
	6,0
	5,7
	5,5

	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (м)
	5,0
	4,7
	4,5

	Бег 1500 м. (мин., сек.)
	7,9
	8,1
	8,3

	Подъем туловища лежа на спине (кол-во раз)
	14
	12
	10

	Этап подготовки – ТЭ-1

	вид контроля
	уровень

	
	высокий
	средний
	низкий

	Бег на 60 м (с.)
	10,0
	10,2
	10,3

	Челночный бег 3*10 м (с.)
	8,2
	8,4
	8,6

	Прыжок в длину с места (см.)
	175
	170
	165

	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз)
	7
	6
	5

	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (кол-во раз)
	30
	27
	23

	Бросок набивного мяча (3 кг) назад (м)
	6,3
	6,0
	5,7

	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (м)
	5,3
	5,0
	4,7

	Бег 1500 м. (мин., сек.)
	7,5
	8,0
	8,1

	Подъем туловища лежа на спине (кол-во раз)
	16
	14
	12

	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (кол-во раз)
	4
	3
	2

	Этап подготовки – ТЭ-2

	вид контроля
	уровень

	
	высокий
	средний
	низкий

	Бег на 60 м (с.)
	9,5
	10,0
	10,1

	Челночный бег 3*10 м (с.)
	8,0
	8,2
	8,4

	Прыжок в длину с места (см.)
	180
	175
	170

	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз)
	8
	7
	6

	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (кол-во раз)
	33
	30
	26

	Бросок набивного мяча (3 кг) назад (м)
	6,5
	6,2
	6,0

	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (м)
	5,7
	5,5
	5,3

	Бег 1500 м. (мин., сек.)
	7,3
	7,5
	8,0

	Подъем туловища лежа на спине (кол-во раз)
	18
	16
	14

	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (кол-во раз)
	5
	4
	3

	Этап подготовки – ТЭ-3

	вид контроля
	уровень

	
	высокий
	средний
	низкий

	Бег на 60 м (с.)
	9,3
	9,5
	9,7

	Челночный бег 3*10 м (с.)
	7,8
	8,0
	8,2

	Прыжок в длину с места (см.)
	185
	180
	175

	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз)
	9
	8
	7

	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (кол-во раз)
	35
	33
	28

	Бросок набивного мяча (3 кг) назад (м)
	7,0
	6,5
	6,2

	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (м)
	6,0
	5,7
	5,5

	Бег 1500 м. (мин., сек.)
	7,1
	7,3
	7,5

	Подъем туловища лежа на спине (кол-во раз)
	20
	18
	16

	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (кол-во раз)
	6
	5
	4

	Этап подготовки – ТЭ-4

	вид контроля
	уровень

	
	высокий
	средний
	низкий

	Бег на 60 м (с.)
	9,1
	9,3
	9,5

	Челночный бег 3*10 м (с.)
	7,6
	7,8
	8,0

	Прыжок в длину с места (см.)
	190
	185
	180

	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз)
	10
	9
	8

	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (кол-во раз)
	37
	35
	30

	Бросок набивного мяча (3 кг) назад (м)
	7,2
	6,7
	6,5

	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (м)
	6,3
	6,0
	5,7

	Бег 1500 м. (мин., сек.)
	7,0
	7,1
	7,3

	Подъем туловища лежа на спине (кол-во раз)
	22
	20
	18

	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (кол-во раз)
	7
	6
	5

	Этап подготовки – ТЭ-5

	вид контроля
	уровень

	
	высокий
	средний
	низкий

	Бег на 60 м (с.)
	8,9
	9,1
	9,3

	Челночный бег 3*10 м (с.)
	7,4
	7,6
	7,8

	Прыжок в длину с места (см.)
	195
	190
	185

	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз)
	11
	10
	9

	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (кол-во раз)
	40
	37
	35

	Бросок набивного мяча (3 кг) назад (м)
	7,5
	7,0
	6,7

	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (м)
	6,5
	6,2
	6,0

	Бег 1500 м. (мин., сек.)
	6,9
	7,0
	7,1

	Подъем туловища лежа на спине (кол-во раз)
	25
	23
	20

	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (кол-во раз)
	8
	7
	6
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5.2 Перечень аудиовизуальных средств

· Видеозаписи схваток.

· Музыкальное сопровождение процесса обучения.

· Учебные кинофильмы.

· Видеозаписи соревнований квалифицированных борцов.
· Таблица разрядов.

5.3 Перечень Интернет-ресурсов для использования

в образовательном процессе

· Министерство спорта Российской Федерации www.minsport.gov.ru
· Федерация спортивной борьбы России www.wrestrus.ru 

· Научно-теоретический журнал «Теория и практика физической культуры»www.lib.sportedu.ru
· Теория и методика физического воспитания и спорта www.fizkulturaisport.ru
· Теория физического воспитания www.ns-sport.ru
· Мир спорта www.world-sport.org

· Спорт и здоровье www.sportizdorove.ru
Приложение 1
Календарь соревнований отделения спортивной борьбы 

	№
	Наименование соревнований
	Сроки проведения
	Этап подготовки
	Кол-во уч-ков
	Кол-во дней

	1
	Открытый чемпионат и первенство города Тюмени по греко-римской борьбе (2001-2003 г.р.)
	февраль
	 УТ
	 10
	2

	2
	Открытое первенство города Тюмени по греко-римской борьбе, посвящённое «Дню защитника Отечества» (юн. 2003-2005 г.р.)
	февраль
	УТ
	10
	1

	3
	Открытый турнир по греко-римской борьбе на призы ОО «Элит-спорт» среди юношей 2005-2006, 2007-2008 г.р.
	февраль
	НП
	20
	1

	4
	Открытый турнир городов России по греко-римской борьбе среди юношей 2000-2001, 2002-2003 г.р.
	март
	УТ
	10
	1

	5
	Открытое Первенство Тюменского муниципального района по спортивной борьбе среди юношей
	апрель
	НП, УТ
	22
	1

	6
	Междугородний турнир по греко-римской борьбе памяти героя СССР Н.И. Кузнецова среди юношей 2003-2004 г.р.
	07-08 мая
	УТ
	10
	1

	7
	VIII открытый турнир по греко-римской борьбе на Кубок братьев Арангуловых
	октябрь
	НП, УТ
	12
	2

	8
	Открытое Первенство Тюменского муниципального района по спортивной борьбе среди юношей
	октябрь
	УТ
	13
	1

	9
	Первенство МАУ ДО СДЮСШОР «Прибой» города Тюмени по греко-римской борьбе
	ноябрь
	НП, УТ
	22
	1

	10
	Турнир городов Урала по греко-римской борьбе, среди юношей 2001-2002 г.р.  на призы  ООО «СеверШина» и «ООО Лидер»                                                     
	декабрь
	НП, УТ
	22
	1

	11
	Открытый традиционный детский новогодний турнир по греко-римской борьбе на призы Деда Мороза
	 декабрь
	НП, УТ
	22
	1


22

