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1. Пояснительная записка
Программа «Вольная борьба» для детско-юношеской спортивной школы с. Визинга (ДЮСШ)  разработана на основе Федерального закона « Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ (часть 4 ст. 84), 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 (Приказ Минспорта РФ от 12.09.2013 г. № 730), требований федеральных стандартов подготовки по виду спорта вольная борьба, нормативно-правовых документов, определяющих функционирование спортивных школ, основополагающих принципов и положений теории и методики спортивной тренировки, результатов научных исследований и обоб​щения передового опыта работы детско-юношеских спортивных школ.  Программа соответствует настоящим ФГТ и учитывает:

· требования федеральных стандартов спортивной подготовки по виду спорта вольная борьба;

· возрастные и индивидуальные особенности обучающихся при занятиях вольной борьбой.
Программа  имеет следующую структуру:

· титульный лист;

· пояснительную записку;

· учебный план;

· методическую часть;

· систему контроля и зачетные требования;

· перечень информационного обеспечения.
Основными задачами реализации Программы являются:
· формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся;

· выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте;

· формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;

· формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании.
Программа должна быть направлена на:

· отбор одаренных детей;

· создание условий для их физического образования, воспитания и развития детей;

· формирование знаний, умений и навыков в области физкультуры и спорта;

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

· подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки;
· организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.
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,  греко- римскую  (классическую) и женскую борьбу, все они 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.

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.  Все  эти  качества  в единоборствах  являются связующими звеньями между собой. 

1.1. Условия реализации Программы.

Прием на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта проводится на основании разрешения врача-педиатра (предоставление справки) и результатов индивидуального отбора, проводимого в целях выявления лиц, имеющих необходимые для освоения соответствующей образовательной программы способности в области физической культуры и спорта, в порядке, установленном Минспортом России по согласованию с Минобрнауки России.
Особенностями проведения индивидуального отбора занимающихся, а также промежуточной и итоговой аттестации обучающихся, являются:

· перевод обучающихся на этап (период) реализации образовательной программы осуществляется на основании результатов промежуточной аттестации и с учетом результатов их выступления на официальных спортивных соревнованиях по избранному виду спорта;

· по окончанию обучения по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта обучающемуся (выпускнику) выдается документ, образец которого устанавливается локальным нормативным актом образовательной организации.

ДЮСШ обеспечивает непрерывный тренировочный процесс с занимающимися с учетом следующих особенностей:

· сроки начала и окончания тренировочного процесса (далее – спортивный сезон) определяются с учетом сроков проведения физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, в которых планируется участие занимающихся с 01 сентября текущего года по 31 мая следующего года;

· набор (индивидуальный отбор) занимающихся осуществляется с осени, не позднее 30 сентября текущего года, т.к. начинается спортивный сезон с осени. 
Тренировочный процесс в образовательной организации ведется в соответствии с годовым учебным (тренировочным) планом (далее – учебный план), рассчитанным по дополнительным предпрофессиональным программам (в соответствии с федеральными государственными требованиями к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по данным программам (далее – федеральные государственные требования).  
Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы – 8 лет.   Максимальный возраст обучающихся по Программе составляет 18 лет.  Срок  освоения  Программы  для  лиц,  зачисленных  в  ДЮСШ  на этап начальной подготовки в возрасте с 8 лет, составляет 8 лет.  
Тренировочный процесс длится в течение учебного года. Во время каникул для детей проводятся спортивно-оздоровительные лагеря и учебно-тренировочные сборы. Минимум один тренировочный сбор продолжительностью от 14 до 21 дня (без учета проезда к месту проведения тренировочных сборов и обратно). Учебно-тренировочные сборы и спортивно-оздоровительные лагеря могут проводиться при МУДО «ДЮСШ» с.Визинга.
Организация   занятий   по  Программе    осуществляется по следующим этапам (периодам) подготовки: 

       - этап начальной подготовки – до 3 лет. 

       - тренировочный этап (период базовой подготовки) – до 2 лет. 

       - тренировочный этап (период спортивной специализации) – до 3 лет.

Обучающиеся,   имеющие   достаточный   уровень   знаний,   умений       и  навыков   имеют   право   на   освоение   Программы   по   индивидуальному учебному плану. 
1.2. Порядок зачисления и перевода обучающихся по этапам подготовки
На  1  этап  начальной подготовки  зачисляются  обучающиеся общеобразовательных  школ  в  возрасте  от  8  лет,  желающие  заниматься единоборствами,  имеющие  справку  о  состоянии  здоровья  с  заключением врача  о  возможности  заниматься  избранным  видом  спорта  и  заявление родителей. При приеме на обучение по   дополнительной предпрофессиональной программе  по  виду   спорта вольная борьба  ДЮСШ проводит отбор   детей   с   целью   выявления   их   способностей,   необходимых   для освоения Программы, в соответствии с Положением «О порядке приема обучающихся, основания перевода, отчисления и восстановления в МУДО «ДЮСШ» с.Визинга».
Разряды и спортивные звания присваиваются в соответствии с требованиями Единого всероссийского спортивного классификатора. Обычно этапам подготовки соответствуют следующие уровни мастерства спортсменов: 
-этапу начальной подготовки соответствуют новички, III, II и I юношеские разряды; 
-тренировочному этапу соответствуют I юношеский разряд, III, II и I спортивные разряды;
Зачисление обучающихся по годам обучения проводится на основании      сдачи   нормативов  по   общей     и   специальной       физической подготовке. Требования к минимальному возрасту и наполняемости групп обучающихся, предусмотренные Программой, представлены в таблице 1. 

Таблица 1. Особенности формирования групп обучающихся с учетом этапов реализации Программы (периодов подготовки).
	Этап
	Период
	Минимальный возраст обучающихся
	Оптимальный состав группы (человек)
	Максимальный состав группы (человек)

	1 этап- этап начальной подготовки
	До 1 года
	8 лет
	14-16
	30

	
	Свыше 1 года
	10 лет
	12-14
	24

	2 этап – тренировочный этап 
	Начальной специализации
	12 лет
	10-12
	20

	
	Углубленной специализации
	14 лет
	6-8
	12


Срок     освоения      Программы        для    обучающихся,        планирующих поступление       в  образовательные        учреждения,      реализующие       основные профессиональные   образовательные   программы   в   области   физической культуры и спорта, может быть увеличен на один год. 

Учреждение  имеет право реализовывать  Программу  в сокращенные сроки, а также по индивидуальным учебным планам с учетом федеральных государственных        требований      и   федеральных       стандартов      спортивной подготовки. 

 Реализация  Программы обеспечивается  тренерами-преподавателями (педагогическими  работниками   и   другими   специалистами),   имеющими   соответствующее среднее профессиональное образование или высшее образование.  

 На   всех   этапах   подготовки   могут   привлекаться   дополнительно   к основному      тренеру-преподавателю   другие  тренеры-преподаватели и специалисты,  непосредственно  обеспечивающие  образовательный  (в  том числе    тренировочный)  процесс,    при    условии     их    одновременной     с  основным тренером-преподавателем работы с обучающимися. 

Учреждение   осуществляет   обеспечение   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 обучающихся  в   порядке      и   объемах,      установленных        учредителем  МУДО «ДЮСШ» с.Визинга. 
1.3. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию
Tребования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям:

- наличие тренировочного спортивного зала;

- наличие тренажерного зала;

- допускается наличие игрового зала;

- наличие раздевалок, душевых, допускается наличие восстановительного центра;

- наличие медицинского кабинета оборудованного в соответствии с приказом Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 № 613н «Об утверждении Порядка оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий» (зарегистрирован Минюстом России 14.09.2010, регистрационный № 18428);

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым 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


 - обеспечение спортивной экипировкой 
	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

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

этап начальной подготовки
тренировочный этап (этап спортивной специализации)
количество 

срок эксплуатации (лет)

количество 

срок эксплуатации (лет)

1

Борцовки (обувь)

пара

на занимающегося

-

-

   

   

2

Костюм ветрозащитный

штук

на занимающегося
-

-

   

   

3

Костюм разминочный

штук

на занимающегося

-

-

   

   

4

Кроссовки для зала

пара

на занимающегося

-

-

   

   

5

Кроссовки легкоатлетические

пара

на занимающегося

-

-

   

   

6

Наколенники (фиксаторы коленных суставов)

комплект

на занимающегося

-

-

1

1

7

Налокотники (фиксаторы локтевых суставов)

комплект

на занимающегося

-

-

1

1

8

Трико борцовское

штук

на занимающегося

-

-

1

1

Материально-техническая база (имеется в наличии)
1. Ковер борцовский 12x12 м;

2. Ковер борцовский 16x12 м;
3. Гири спортивные 16, 24 кг;

4. Игла для накачивания спортивных мячей(3шт)

5. Мяч баскетбольный
6. Мяч футбольный
7. Насос универсальный (для накачивания спортивных мячей)
8. Скакалка гимнастическая(10шт)

9. Штанга тяжелоатлетическая тренировочная(40кг.)
10. Эспандер плечевой(2шт)

11. Эспандер кистевой(2шт)

12. Борцовки (обувь) (8пар)

13. Трико борцовское (10шт)



- обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;

- обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий за счет средств, выделенных организации на выполнение государственного (муниципального) задания на оказание услуг по спортивной подготовке, либо средств, получаемых по договору оказания услуг по спортивной подготовке;

- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе организацию систематического медицинского контроля, за счет средств, выделяемых организации, осуществляющей спортивную подготовку, на выполнение государственного (муниципального) задания на оказание услуг по спортивной подготовке либо получаемых по договору об оказании услуг по спортивной подготовке.

Программа содержит следующие предметные области: 
   - теория и методика физической культуры и спорта; 

   - общая физическая подготовка; 

   - избранный вид спорта;
   - технико-тактическая и психологическая подготовка; 

   - другие виды спорта и подвижные игры.
  Учитывает особенности подготовки обучающихся по избранным видам спорта, в том числе:

- построение процесса подготовки в строгом соответствии со спецификой соревновательной деятельности в избранном виде спорта, дисциплине вида спорта (при наличии);

- преемственность технической, тактической, физической, психологической подготовки в избранном виде спорта;

- повышение уровня специальных скоростно-силовых качеств и совершенствование специальной выносливости;

- использование оптимальных объемов специальной подготовки, моделирующей соревновательную деятельность.

Результатом освоения Программы по вольной 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.
1.4. Организация учебно-тренировочного процесса.
Формы занятий по спортивной борьбе определяются в зависимости от контингента обучающихся, задач и условий подготовки и различаются по типу организации (урочные и неурочные), направленности (общеподготовительные, специализированные, комплексные), содержанию учебного материала (теоретические, практические). 
Основной формой являются урочные практические занятия, проводимые под руководством тренера по общепринятой схеме согласно расписанию, которое составляется с учетом режима учебы и работы обучающихся, а также исходя из материальной базы. 
Теоретические занятия могут проводиться самостоятельно и в комплексе с практическими занятиями (например, в виде беседы, рассказа в течение 10-12 мин в начале практического урока). При проведении теоретических занятий целесообразно отдельные положения теории подкреплять примерами из практики, иллюстрировать их схемами, таблицами, рисунками и др. наглядными пособиями. Их лучше изготовить в виде слайдов и диапозитивов, что позволит создать со временем хороший методический комплекс, не требующий много места для хранения. 
Практические занятия могут различаться по цели (на учебные, учебно-тренировочные, тренировочные, контрольные и соревновательные), количественному составу занимающихся (индивидуальные, групповые, индивидуально-групповые), степени разнообразия решаемых задач (на однородные и разнородные). 
На учебных занятиях усваивается новый материал, осуществляется обучение основам техники и тактики борьбы. На учебно-тренировочных занятиях, наряду с разучиванием нового материала и закреплением пройденного, большое внимание уделяется повышению общей и специальной работоспособности борцов. 
В процессе тренировочных занятий осуществляется совершенствование физической, психологической и специальной подготовленности «борцов, а также создаются предпосылки для повышения эффективности ранее изученных технико-тактических действий. 
Контрольные занятия обычно применяются в конце отдельных этапов подготовки или в случаях проверки качества работы тренеров. На таких занятиях принимаются зачеты по технике, проводится сдача контрольных нормативов. 
Соревновательные занятия применяются для формирования у борцов соревновательного опыта. Они проводятся в форме неофициальных соревнований – классификационные соревнования, прикидки для окончательной коррекции состава команды, матчевые встречи.
Оценка  качества  образования  по  Программе  производится на основе и с учетом требований, контрольных нормативов федерального стандарта спортивной подготовки по избранному виду спорта и включает в себя   текущий    контроль    успеваемости,    промежуточную       и  итоговую аттестацию обучающихся.  

Освоение    обучающимися       Программы     завершается     итоговой аттестацией    обучающихся,      проводимой     ДЮСШ.      К  итоговой аттестации  допускаются  обучающиеся,  освоившие  Программу  в  полном объеме,   прошедшие   промежуточную       аттестацию    по  всем   предметам учебного плана. 

Для   обучающихся,   осваивающих   Программу   с   дополнительным годом  обучения,  итоговая  аттестация  проводится  по  завершении  полного срока обучения.  

Промежуточная  и  итоговая  аттестация  обучающихся  проводится  согласно соответствующему Положению.   
2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН
2.1. Примерный учебный план и распределение учебных часов для этапов начальной подготовки и тренировочных этапов
Дополнительная  предпрофессиональная  программа  по  виду  спорта   ВОЛЬНАЯ БОРЬБА   включает      в  себя  учебный  план   сроком  освоения  8  лет, который является её неотъемлемой частью. 
Тренировочный процесс организуется в течение всего календарного года в соответствии с годовым календарным  планом, рассчитанным на 44 недели, который включает в себя 39 недель учебно-тренировочного процесса и 5 недель учебно-тренировочных сборов или спортивно-оздоровительного лагеря.
Учебный план Программы: 

       - определяет содержание и организацию образовательного процесса в ДЮСШ 

       -разработан с учетом преемственности образовательных программ в области  физической  культуры  и  спорта  среднего  профессионального  и высшего профессионального            образования,        сохранения        единого образовательного    пространства,   индивидуального   развития   физических способностей и спортивных    качеств     обучающихся.        Учебный       план Программы предусматривает максимальную нагрузку обучающихся. 

 Учебный   план   разрабатывается    на    основании       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, с учетом федеральных стандартов спортивной подготовки по избранному  виду  спорта,  в  соответствии  с  графиками  образовательного процесса   в   ДЮСШ     и   сроков   обучения   по   Программе,   а   также отражает  структуру   Программы,     установленную          федеральными государственными требованиями, в части: 

       - наименования предметных областей; 

       -учета особенностей подготовки  обучающихся по избранному виду спорта,  а  именно:  построения  процесса  подготовки  в  соответствии  со спецификой        соревновательной        деятельности;       преемственности  технической,    тактической,    физической,    психологической     подготовки;  повышения       уровня    специальных       скоростно-силовых       качеств    и  совершенствование         специальной       выносливости;        использования оптимальных       объемов     специальной       подготовки,     моделирующей  соревновательную деятельность; 

      - ориентации на достижение результатов освоения Программы в виде приобретения  обучающимися  конкретных  знаний,  умений  и  навыков  в предметных областях. 
2.1.1.Примерный учебный план  тренировочных занятий (39 учебных недели)
	Уровень 

обучения
	Возраст

занимаю

щихся
	Год обучения
	Объём учебно-тренировочной нагрузки(часов в неделю)
	Годовая учебно-тренировочная нагрузка(часов за учебный год)

	Начальная группа подготовки


	8-18 лет

9-18 лет
	1-го г.о.

свыше 1г.о.
	6

9
	228

342

	Учебно-тренировочные группы


	10-18 лет

12-18 лет
	1-2 г.о.

3-4 г.о.
	12

15
	456

570


2.1.2. Примерное распределение учебных часов для группы начальной подготовки 1г.о.
	№
	Содержание занятий
	Количество часов

	1
	Теоретическая подготовка
	12

	2
	Практическая подготовка
	208

	
	- общая физическая подготовка
	84

	
	- специальная физическая подготовка
	35

	
	- техническая подготовка
	61

	
	- тактическая подготовка
	18

	
	- вольные и контрольные схватки
	10

	3
	Приемно-переводные и контрольные испытания
	4

	4
	Участие в соревнованиях
	4

	ВСЕГО
	228


2.1.3. Примерный учебный план для групп начальной подготовки 1г.о.
	№
	Тема занятия
	Количество часов

	I
	Теоретическая подготовка
	12

	1
	Физическая культура и спорт РФ. История возникновения борьбы. 
	1

	2
	Спортивная борьба в РФ и РК.
	1

	3
	Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена
	1

	4
	Гигиена, закаливание, питание и режим борца
	1

	5
	Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой  
	2

	6
	Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж     
	1

	7
	Основы техники и тактики
	1

	8
	Моральная и психологическая подготовка
	1

	9
	Физическая подготовка  
	1

	10
	Правила соревнований по спортивной борьбе.
	1

	11
	Оборудование и инвентарь для занятий борьбой
	1

	II
	Практическая подготовка
	208

	1
	Общая физическая подготовка
	84

	2
	Специальная физическая подготовка
	35

	3
	Техническая подготовка
	61

	4
	Тактическая подготовка
	18

	5
	Вольные контрольные схватки
	10

	III
	Приемно-переводные и контрольные испытания
	4

	IV
	Участие в соревнованиях
	4

	
	ВСЕГО
	228


2.1.4. Примерное распределение учебных часов для группы

начальной подготовки свыше 1г.о.

	№
	Содержание занятий
	Количество часов

	1
	Теоретическая подготовка
	14

	2
	Практическая подготовка
	320

	
	- общая физическая подготовка
	106

	
	- специальная физическая подготовка
	58

	
	- техническая подготовка
	114

	
	- тактическая подготовка
	26

	
	- вольные и контрольные схватки
	16

	3
	Приемно-переводные и контрольные испытания
	4

	4
	Участие в соревнованиях
	4

	ВСЕГО
	342


2.1.5. Примерный учебный план для групп начальной подготовки свыше 1г.о.
	№
	Тема занятия
	Количество часов

	I
	Теоретическая подготовка
	14

	1
	Физическая культура и спорт РФ. История возникновения борьбы.
	1

	2
	Спортивная борьба в РФ и РК.
	1

	3
	Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена
	1

	4
	Гигиена, закаливание, питание и режим борца
	1

	5
	Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой  
	2

	6
	Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж     
	1

	7
	Основы техники и тактики
	2

	8
	Моральная и психологическая подготовка
	1

	9
	Физическая подготовка  
	1

	10
	Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование, организация и проведение соревнований.
	1

	11
	Оборудование и инвентарь для занятий борьбой   
	1

	12
	Установки перед соревнованиями
	1

	II
	Практическая подготовка
	320

	1
	Общая физическая подготовка
	106

	2
	Специальная физическая подготовка
	58

	3
	Техническая подготовка
	114

	4
	Тактическая подготовка
	26

	5
	Вольные контрольные схватки
	16

	III
	Приемно-переводные и контрольные испытания
	4

	IV
	Участие в соревнованиях
	4

	
	ВСЕГО
	342


2.1.6. Примерное распределение учебных часов для 

учебно-тренировочной группы 1-2 г.о. 

	№
	Содержание занятий
	Количество часов

	1
	Теоретическая подготовка
	18

	2
	Практическая подготовка
	422

	
	- общая физическая подготовка
	136

	
	- специальная физическая подготовка
	80

	
	- техническая подготовка
	158

	
	- тактическая подготовка
	20

	
	- психологическая подготовка
	6

	
	- соревновательная подготовка
	18

	
	- инструкторская практика
	4

	3
	Приемно-переводные и контрольные испытания
	6

	4
	Участие в соревнованиях
	10

	ВСЕГО
	456


2.1.7. Примерный учебный план для учебно-тренировочных групп 1-2 г.о. 
	№
	Тема занятия
	Количество часов

	I
	Теоретическая подготовка
	18

	1
	Физическая культура и спорт РФ. История возникновения борьбы.
	1

	2
	Спортивная борьба в РФ и РК.
	1

	3
	Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена
	2

	4
	Гигиена, закаливание, питание и режим борца
	1

	5
	Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой  
	2

	6
	Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж     
	1

	7
	Основы техники и тактики
	2

	8
	Моральная и психологическая подготовка
	1

	9
	Физическая подготовка  
	1

	10
	Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование, организация и проведение соревнований.
	2

	11
	Оборудование и инвентарь для занятий борьбой   
	1

	12
	Просмотр и анализ соревнований
	1

	13
	Установки перед соревнованиями
	2

	II
	Практическая подготовка
	422 

	1
	Общая физическая подготовка
	136

	2
	Специальная физическая подготовка
	80

	3
	Техническая подготовка
	158

	4
	Тактическая подготовка
	20

	5
	Соревновательная подготовка
	18

	6
	Психологическая подготовка
	6

	7
	Инструкторская практика
	4

	III
	Приемно-переводные и контрольные испытания
	6

	IV
	Участие в соревнованиях
	10

	
	ВСЕГО
	456


2.1.8. Примерное распределение учебных часов для

учебно-тренировочной группы 3-4 г.о.
	№
	Содержание занятий
	Количество часов

	1
	Теоретическая подготовка
	24

	2
	Практическая подготовка
	496

	
	- общая физическая подготовка
	156

	
	- специальная физическая подготовка
	100

	
	- техническая подготовка
	204

	
	- тактическая подготовка
	30

	
	- психологическая подготовка
	8

	
	- соревновательная подготовка
	18

	
	- инструкторская практика
	10

	3
	Приемно-переводные и контрольные испытания
	6

	4
	Участие в соревнованиях
	14

	ВСЕГО
	570


2.1.9. Примерный учебный план для учебно-тренировочных групп 3-4 г.о. 
	№
	Тема занятия
	Количество часов

	I
	Теоретическая подготовка
	24

	1
	Физическая культура и спорт РФ. История возникновения борьбы.
	2

	2
	Спортивная борьба в РФ и РК.
	1

	3
	Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена
	2

	4
	Гигиена, закаливание, питание и режим борца
	1

	5
	Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой  
	2

	6
	Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж     
	2

	7
	Основы техники и тактики
	4

	8
	Моральная и психологическая подготовка
	1

	9
	Физическая подготовка  
	2

	10
	Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование, организация и проведение соревнований.
	2

	11
	Периодизация спортивной тренировки
	1

	12
	Оборудование и инвентарь для занятий борьбой   
	1

	13
	Просмотр и анализ соревнований
	1

	14
	Установки перед соревнованиями
	2

	II
	Практическая подготовка
	496

	1
	Общая физическая подготовка
	156

	2
	Специальная физическая подготовка
	100

	3
	Техническая подготовка
	204

	4
	Тактическая подготовка
	30

	5
	Соревновательная подготовка
	18

	6
	Психологическая подготовка
	8

	7
	Инструкторская практика
	10

	III
	Приемно-переводные и контрольные испытания
	6

	IV
	Участие в соревнованиях
	14

	
	ВСЕГО
	570


2.1.10. Соотношение объемов тренировочного процесса во видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта вольная борьба
	№ п/п


	Разделы подготовки


	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	
	1 год
	свыше 1г.о.
	до 2-х лет
	свыше 2-х лет

	1
	Общая физическая подготовка (%)
	43-55
	32-41
	22-28
	16-21

	2
	Специальная физическая подготовка (%)
	14-18
	16-20
	18-23
	21-27

	3
	Технико-тактическая подготовка (%)
	20-26
	25-32
	24-31
	25-32

	4
	Теоретическая и психологическая подготовка(%)
	5-7
	6-8
	7-9
	8-10

	5
	Восстановительные мероприятия (%)
	-
	6-7
	7-10
	13-17

	6
	Инструкторская и судейская практика (%)
	-
	0.5-1
	1-2
	2-3

	7
	Участие в соревнованиях (%)
	0.5-1
	1-2
	3-5
	3-6


Учебный план составлен в академических часах. В таблице указано соотношение объемов тренировочного процесса по  разделам спортивной подготовки.
Единицей измерения учебного времени и основной формой организации учебно- воспитательной работы в ДЮСШ является занятие продолжительностью 45 минут (один академический час).
Продолжительность одного занятия не должна превышать:

на этапах начальной подготовки (ГНП) – двух академических часов, т.е. 90 минут;

на тренировочных этапах 1, 2, 3, 4 года обучения (УТГ) – трех академических часов, т.е. 135 минут;
2.1.11. Максимальный годовой объем тренировочной нагрузки по годам обучения (44недели)
	  1 этап – начальной подготовки                                             
	2 этап – тренировочный  (спортивной специализации)   

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

	6  часов в неделю
	9 часов в неделю
	12 часов в неделю
	12 часов в неделю
	15 часов в неделю
	15 часов в неделю

	228
	342
	456
	456
	570
	570


3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
Спортивная подготовка обучающихся отделения вольной борьбы включает следующие разделы: общая физическая подготовка; специальная физическая подготовка; технико-тактическая подготовка; теоретическая подготовка; контрольные соревнования; инструкторская и судейская практика; восстановительные мероприятия; медицинское обследование. Общий подход к распределению нагрузки различной направленности на всех этапах заключается в уменьшении количества часов, отводимых на общую физическую подготовку, увеличении количества часов на технико-тактическую (совместно техническо-тактическую) контрольные испытания, соревнования и восстановительные мероприятия. Соревновательная нагрузка постоянно нарастает. 
В процессе реализации Программ по вольной борьбе необходимо предусмотреть 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.
Общие требования к организации тренировочного процесса: 
1.Комплектование спортивных групп осуществляется на основании Положения «О порядке приема обучающихся, основания перевода, отчисления и восстановления в МУДО «ДЮСШ» с.Визинга».
2. Увеличение недельной тренировочной нагрузки и перевод спортсменов в следующие группы обучения осуществляется на основании контрольно-переводных нормативов по общей и специальной физической подготовке, уровнем спортивных результатов. 
3.Установленная недельная тренировочная нагрузка является максимальной. Режим тренировочной работы является максимальным и установлен в зависимости от этапа и задач подготовки. 
В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный) недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах общегодового учебного плана, определенного данной спортивной группе. Приоритетный путь в решении проблемы повышения эффективности системы подготовки спортсменов высокого класса и рост их спортивных результатов лежит в определении тех специфических задаваемых тренирующих воздействий, которые учитывают состояние спортсмена, его индивидуальные особенности и адаптивность ответов различной срочности, выраженности и направленности. 
При определении объёмов индивидуальной спортивной подготовки спортсменов необходимо учитывать: 
- биологические колебания функционального состояния; 
-направленность тренировочной нагрузки на подтягивание отстающих способностей и качеств, а также на развитие профилирующих качеств и способностей;
- текущее состояние тренированности спортсмена; 
- меру индивидуальной величины нагрузки и её градации; 
- индивидуальные темпы биологического развития. 
Нормативы максимального объёма тренировочной нагрузки 

	 Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Количество часов в неделю
	6
	9
	12
	15

	Количество тренировок в неделю
	3
	4-5
	4-6
	5-6

	Общее количество часов в год
	228
	342
	456
	570

	Общее количество тренировок в год
	114
	152
	190
	228


Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта вольная борьба (количество схваток)

	Виды соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Контрольные
	-
	-
	3-4
	4-5

	Отборочные
	-
	-
	1
	1-2

	Основные
	-
	-
	1
	1

	Главные
	-
	-
	-
	1

	Соревновательных схваток
	8-12
	8-12
	14-38
	14-38

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


Организация учебно-тренировочного процесса по вольной борьбе и его содержание на первых двух годах обучения принципиальных различий не имеет. Естественное постепенное повышение тренировочных требований решает задачи укрепления здоровья обучающихся, развития специфических качеств, необходимых в вольной борьбе, ознакомления с техническим арсеналом, привития любви к спорту и устойчивого интереса к дальнейшим занятиям вольной борьбой.
При разработке программы подготовки групп начальной подготовки тренировочный процесс носит преимущественно обучающую направленность. При этом отсутствует выраженная волнообразность физических нагрузок, исключается резкая смена периодов нагрузки и восстановления.

При расчете времени на каждый из основных видов заданий на тренировках продолжительностью 45, 90, 135 мин рекомендуется придерживаться следующей схемы его распределения: 
- обязательный комплекс упражнений (в разминке) – 2-5 мин; 
- элементы акробатики – 6-10 мин;
 - игры в касания – 4-7 мин; 
- освоение захватов – 6-10 мин; 
- упражнения на мосту – 6-18 мин. 

Оставшееся время тренировки может быть использовано на изучение и совершенствование элементов техники борьбы – оценочных приемов в стойке и партере в пропорции 3:1. На занятиях различной продолжительности время на изучение приемов в минутах распределяется следующим образом: 
Примерное распределение учебного времени на занятиях по борьбе

	урок
	стойка
	партер

	45 мин
	14-15 мин
	5-6 мин

	90 мин
	38-50 мин
	12-16 мин

	135 мин
	70-83 мин
	24-27 мин


Данная схема распределения времени на различные виды заданий в тренировке является ориентировочной и, при необходимости, может быть изменена тренером. Начиная с 3-го года обучения процесс подготовки юных борцов приобретает формы и содержание, отличающиеся от первых лет занятий. 

На учебно-тренировочном этапе планомерное повышение уровня подготовленности юного спортсмена требует решения сложной задачи – параллельного повышения уровня общей физической подготовленности и постепенного увеличения доли специализированных нагрузок. В борьбе выраженная динамичность структуры подготовки проявляется только на 3-4 год тренировочного этапа. Учитывая значимость технико-тактической подготовки, допускается варьирование продолжительности микро-, макро- и мезо-циклов, а также значительное расширение арсенала вспомогательных и специфических тренировочных средств с целью повышения эффективности спортивной подготовки. Данный период является ключевым для спортивной подготовки на последующих этапах, поскольку на тренировочном этапе формирование индивидуальных особенностей спортивной деятельности сопровождается наиболее значительными перестройками физиологических функций организма. 
3.1. ПЛАН СХЕМА ГОДИЧНЫХ ЦИКЛОВ ПОДГОТОВКИ

В структуре планирования годичных циклов подготовки выделяют микроциклы, мезоциклы и макроциклы. 

На этапе начальной подготовки периодизация учебного процесса носит условный характер, т.к. основное внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовкам. 
Примерный годовой план распределения учебных часов на этапе начальной подготовки 1-го года обучения (ч) 

	Раздел подготовки


	Количество часов по месяцам
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	I.Теоретическая подготовка
	12
	2
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	
	
	

	II.Практическая подготовка
	208
	24
	24
	23
	23
	22
	23
	23
	25
	21
	
	
	

	Общая физическая подготовка
	84
	10
	10
	9
	9
	9
	9
	9
	10
	9
	
	
	

	Специальная физическая подготовка
	35
	4
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	5
	3
	
	
	

	Техническая подготовка
	61
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	6
	7
	6
	
	
	

	Тактическая подготовка
	18
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	

	Соревновательная подготовка
	10
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	
	
	

	III.Приемно-переводные и контрольные испытания


	4
	
	2
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	

	IV.Участие в соревнованиях
	4
	
	
	
	2
	
	
	2
	
	
	
	
	

	Всего часов
	228
	26
	28
	24
	26
	24
	24
	26
	28
	22
	
	
	


Примерный годовой план распределения учебных часов на этапе начальной подготовки свыше 1-го года обучения (ч)
	Раздел подготовки


	Количество часов по месяцам
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	I.Теоретическая подготовка
	14
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	2
	2
	1
	
	
	

	II.Практическая подготовка
	320
	36
	36
	36
	36
	35
	32
	36
	35
	38
	
	
	

	Общая физическая подготовка
	106
	13
	12
	11
	13
	11
	10
	12
	10
	14
	
	
	

	Специальная физическая подготовка
	58
	6
	6
	7
	6
	7
	6
	6
	7
	7
	
	
	

	Техническая подготовка
	114
	13
	13
	13
	12
	12
	12
	13
	13
	13
	
	
	

	Тактическая подготовка
	26
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	
	
	

	Соревновательная подготовка
	16
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	
	
	

	III.Приемно-переводные и контрольные испытания


	4
	
	2
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	

	IV.Участие в соревнованиях
	4
	
	
	1
	1
	
	1
	
	1
	
	
	
	

	Всего часов
	342
	38
	40
	39
	38
	36
	34
	38
	40
	39
	
	
	


Примерный годовой план распределения учебных часов на тренировочном этапе (этап спортивной специализации) до 2-х лет (ч)
	Раздел подготовки


	Количество часов по месяцам
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	I.Теоретическая подготовка
	18
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	

	II.Практическая подготовка
	422
	51
	48
	46
	49
	46
	44
	50
	45
	43
	
	
	

	Общая физическая подготовка
	136
	18
	15
	15
	15
	15
	14
	16
	14
	14
	
	
	

	Специальная физическая подготовка
	80
	10
	9
	9
	9
	9
	8
	9
	9
	8
	
	
	

	Техническая подготовка
	158
	18
	18
	17
	18
	18
	17
	18
	17
	17
	
	
	

	Тактическая подготовка
	20
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	

	Соревновательная подготовка
	18
	1
	2
	2
	3
	1
	2
	3
	2
	2
	
	
	

	Психологическая подготовка
	6
	1
	
	1
	1
	1
	1
	
	1
	
	
	
	

	Инструкторская практика
	4
	
	1
	
	1
	
	
	2
	
	
	
	
	

	III.Приемно-переводные и контрольные испытания


	6
	
	2
	
	
	
	
	
	2
	2
	
	
	

	IV.Участие в соревнованиях
	10
	
	1
	2
	2
	
	2
	1
	2
	
	
	
	

	Всего часов
	456
	53
	53
	50
	53
	48
	48
	53
	51
	47
	
	
	


3.2. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций  непосредственно на тренировке. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. Борец, как и любой другой спортсмен, должен обладать высокими моральными и волевыми качествами, быть достойным гражданином России, с честью представлять свою спортивную школу, свой город, страну на соревнованиях любого ранга. Примерный план по теоретической подготовке представлен в таблице. 
3.2.1. Примерный план по теоретической подготовки по этапам (в часах)
	№ п/п
	Наименование темы, раздела подготовки
	Этапы и годы подготовки, количество часов

	
	
	Начальной подготовки 
	Тренировочный

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

	1
	Теоретические занятия
	12
	14
	14
	18
	18
	24
	24

	2
	Физическая культура и спорт РФ
	1
	1
	2
	1
	1
	2
	2

	3
	Спортивная борьба в РФ
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	4
	Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2

	5
	Гигиена, закаливание, питание и режим борца
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	6
	Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой  
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	7
	Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж     
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	2

	8
	Основы техники и тактики спортивной борьбы
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	9
	Основы методики обучения и тренировки     
	-
	-
	-
	1
	1
	2
	2

	10
	Моральная и психологическая подготовка
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	1

	11
	Физическая подготовка  
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2

	12
	Периодизация спортивной тренировки
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	1

	13
	Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование, организация и проведение соревнований.
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2

	14
	Оборудование и инвентарь для занятий борьбой   
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	15
	Просмотр и анализ соревнований
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	16
	Установки перед соревнованиями
	-
	-
	-
	1
	2
	2
	2


Теоретическая подготовка может проводиться не только в форме теоретических занятий, лекций, бесед, но и как элемент практических занятий непосредственно в процессе спортивной тренировки. 
В этих случаях теоретические занятия органически связаны с физической, технико-тактической, морально-волевой подготовкой. В процессе теоретических занятий целесообразно шире использовать активные методы обучения: проблемный метод анализа конкретных ситуаций, программированное обучение. 
Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у обучающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий. Учебный материал распределяется на весь период обучения на этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе. 
В данном разделе программы приводится примерный перечень тем теоретических занятий и краткое их содержание.
3.2.2.
Тематический план по теоретической подготовке

ГРУППЫ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ: 
1 год обучения 
ТЕМА 1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ В РФ (1 час) 
Физические упражнения как одно из эффективных средств физического совершенствования человека. Формы и организация занятий по физической культуре и спорту. 
ТЕМА 2. СПОРТИВНАЯ БОРЬБА В РФ (1 час)
Борьба — старейший самобытный вид физических упражнений. Широкое отображение ее в исторических летописях и памятниках народного эпоса. Виды и характер самобытной борьбы у различных народов нашей страны. 
ТЕМА 3. ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ БОРЬБОЙ НА СТРОЕНИЕ И ФУНКЦИИ ОРГАНИЗМА СПОРТСМЕНА (1 час) 
Краткие сведения о строении организма человека. Влияние систематических занятий физической культурой и спортом на укрепление здоровья, развитие физических качеств: силы, быстроты, ловкости, гибкости, выносливости, формирование правильной осанки и гармонического телосложения, повышение умственной и физической работоспособности. 
ТЕМА 4. ГИГИЕНА, ЗАКАЛИВАНИЕ, ПИТАНИЕ И РЕЖИМ БОРЦА (1 час)
 Общее понятие о гигиене физической культуры и спорта. Личная гигиена борца: рациональный распорядок дня, уход за телом, избавление от вредных привычек. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Гигиенические основы режима труда и отдыха юного спортсмена. Основные элементы режима для их выполнения. Примерная схема режима дня юного борца. 
ТЕМА 5. ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ И ПРОФИЛАКТИКА ТРАВМАТИЗМА НА ЗАНЯТИЯХ БОРЬБОЙ (2 часа) 
Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. Запрещенные действия в борьбе. Техника безопасности при выполнении различных общеподготовительных и специально-подготовительных упражнений борца. Страховка и помощь. Правила поведения на занятиях и соревнованиях по борьбе и другим видам спорта. 
ТЕМА 6. ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ, САМОКОНТРОЛЬ, СПОРТИВНЫЙ МАССАЖ (1 час )
Самоконтроль в процессе занятий спортом. Дневник самоконтроля. Простейшие способы самоконтроля за показателями физического развития борца. 
ТЕМА 7. ОСНОВЫ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ БОРЬБЫ (1 час)
Понятие о спортивной технике. Роль технических действий в спортивной борьбе. Элементы техники борьбы: основные положения борца, способы передвижения, захваты, блоки и упоры, приемы. 
ТЕМА 8. МОРАЛЬНАЯ И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА БОРЦА (1 час)
Спортивный характер и его роль в достижении победы над собой и соперником. Умение терпеть как основное проявление воли. Правила поведения в спортивном коллективе. 
ТЕМА 9. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА БОРЦА (1 час) 
Понятия об основных физических качествах человека: силе, выносливости, быстроте, гибкости и ловкости. Роль физических качеств в подготовке борца. 
ТЕМА 10. ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ ПО СПОРТИВНОЙ БОРЬБЕ. ПЛАНИРОВАНИЕ, ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ СОРЕВНОВАНИЙ (1 час) 
Проведение соревнований по игровым комплексам по правилам мини-борьбы. Весовые категории для борцов 10-12-ти лет. Оценка технических действий и определение победителя. Разрешенные и запрещенные действия. 
2 год обучения 
ТЕМА 1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ В РФ (1 час)
Место и роль физической культуры и спорта в жизни общества. Основные формы физической культуры и спорта: физическое воспитание и физическая подготовка к конкретной деятельности; оздоровительно-восстановительная физическая культура; физическая культура и спорт как форма досуга; спортивная деятельность, направленная на достижение наивысших результатов в выбранном виде спорта. 
ТЕМА 2. СПОРТИВНАЯ БОРЬБА В РФ (1 час) 
Зарождение спортивной борьбы в России. Виды спортивной борьбы. Профессиональная борьба и ее лучшие представители. 
ТЕМА З. ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ БОРЬБОЙ НА СТРОЕНИЕ ФУНКЦИЙ ОРГАНИЗМА СПОРТСМЕНА (1 час) 
Определение понятия «физическое развитие». Основные показатели физического развития: рост, вес, окружность грудной клетки, плеча, бедра, голени; кистевая и становая динамометрия; жизненная емкость легких; осанка, состояние костного скелета, мускулатуры, кожи; жироотложения, пропорции тела и др. Влияние занятий борьбой на физическое развитие подростка. 
ТЕМА 4. ГИГИЕНА ЗАКАЛИВАНИЯ, ПИТАНИЕ И РЕЖИМ БОРЦА (1 час) 
Гигиенические правила занятий физическими упражнениями. Правила выполнения утренней зарядки, физкультурной паузы, физкультминутки. Гигиенические основы закаливания. Основные правила и средства закаливания. Методика применения основных закаливающих процедур. 
ТЕМА 5. ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ И ПРОФИЛАКТИКА ТРАВМАТИЗМА НА ЗАНЯТИЯХ ПО БОРЬБЕ (2 часа)
 Общие сведения о травмах и причинах травматизма в борьбе. Причины возникновения спортивных травм на занятиях по борьбе: недостаточная физическая и техническая подготовленность борцов; неудовлетворительное состояние ковра, матов, мест занятий, неправильная раскладка матов, отсутствие или неправильное расположение обкладных матов при расположении ковра вблизи стен, радиаторов отопления, мебели; неряшливость в одежде или отсутствие специальной формы и обуви; тренировка в болезненном состоянии; несоблюдение борцом личной гигиены (длинные ногти, волосы) и др.
ТЕМА 6. ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ, САМОКОНТРОЛЬ, СПОРТИВНЫЙ МАССАЖ (1 час) 
Объективные и субъективные показатели самоконтроля. Способы оценки физического состояния на основе измерения пульса. Оценка настроения, сна, аппетита, переносимости физических нагрузок, самочувствия. Значение врачебного контроля при занятиях спортом. 
ТЕМА 7. ОСНОВЫ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ СПОРТИВНОЙ БОРЬБЫ (1 час) 
Понятие о спортивной тактике. Роль тактики в спортивной борьбе. Элементы тактики: маневрирование, смена захватов и направлений передвижения, выведение из равновесия, комбинации технических действий. Простейшие тактические подготовки к проведению приемов. 
ТЕМА 8. МОРАЛЬНАЯ И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА БОРЦА (1 час)
Понятие о волевых качествах спортсмена. Общая характеристика волевых качеств борца: целеустремленности, смелости и решительности, выдержки и самообладания, инициативности и самостоятельности, настойчивости и упорства. Преодоление трудностей как основной метод воспитания волевых качеств. 
ТЕМА 9. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА БОРЦА (1 час) 
Понятие о всестороннем и гармоническом развитии борца. Общая характеристика способов измерения основных физических качеств борца: силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости. Понятие об общей и специальной физической подготовке. Нормативы по общей физической подготовке для борцов 10—12-ти лет. 
ТЕМА 10. ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ ПО СПОРТИВНОЙ БОРЬБЕ. ПЛАНИРОВАНИЕ, ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ СОРЕВНОВАНИЙ (1 час)
Соревнования по борьбе, их цели и задачи. Виды соревнований, характер и способы проведения: личные, лично-командные, командные. Участники соревнований. Возрастные группы. Весовые категории. Допуск участников к соревнованиям. Костюм участника. Взвешивание и жеребьевка участников. Обязанности и права участников соревнований. Поведение борцов в начале и конце схватки. Действия борца в ходе схватки и их оценка. Пассивные и активные действия. Запрещенные приемы и неправильная борьба. Результаты схваток и оценка их классификационными очками. 
ТЕМА 11. ОБОРУДОВАНИЕ И ИНВЕНТАРЬ ДЛЯ ЗАНЯТИЙ БОРЬБОЙ (1 час) 
Оборудование залов для занятий борьбой. Ковер для борьбы, его размеры и эксплуатация. Уход за ковром и покрышкой. Переносный ковер для борьбы. Размещение переносного ковра в зале и подготовка его к занятиям: натягивание покрышки, обкладка матами, коврами, дорожками, разметка. 
3 год обучения 
ТЕМА 1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ В РФ (1 час) 
Прикладное значение физической культуры и спорта. Организация физического воспитания в РФ. 
ТЕМА 2. СПОРТИВНАЯ БОРЬБА В РОССИИ (1 час) 
Развитие спортивной борьбы в России. Успехи российских борцов на международной арене. Национальные виды борьбы и их значение для становления международных и олимпийских видов борьбы (греко-римской, вольной, дзюдо и самбо). 
ТЕМА 3. ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ БОРЬБОЙ НА СТРОЕНИЕ И ФУНКЦИИ ОРГАНИЗМА СПОРТСМЕНА (1 час)

Возрастная периодизация роста и развития детского организма в процессе занятий борьбой. Краткая характеристика основных систем организма. Нервная система и ее роль в жизнедеятельности организма. Костно-мышечная система, ее строение и функции. Сердечнососудистая система. Система дыхания и ее значение для жизнедеятельности организма. 
ТЕМА 4. ГИГИЕНА, ЗАКАЛИВАНИЕ, ПИТАНИЕ И РЕЖИМ БОРЦА (1 час) 
Общие понятия об инфекционных заболеваниях при занятиях борьбой и мерах из предупреждения. Основные методы закаливания. Закаливающее воздействие занятий спортом. 
ТЕМА 5. ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ И ПРОФИЛАКТИКА ТРАВМАТИЗМА НА ЗАНЯТИЯХ ПО БОРЬБЕ (2 часа) 

Мероприятия по профилактике и оказанию первой доврачебной помощи при некоторых предпатологических состояниях, заболеваниях и спортивных травмах у юных борцов (перетренировка, обморок, гравитационный шок, коллапс, сотрясение мозга, ушиб головы, растяжение и разрывы связок, мышц и сухожилий, вывихи, переломы, раны, кровотечения). 
ТЕМА 6. ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ, САМОКОНТРОЛЬ, СПОРТИВНЫЙ МАССАЖ (1 час)
Определение и оценка состояния здоровья, физического развития и функциональных возможностей юных борцов. Методы врачебных наблюдений. Врачебно-педагогические наблюдения в процессе занятий борьбой. Краткие сведения о массаже. Показания и противопоказания к массажу. Простейшие приемы массажа. Последовательность простейших массажных приемов. 
ТЕМА 7. ОСНОВЫ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ СПОРТИВНОЙ БОРЬБЫ (2 часа)
Классификация и терминология спортивной борьбы. Основные группы приемов в стойке (броски, переводы, сваливания) и партере (броски, перевороты, удержания, выходы наверх) с различными захватами и в различных направлениях. Определение основных понятий («прием», «защита», «контрприем» и др.). Значение техники и тактики для становления мастерства борца. 
ТЕМА 8. ОСНОВЫ МЕТОДИКИ ОБУЧЕНИЯ И ТРЕНИРОВКИ БОРЦА (1 час)
Общая характеристика методов обучения. Методы разучивания и совершенствования техники спортивной борьбы (рассказ, показ, объяснение, целостный и расчлененный методы и др.) и условия их применения. Схемы разучивания и совершенствования техники борьбы. 
ТЕМА 9. МОРАЛЬНАЯ И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА БОРЦА (1 час)
Моральный облик и нравственные качества спортсмена. Понятие о спортивной этике и взаимоотношениях между людьми в сфере спорта (отношения с товарищами по секции, по школе, отношения с тренером, врачом, администрацией школы и др.). 
ТЕМА 10. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА БОРЦА (2 часа) 
Содержание общей физической подготовки борца. Особенности выбора средств и методов для развития силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости борца. Взаимосвязь общей физической подготовки с требованиями вида спорта. 
ТЕМА 11. ПЛАНИРОВАНИЕ И КОНТРОЛЬ ТРЕНИРОВКИ БОРЦА (1 час) 
Общая характеристика планирования в спортивной борьбе. Виды и документы планирования. Дневник спортсмена, его назначение, правила пользования. Составление перспективного индивидуального плана на четыре года обучения в ДЮСШ. 
ТЕМА 12. ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ ПО ВОЛЬНОЙ И СПОРТИВНОЙ БОРЬБЕ. ПЛАНИРОВАНИЕ, ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ СОРЕВНОВАНИЙ (1 час)
Система проведения соревнований: круговая система и система с выбыванием участников. Определение мест в личном, лично-команд- ном, командном соревновании. 
ТЕМА 13. ОБОРУДОВАНИЕ И ИНВЕНТАРЬ ДЛЯ ЗАНЯТИЙ БОРЬБОЙ (1 час) 
Гимнастические снаряды на занятиях по борьбе (перекладина, брусья, конь, шведская стенка, канат, кольца). Выполнение упражнений с гимнастической палкой, скакалкой, набивными мячами, гантелями, штангой и др. Применение тренажеров в тренировке борца. Эксплуатация и уход за снарядами. 
ТЕМА 14. ПРОСМОТР И АНАЛИЗ СОРЕВНОВАНИЙ (2 часа)
Освоение символов для регистрации технико-тактических действий борца в условиях схватки. Просмотр соревнований с регистрацией технико-тактических действий. 
ТЕМА 15. УСТАНОВКИ БОРЦАМ ПЕРЕД СОРЕВНОВАНИЯМИ (1 час) 

Дата и место соревнований. Взвешивание. Положение о предстоящих соревнованиях, их значение и особенности. Сведения о составе участников. Задание на схватку. Проведение разминки перед схваткой. Режим дня накануне соревнований. 
ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ГРУППЫ: 
1 год обучения 
ТЕМА 1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ В РОССИИ (1 час) 
Физическая культура и спорт как важное средство всестороннего гармонического развития личности, сохранения и укрепления здоровья, повышения дееспособности организма. Основы системы физического воспитания в России. Цель, задачи, отличительные черты (нравственная направленность, народность, научность). Программно-нормативные основы системы физического воспитания. 
ТЕМА 2. СПОРТИВНАЯ БОРЬБА В РОССИИ (1 час)
Вступление Федерации спортивной борьбы России в Международную федерацию любительской борьбы (ФИЛА). Выступления борцов России на Олимпийских играх, первенствах мира, чемпионатах Европы. Анализ участия российских борцов на крупнейших соревнованиях минувшего года. 
ТЕМА 3. ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ БОРЬБОЙ НА СТРОЕНИЕ И ФУНКЦИИ ОРГАНИЗМА СПОРТСМЕНА (1 час)

Совершенствование функций основных систем организма (нервной, сердечнососудистой, костно-мышечной, дыхания) под воздействием занятий борьбой. Обмен веществ и энергии в процессе занятий борьбой. 
ТЕМА 4. ГИГИЕНА, ЗАКАЛИВАНИЕ, ПИТАНИЕ И РЕЖИМ БОРЦА (1 час)
Гигиенические требования к питанию. Основы рационального питания. Основные пищевые вещества (белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные вещества), их значение и потребность в них при занятиях борьбой. Режим приема пищи. Особенности поддержания весового режима перед соревнованиями. Питание в период соревнований. Гигиеническое значение парной бани и сауны для борца. Правила пользования парной баней и сауной. 
ТЕМА 5. ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ И ПРОФИЛАКТИКА ТРАВМАТИЗМА НА ЗАНЯТИЯХ ПО БОРЬБЕ (1 час)
Требования к поведению занимающихся на занятиях и соревнованиях по борьбе. Техника безопасности и предотвращения травм при занятиях с использованием тренажеров и технических средств. Меры страховки и самостраховки. Соблюдение формы одежды и правил организации учебно-тренировочного процесса при работе на тренажерах. Функции старшего на снаряде по обеспечению техники безопасности. 
ТЕМА 6. ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ, САМОКОНТРОЛЬ, СПОРТИВНЫЙ МАССАЖ (2 часа) 
Значение и содержание врачебного контроля при занятиях физической культурой и спортом. Краткие сведения о показаниях и противопоказаниях к занятиям борьбой. Понятие об утомлении и переутомлении. Внешние признаки утомления. Причины и меры предупреждения переутомления у юных борцов. Способы определения и оценки физического развития. Особенности врачебного контроля за детьми и подростками. 
ТЕМА 7. ОСНОВЫ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ СПОРТИВНОЙ БОРЬБЫ (3 часа)
Основные средства тактики борца: техника, физическая, моральная и волевая подготовка. Основные тактические действия: изучение противника (разведка), маневрирование (перемена стойки, взаимоположения, захваты), вызов определенных действий противника, маскировка (скрытие) собственных намерений и действий, нападение, защиты, контрнападение. Способы тактической подготовки выполнения основных технических действий. 
ТЕМА 8. ОСНОВЫ МЕТОДИКИ ОБУЧЕНИЯ И ТРЕНИРОВКИ БОРЦА (1 час) 
Обучение и тренировка как единый педагогический процесс. Воспитывающее значение обучения и тренировки. Дидактические принципы обучения (сознательности, активности, наглядности, прочности, доступности, систематичности) и особенности их реализации в учебно-тренировочном процессе по спортивной борьбе. Понятие о спортивной тренировке. Ее цель, задачи, основное содержание. Понятие о методах обучения и тренировки. Понятие о фор- мах организации занятий. Самостоятельная работа юных спортсменов, ее роль и значение. 
ТЕМА 9. МОРАЛЬНАЯ И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (1 час) 
Специальная психическая подготовка и ее роль в спортивной борьбе. Средства и методы воспитания специальных волевых качеств борца (соревновательный метод заданий и др.). 
ТЕМА 10. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА БОРЦА (2 часа)
Специальная, физическая подготовка борца, ее задачи и содержание. Характеристика средств и методов специальной физической подготовки, применяемых на различных этапах тренировочного процесса. Взаимосвязь общей и специальной физической подготовки. 
ТЕМА 11. ПЛАНИРОВАНИЕ И КОНТРОЛЬ ТРЕНИРОВКИ БОРЦА (2 часа) 
Общая характеристика процесса планирования спортивной тренировки. Цели, задачи и виды планирования. Планирование отдельного тренировочного занятия. Задачи и содержание частей занятия. Разновидности тренировочных занятий. Задачи и содержание учебных, учебно-тренировочных и тренировочных занятий. Составление плана-конспекта занятия. 
ТЕМА 12. ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ ПО СПОРТИВНОЙ БОРЬБЕ. ПЛАНИРОВАНИЕ, ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ СОРЕВНОВАНИЙ (2 часа) 
Судейство соревнований по спортивной борьбе. Состав судейской коллегии. Обязанности руководителя ковра, арбитра, бокового судьи, судьи секундометриста. Взаимоотношения участников соревнований с судейской коллегией. 
ТЕМА 13. ОБОРУДОВАНИЕ И ИНВЕНТАРЬ ДЛЯ ЗАНЯТИЙ БОРЬБОЙ (1 час)
 Оборудование места для занятий в зимнее и летнее время. Площадка для борьбы (размеры, защищенность от ветра, дождя и солнца). Зал (размеры, освещение, пол, окраска, вентиляция, температура). Подсобные помещения в залах борьбы (раздевалки, душевые, санузлы, кладовые, массажная, парная баня). Эксплуатация подсобных помещений. 
ТЕМА 14. ПРОСМОТР И АНАЛИЗ СОРЕВНОВАНИЙ (2 часа) 
Просмотр соревнований с регистрацией технико-тактических действий борцов. Обсуждение и анализ частоты применения тех или иных действий, наиболее частых ошибок, их причин и способов устранения, выявление новых приемов с их последующим включением в тренировочный процесс. 
ТЕМА 15. УСТАНОВКИ ПЕРЕД СОРЕВНОВАНИЕМ (2 часа)
Характеристика технических и тактических особенностей противника. Предположительное время схваток каждого участника. Практические задания борцу, план ведения схватки с определенным противником. Разминка перед схваткой с разными противниками. Разбор прошедших схваток, недостатков и положительных сторон отдельных участников. 
2 год обучения  

ТЕМА 1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ В РОССИИ (1 час) 
Принципы системы физического воспитания в России (всестороннее развитие личности, оздоровительная направленность, связь физического воспитания с трудовой и военной практикой). Формы физического воспитания детей и подростков. Развитие детского спорта в стране. Разрядные нормы и требования Единой всероссийской спортивной классификации для присвоения разрядов по спортивной борьбе. Организация работы в ДЮСШ, СДЮШОР. 
ТЕМА 2. СПОРТИВНАЯ БОРЬБА В РОССИИ (1 час) 
Организация подготовки спортивного резерва по спортивной борьбе в РФ. Всероссийские и международные соревнования юношей младшего и среднего возраста по спортивной борьбе. Достижения юных борцов на международной арене. Анализ выступлений российских борцов на крупнейших соревнованиях минувшего года. 
ТЕМА 3. ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ БОРЬБОЙ НА СТРОЕНИЕ И ФУНКЦИИ ОРГАНИЗМА СПОРТСМЕНА (1 час)

Понятие основного обмена. Факторы, определяющие величину основного обмена. Расход энергии в процессе занятий борьбой. Восстановление энергетических запасов организма. Понятие об органах пищеварения и выделения. Их функции и значение. 
ТЕМА 4. ГИГИЕНА, ЗАКАЛИВАНИЕ, ПИТАНИЕ И РЕЖИМ БОРЦА (1 час)
Калорийность пищевых рационов и контроль за калорийностью питания. Режим питания борца на разных этапах подготовки. Способы постепенного снижения веса перед соревнованиями. Контроль за состоянием здоровья в период снижения веса. Методика снижения веса в процессе тренировки за счет ограничения питания. 
ТЕМА 5. ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ И ПРОФИЛАКТИКА ТРАВМАТИЗМА НА ЗАНЯТИЯХ БОРЬБОЙ (1 час)
Виды травм в спортивной борьбе. Общие принципы оказания первой медицинской помощи при травмах. Остановка кровотечений, наложение мягких повязок. Помощь при ушибах, растяжениях, вывихах, переломах. Действие высокой температуры: ожог, тепловой удар, солнечный удар. Действие низкой температуры: обморожение, общее замерзание. Помощь пострадавшим. Оказание первой помощи при обмороке, шоке, попадании инородных тел в глаза и уши. Приемы искусственного дыхания. Переноска и перевозка пострадавших. 
ТЕМА 6. ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ, САМОКОНТРОЛЬ, СПОРТИВНЫЙ МАССАЖ (2 часа) 
Понятие о здоровье и болезни. Основные причины болезней: внешние — механические, физические, лучистая энергия, электрический ток, изменение барометрического давления, химические, живые возбудители болезней; внутренние — наследственные заболевания, врожденные болезни, социальные и приобретенные болезни. Врачебные обследования: первичные, повторные, дополнительные. Порядок врачебных обследований. Диспансерное наблюдение за спортсменами. Врачебная консультация и порядок ее получения. Самоконтроль борца. Значение и содержание самоконтроля при занятиях борьбой. Дневник самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, антропометрия, спирометрия, пульс, динамометрия. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность. Анализ динамики показателей самоконтроля. Основные виды спортивного массажа. Краткая   характеристика гигиенического, тренировочного, предварительного, восстановительного массажа. Техника выполнения основных приемов спортивного массажа: поглаживания, растирания, разминания, выжимания, рубле- ния, потряхивания, встряхивания. Методика проведения самомассажа. Самомассаж для снятия болевых ощущений, для восстановления работоспособности при возник- новении утомления, для разогрева мышц при тренировке в холодную погоду. Приемы самомассажа во время утренней гимнастики и чередование его с физическими упражнениями. 
ТЕМА 7. ОСНОВЫ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ СПОРТИВНОЙ БОРЬБЫ (4 часа) 
Техническая подготовка борца (задачи, средства, методы). Технический арсенал борца и закономерности его формирования. Краткие сведения о биомеханическом анализе техники. Определение понятий: «угол устойчивости», «площадь опоры», «опорные поверхности». Факторы, определяющие устойчивость борца. Биомеханические основы рациональной техники. Совершенствование спортивной техники в процессе становления спортивного мастерства. Этапы совершенствования спортивной техники. Взаимосвязь технической и физической подготовки. Понятия «базовая техника», «индивидуальная техника», «коронная техника». Задачи, средства и методы совершенствования индивидуального технического мастерства борца. Значение тактики для становления мастерства борца, ее взаимосвязь с техникой. Разделы тактики: тактика проведения приемов, тактика ведения схватки, тактика участия в соревновании. Сочетание различных средств тактики для достижения победы в схватке. Составление тактического плана схватки на основе анализа мастерства возможных противников и с учетом физической, технической, тактической, психологической подготовленности спортсмена. 
ТЕМА 8. ОСНОВЫ МЕТОДИКИ ОБУЧЕНИЯ И ТРЕНИРОВКИ БОРЦА (2 часа)
 Особенности начального обучения спортивной технике юных борцов. Последовательность изучения основных технических действий: приемов, защит, контрприемов, комбинаций. Этапы обучения, их задачи и содержание. Методика обучения основным группам приемов. Ошибки, возникающие в процессе технической подготовки, их причины и способы устранения. Общая характеристика спортивной тренировки. Цель, задачи и содержание тренировки борца. Средства тренировки борца: физические упражнения, мыслительные упражнения, средства восстановления работоспособности. Основные методы тренировки: метод упражнения, игровой, соревновательный. 
ТЕМА 9. МОРАЛЬНАЯ И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (1 час) 
Нравственное воспитание спортсмена. Средства и методы нравственного воспитания: убеждение, поощрение, наказание, организация положительного нравственного опыта и др. Эмоциональные состояния борца. Положительные и отрицательные эмоции. Способы регуляции и саморегуляции эмоциональных со- стояний. Понятие об аутогенной, психомышечной и психорегулирую- щей тренировках. 
ТЕМА 10. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА БОРЦА (2 часа)
Взаимосвязь физической и технико-тактической подготовки. Методы сопряженного воздействия в тренировке борца. Круговая тренировка и методика ее применения в борьбе. Методические особенности воспитания силовых, скоростно- силовых, скоростных и координационных способностей, специальной выносливости и гибкости в борьбе. 
ТЕМА 11. ПЛАНИРОВАНИЕ И КОНТРОЛЬ ТРЕНИРОВКИ БОРЦА (2 часа) 
Дневник спортсмена и его роль в оценке целесообразности и эффективности учебно-тренировочного процесса, величины и содержания тренировочных нагрузок, роста спортивных достижений. Формы и правила ведения дневника. Анализ   выполнения личных индивидуальных планов тренировки. Коррекция индивидуального плана на следующий цикл подготовки.
ТЕМА 12. ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ ПО СПОРТИВНОЙ БОРЬБЕ. ПЛАНИРОВАНИЕ, ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ СОРЕВНОВАНИЙ (2 часа)
Обязанности и права главного судьи соревнований, заместителя главного судьи, главного секретаря, судьи-информатора. Взаимоотношения представителей команд с судейской коллегией. Роль судьи в воспитании спортивной этики участников соревнований. Основные документы, необходимые для проведения соревнований, их значение и оформление. 
ТЕМА 13. ОБОРУДОВАНИЕ И ИНВЕНТАРЬ ДЛЯ ЗАНЯТИЙ БОРЬБОЙ (1 час) 
Тренажеры и технические средства для развития специальных физических качеств. Организация тренировки с использованием тренажеров и технических средств. 
ТЕМА 14. ПРОСМОТР И АНАЛИЗ СОРЕВНОВАНИЙ (2часов) 
Просмотр соревнований с регистрацией технико-тактических действий борцов. Просмотр, последующий анализ и обсуждение соревнований с участием сильнейших борцов (всероссийские и международные турниры, чемпионаты, Олимпийские игры). 
ТЕМА 15. УСТАНОВКИ ПЕРЕД СОРЕВНОВАНИЕМ (2 часа)
Составление тактического плана на предстоящие соревнования в зависимости от индивидуальных особенностей возможных противников. Определение способов реализации тактических планов. 
3 год обучения 
ТЕМА 1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ В РОССИИ (2 часа) 
Важнейшие правительственные документы о развитии физической культуры и спорта в РФ. Роль общественных организаций в деле массового развития физической культуры и спорта в РФ.
ТЕМА 2. СПОРТИВНАЯ БОРЬБА В РОССИИ (1 час)
Эволюция техники, тактики и правил соревнований по спортивной борьбе. Международные и олимпийские виды спортивной борьбы. Достижения российских борцов на международных соревнованиях. Анализ выступлений российских борцов на крупнейших соревнованиях минувшего года. 
ТЕМА 3. ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ БОРЬБОЙ НА СТРОЕНИЕ И ФУНКЦИИ ОРГАНИЗМА СПОРТСМЕНА (1 час) 
Спортивная тренировка как процесс совершенствования систем и функций организма. Физиологические основы спортивной тренировки борца. Физиологические механизмы формирования двигательных навыков и развития физических качеств борца. 
ТЕМА 4. ГИГИЕНА, ЗАКАЛИВАНИЕ, ПИТАНИЕ И РЕЖИМ БОРЦА (1 час)
Вредные привычки и их несовместимость с занятиями спортом. Сгонка веса в парной бане. Питание борца в период сгонки веса. 
ТЕМА 5. ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ И ПРОФИЛАКТИКА ТРАВМАТИЗМА НА ЗАНЯТИЯХ БОРЬБОЙ (2 часа)
Последствия нерациональной тренировки юных борцов. Патологические состояния, встречающиеся в тренировке. Причины, признаки и первая помощь при утомлении, переутомлении, перенапряжении, перетренированности и др. Непрямой массаж сердца и искусственное дыхание. Причины, признаки и первая помощь при солнечном и тепловом ударе, шоке, обмороке, утоплении, замерзании и др.  

ТЕМА 6. ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ, САМОКОНТРОЛЬ, СПОРТИВНЫЙ МАССАЖ (2 часа)
Антропометрические измерения физического развития борцов. Измерение частоты сердечных сокращений и оценка состояния сердечнососудистой системы в процессе тренировки. Влияние спортивного массажа на кожу, связочно-суставной аппарат, мышцы, кровеносную и лимфатическую системы, обмен веществ, нервную систему. Требования к массажисту. Смазывающие средства. Выполнение основных приемов массажа (поглаживание, растирание, разминание) одной и двумя руками. Техника выполнения выжимания, поколачивания, похлопывания, рубления. 
ТЕМА 7. ОСНОВЫ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ СПОРТИВНОЙ БОРЬБЫ (2 часов)
Задачи и содержание технико-тактической подготовки. Общая и специальная технико-тактическая подготовка. Общая технико-тактическая подготовка как процесс формирования разнообразных умений и навыков, как фундамент технико- тактической подготовки. Специальная технико-тактическая подготовка как процесс формирования навыков выполнения технико-тактических действий спортивной борьбы в различных условиях соревновательной деятельности. Этапы совершенствования технико-тактического мастерства. Тактическое мышление борца (способность быстро воспринимать и перерабатывать информацию, прогнозировать действия противника, находить оптимальные варианты решения двигательных задач, обусловленных условиями поединка) и пути его формирования и совершенствования. 
ТЕМА 8. ОСНОВЫ МЕТОДИКИ ОБУЧЕНИЯ И ТРЕНИРОВКИ БОРЦА (2 часа)
Технические средства и тренажеры в подготовке борцов. Использование наглядных средств (кинофильмы, видеозаписи, килограммы и др.) в обучении и совершенствовании спортивной техники. Общие и специфические принципы тренировки борца. Спортивная тренировка как многолетний процесс. Классификация упражнений борца. Характеристика общеподготовительных и специально-подготовительных упражнений. Принципы подбора упражнений на раз- ных этапах тренировки. 
ТЕМА 9. МОРАЛЬНАЯ И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА БОРЦА (2 часа) 
Понятие о мотивации как предпосылке любой целенаправленной деятельности. Формирование и развитие мотивов, побуждающих к систематическим занятиям спортом: достижению полезных для общества и личности спортивных результатов, готовности к трудовой, оборонной и другим общественно-необходимым видам деятельности. Преодоление трудностей и воспитание волевых качеств с помощью самомобилизации, самоограничения, самоубеждения, самопобуждения, самопринуждения к безусловному выполнению режима дня, заданий тренера, тренировочной программы, установок на соревнования и постоянного самоконтроля. 
ТЕМА 10. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА БОРЦА (2 часа)
Модели тренировочных заданий для избирательного совершенствования общей и специальной физической подготовленности борца. Модели тренировочных заданий для совершенствования силовых, ско- ростно-силовых, скоростных, координационных качеств, выносливости и гибкости. 
ТЕМА 11. ПЕРИОДИЗАЦИЯ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ В СПОРТИВНОЙ БОРЬБЕ (1 час)
Закономерности построения тренировочного процесса. Понятие о спортивной форме. Задачи и содержание основных периодов тренировки: подготовительного, соревновательного и переходного.
ТЕМА 12. ПЛАНИРОВАНИЕ И КОНТРОЛЬ ТРЕНИРОВКИ БОРЦА (1 час)
Планирование недельных циклов тренировки. Распределение тренировочных нагрузок в микроцикле. Основные этапы (мезоциклы) годичного цикла тренировки, их задачи и содержание. Индивидуальный план тренировки борца, его содержание и   технология составления. Общая характеристика контроля и учета тренировки. Контрольные нормативы по физической подготовке борца. Контроль за технико-тактической подготовкой. Анализ выполнения личных индивидуальных планов тренировки. Коррекция индивидуального плана на следующий цикл подготовки. 
ТЕМА 13. ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ ПО СПОРТИВНОЙ БОРЬБЕ. ПЛАНИРОВАНИЕ, ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ СОРЕВНОВАНИЙ (3 часа)
Анализ отдельных пунктов правил и сложных положений, встречающихся в схватке. Оценка борьбы в «зоне пассивности», на краю ковра и уклонение от борьбы. Особенности организации и проведения соревнований. Разработка положения о соревнованиях. Комплектование судейской коллегии. Подготовка и оборудование мест соревнований и их оформление. Агитационно-пропагандистские мероприятия. Открытие и закрытие соревнований. 
ТЕМА 14. ОБОРУДОВАНИЕ И ИНВЕНТАРЬ ДЛЯ ЗАНЯТИЙ БОРЬБОЙ (1 час) 
Оборудование мест соревнований: ковер, звуковой сигнал (гонг, зуммер), весы, секундомеры, сигнализация, демонстрационный щит. Требования к местам соревнований. 
ТЕМА 15. ПРОСМОТРИ АНАЛИЗ СОРЕВНОВАНИЙ (3 часа)
Просмотр соревнований по спортивной борьбе с регистрацией технико- тактических действий. Выявление ошибок, оригинальных приемов и тактических действий борцов, анализ индивидуальных особенностей в технике выполнения различных приемов и комбинаций у отдельных борцов. Просмотр, анализ и обсуждение видеозаписей соревнований с участием сильнейших борцов. 
ТЕМА 16. УСТАНОВКИ ПЕРЕД СОРЕВНОВАНИЕМ (2 часа)
Составление тактического плана на предстоящие соревнования и отдельные схватки с учетом индивидуальных особенностей возможных противников. Определение способов реализации тактических планов. 
4 год обучения 
ТЕМА 1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ В РОССИИ (1 час)
Место и значение Единой всероссийской спортивной классификации в системе физического воспитания. Задачи и основные понятия спортивной классификации. Разрядные нормы и разрядные требования разрядов и званий по спортивной борьбе. 
ТЕМА 2. СПОРТИВНАЯ БОРЬБА В РОССИИ (1 час) 
Всероссийские и международные соревнования юношей старшего возраста и юниоров по спортивной борьбе. Достижения юных борцов на международной арене. Анализ выступлений российских борцов на крупнейших соревнованиях минувшего года. 
ТЕМА 3. ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ БОРЬБОЙ НА СТРОЕНИЕ И ФУНКЦИИ ОРГАНИЗМА СПОРТСМЕНА (1 час)
Основные сведения о системе кровообращения, составе и функции крови. Строение сердца и кровеносных сосудов человека. Развитие сердечнососудистой системы под влиянием систематических занятий борьбой. Характерные физиологические изменения в организме при занятиях борьбой. 
ТЕМА 4. ГИГИЕНА, ЗАКАЛИВАНИЕ, ПИТАНИЕ И РЕЖИМ БОРЦА (1 час) 
Гигиенические требования к нормированию нагрузок, структуре и содержанию занятий по спортивной борьбе. Питание спортсменов в разные периоды тренировки (подготовительном, соревновательном и переходном). Питание спортсменов на учебно-тренировочных сборах. Гигиеническое обоснование температурных режимов парной бани и сауны.  

ТЕМА 5. ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ И ПРОФИЛАКТИКА ТРАВМАТИЗМА НА ЗАНЯТИЯХ БОРЬБОЙ (1 час) 
Предупреждение перенапряжений, заболеваний и травм в спортивной борьбе. Неблагоприятные факторы, способствующие возникновению травм и заболеваний: нарушение режима тренировок и соревнований (нерегулярные тренировки, непривычные нагрузки, монотонный характер тренировочной нагрузки); отрицательные климато-погодные воздействия (высокие или низкие температуры, высокая или низкая влажность, низкое барометрическое давление, снижение пар- циального давления кислорода, загрязнение воздуха); нарушение режима жизни (режима питания, сна, биоритмов, стрессовые ситуации); хронические инфекции, неврозы. Наиболее уязвимые органы и системы, чаще повреждающиеся и вызывающие необходимость прекращения занятий борьбой. Первая помощь при повреждении мягких тканей, суставов и костей (ушибах, растяжениях, разрывах, сдавлении, вывихах и переломах).
ТЕМА 6. ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ, САМОКОНТРОЛЬ, СПОРТИВНЫЙ МАССАЖ (2 часа)
Содержание и общие методы врачебных наблюдений. Утомление, переутомление, перетренировка, их признаки, методы контроля и меры предупреждения. Измерение и оценка пульсового режима и тренировочных нагрузок при занятиях борьбой. Функциональные пробы для оценки работоспособности борца. Использование стандартных и специальных нагрузок для оценки влияния на организм занимающихся тренировочных занятий и соревнований. Показания и противопоказания к спортивному массажу. После- довательность массажных приемов и распределение времени при общем и частном массаже. 
ТЕМА 7. ОСНОВЫ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ СПОРТИВНОЙ БОРЬБЫ (5 часов) 
Пути построения сложных технико-тактических действий в спортивной борьбе. Особенности обучения комбинациям приемов при определенном захвате, в определенной ситуации, заканчивающихся «коронным» приемом. Тактика ведения схватки. Понятие о поисково-ориентировочных и предварительных действиях в борьбе. Создание благоприятных ситуаций для проведения приемов из разных классификационных групп (переводы, броски, сваливания в стойке; перевороты и броски в партере). 
ТЕМА 8. ОСНОВЫ МЕТОДИКИ ОБУЧЕНИЯ И ТРЕНИРОВКИ БОРЦА (3 часа) 
Система принципов и методов обучения и тренировки и их зависимость от системы задач. Последовательность решения всего многообразия задач обучения. Содержание процесса обучения на разных этапах спортивного мастерства. Общая характеристика этапа начального обучения в спортивной борьбе. Особенности применения методов слова и показа на этапе начального обучения. Схема обучения простым и сложным приемам. Страховка и помощь при обучении. Методы применения основных средств тренировки. Характеристика игрового и соревновательного методов тренировки. 
ТЕМА 9. МОРАЛЬНАЯ И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА БОРЦА (2 часа)
Создание условий для сплочения спортивного коллектива как основа формирования нравственных качеств спортсмена (осуществление наставничества, взаимопомощи, создание товарищеского микроклимата и т.п.). Оптимизация восстановительных процессов и общего состояния спортсменов, средства психорегулирующих воздействий, саморегуляции и самовоспитания. 
ТЕМА 10. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА БОРЦА (2 часа) 
Нормативы физической подготовленности борца на разных этапах тренировки. Средства и методы контроля за физической подготовленностью 56 борца. Круговая тренировка как организационно-методическая форма комплексного совершенствования общей и специальной подготовленности борца. 
ТЕМА 11. ПЕРИОДИЗАЦИЯ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ В СПОРТИВНОЙ БОРЬБЕ (1 час) 
Понятие о микроцикле спортивной тренировки. Разновидности микроциклов в тренировке борца. Факторы, определяющие структуру и содержание микроциклов в спортивной борьбе. Особенности построения тренировочного, соревновательного и восстановительного микроциклов. 
ТЕМА 12. ПЛАНИРОВАНИЕ И КОНТРОЛЬ ТРЕНИРОВКИ БОРЦА (3 часа)
Планирование годичных и полугодичных циклов подготовки. Определение целевой функции плана, детализация задач по видам подготовки, определение программно-нормативной основы плана, объемы тренировочных нагрузок и их распределение по периодам и этапам подготовки. Средства и методы контроля за физической и технико-тактической подготовкой. Анализ выполнения личных индивидуальных планов тренировки и постановка задач на следующий цикл подготовки. 
ТЕМА 13. ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ ПО СПОРТИВНОЙ БОРЬБЕ. ПЛАНИРОВАНИЕ, ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ СОРЕВНОВАНИЙ (2 часа)
Анализ тенденций судейства на ответственных соревнованиях. Анализ отдельных пунктов правил и сложных положений, встречающихся в схватке. Основные способы проведения соревнований (по способу «двумя предварительными группами», по круговому способу) и определение мест участников. 
ТЕМА 14. ОБОРУДОВАНИЕ И ИНВЕНТАРЬ ДЛЯ ЗАНЯТИЙ БОРЬБОЙ (1 час)
Инвентарь и оборудование залов борьбы. Табели основного спортивного инвентаря. Тренажеры, варианты их размещения и крепления. Изготовление, содержание и ремонт инвентаря и оборудования. 
ТЕМА 15. ПРОСМОТР И АНАЛИЗ СОРЕВНОВАНИЙ (6 часов)
Просмотр соревнований по спортивной борьбе с регистрацией технико-тактических действий. Определение разносторонности, результативности, эффективности, активности борцов. Определение частоты применения приемов из разных классификационных групп. Выявление ошибок и определение путей их устранения. Выявление оригинальных приемов и тактических действий борцов, анализ индивидуальных особенностей в технике выполнения различных приемов и комбинаций у отдельных борцов. Просмотр, анализ и обсуждение видеозаписей соревнований с участием сильнейших борцов.
ТЕМА 16. УСТАНОВКИ ПЕРЕД СОРЕВНОВАНИЕМ (4 часа) 
Составление тактического плана на соревнование и отдельные схватки с учетом индивидуальных особенностей возможных противников. Определение способов реализации тактических планов.
3.3. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 
Воспитание юных спортсменов в Российской Федерации есть процесс целенаправленного и организованного воздействия тренеров, представителей спортивных школ, руководителей спорта в регионах и общественных организаций на сознание, чувства, волю спортсменов и спортивные коллективы в целях развития у них высоких эмоционально-волевых и морально-политических качеств, обеспечивающих успешное выступление в спортивных соревнованиях. 
На современном этапе развития спорта роль воспитания обусловлена необходимостью достижения двух взаимосвязанных целей: 
а) развития качеств личности гражданина, отвечающих национально-государственным интересам России; 
б) подготовки профессионального спортсмена, способного самоотверженно в сложнейших условиях соревновательной обстановки вести спортивную борьбу за победу во имя Родины. 
В связи с этим главная цель воспитания в ДЮСШ заключается в формировании у обучающихся высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия; развития качеств личности гражданина, спортсмена, отвечающих национально-государственным интересам России, формирования моральной и психической готовности активно соревноваться в любых экстремальных условиях спортивного поединка во имя Родины, верности спортивному долгу, гордости и ответственности за принадлежность к своей школе.

Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. 
Методологические и методические принципы воспитания: 
1. Общечеловеческие ценности, национальная, патриотическая идея, приоритет личности. 2. Педагогические принципы воспитания: 
• гуманистический характер (первоочередной учет нужд, запросов и интересов занимающихся;
• воспитание в процессе спортивной деятельности; 
• индивидуальный подход; 
• воспитание в коллективе и через коллектив;
 • сочетание требовательности с уважением личности юных спортсменов; 
• комплексный подход к воспитанию (все для воспитания, все воспитывают); 
• единство обучения и воспитания. Главные направления воспитательного процесса:
 • государственно-патриотическое (формирует патриотизм, верность Отечеству); 
 • нравственное (вырабатывает чувство долга, честь, совесть, уважение, доброту);
 • профессиональные качества (волевые, физические); 
 • социально-патриотическое (воспитывает коллективизм, уважение к спортсменам других национальностей); 
 • социально-правовое (воспитывает законопослушность); 
• социально-психологическое (формирует положительный морально- психологический климат в спортивном коллективе). 
Основные задачи воспитания: 
• мировоззренческая подготовка (понимание целей и задач подготовки к ответственным соревнованиям, ценностного отношения к таким понятиям как Отечество, честь, совесть); • приобщение спортсменов к истории, традициям, культурным ценностям Отечества, российского спорта, своего вида спорта, формирование потребности в их приумножении; • преданность идеалам Отечества (развитие таких качеств личности у спортсменов как умение самоотверженно вести спортивную борьбу в любых условиях за выполнение поставленной задачи в конкретном соревновании); 
• развитие стремления следовать нормам гуманистической мысли, культуры межличностных отношений, уважения к товарищам по команде в не зависимости от их национальности и вероисповедании;

 • формирование убежденности в необходимости спортивной дисциплины, выполнения требований тренера; 
• развитие потребности в здоровом образе жизни, готовности и способности переносить большие физические и психические нагрузки. 
Социально психологические особенности спортсменов и тренеров 
Отличительной чертой спортивного коллектива является относительно большая длительность и непрерывность общения и взаимодействия между собой спортсменов. Это создает тренеру благоприятные возможности для целенаправленного воздействия на морально- психологический климат спортивной группы, способствующий высокому уровню сплоченности и работоспособности спортсменов на различных этапах подготовки к соревнованиям. Положительная морально-психологическая атмосфера в спортивной группе зависит от социально психологических особенностей спортсменов и тренеров, отражающихся в их духовном облике. 
Эти особенности характеризуются следующими чертами: 
• преданность идеалам Отечества;
 • высокое чувство общественного долга;

•постоянное стремление к повышению общеобразовательных и профессиональных знаний, умений и навыков к творчеству;
 • высокое чувство долга перед товарищами в группе, перед Родиной, уважение личного достоинства каждого спортсмена, готовность прийти к нему на помощь, непримиримость к несправедливости, забота о соблюдении общественного порядка, тактичность, общительность. 
Методы и формы воспитательной работы в ДЮСШ   включают убеждение, упражнение, пример, поощрение, принуждение, наказание.
Примерный перечень форм воспитательной работы: 
• индивидуальные и коллективные беседы;
 • информирование спортсменов по проблемам военно-политической обстановки в стране, в мире, социальной ситуации в обществе, хода государственных реформ в стране и, в частности, в спорте; 
• собрание с различными категориями специалистов, работающих со спортсменами при подготовке к соревнованиям (тренерами, врачами, массажистами, научными сотрудниками, обслуживающим персоналом и т.д.); 
• проведение встреч юных спортсменов с выдающимися политиками, учеными, артистами, представителями религиозных конфессий, общественных объединений;

• организация экскурсий, посещение музеев, театров, выставок; • празднование дней защитников Отечества, дня Победы, посещение воинских частей, общественно-политических организаций;
 • показательные выступления юных спортсменов перед школьниками, представителями различных общественно-политических организаций; 
• анкетирование, опрос различных категорий спортсменов и членов их семей, рабочих и обслуживающего персонала спортивных школ с целью определения воспитательного потенциала спортивных коллективов и непосредственного окружения спортсменов;
 • квалифицированная реклама жизнедеятельности сильнейших спортсменов России и пропаганда побед отечественного спорта на международной арене в прошлом и настоящем.  

 Методика анализа и состояния воспитательной работы. Оценить состояние воспитательной работы — это значит на любом ее этапе сравнить достигнутое с целями, задачами и содержанием воспитательной работы в спортивном коллективе, определить эффективность мер, средств и приемов. 
Основными критериями и показателями оценки состояния воспитательной работы являются:  

- степень соответствия результатов воспитательного воздействия целям воспитательной работы, т.е. ожидаемым (планируемым) качествам личности спортсмена, гражданина России;  

- соответствие хода и результата воспитательной работы научным основам, программе и закономерностям воспитательного процесса;  

- соответствия действий и поступков спортсмена целям воспитания;  

- соответствие характера отношения и нравственной атмосферы в спортивном коллективе целям и задачам воспитательной работы. 
Для оценки используются общепринятые методы: наблюдение, беседы, мнение тренеров, врачей, практические дела и поступки спортсменов, их тренеров, всего коллектива, состояния спортивной дисциплины, опросы, социологические исследования и т.д. 
 Собранный и накопленный материал обобщается, анализируется и оценивается. На всех этапах анализа и оценки уровня воспитанности отдельных спортсменов и положения дел в спортивном коллективе производится корректировка воспитательной работы. Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер- преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведением спортсмена во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания. 
Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным, для чего нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого обучающегося. 
Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного спортсмена — выражение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера и коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых педагогических требований и соответствовать действительным заслугам спортсмена. 
Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в осуждении, отрицательной оценке поступков и действий юного спортсмена. Виды наказаний разнообразны: замечание, устный выговор, выговор в приказе, разбор поступка в спортивном коллективе, отстранение от занятий, соревнований. 
Поощрение и наказание юного спортсмена должны основываться не на случайных примерах, а с учетом всего комплекса поступков. 
При решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспитанию чувства коллективизма целесообразно использовать выпуск стенгазет, проведение походов и тематических вечеров, вечеров отдыха и конкурсов самодеятельности, создавать хорошие условия для общественно полезной деятельности. Систематические занятия и выступления в соревнованиях являются эффективными средствами воспитания волевых качеств у юного спортсмена.
3.4. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств.   
Основными задачами психологической подготовки являются:  

- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом;  

- формирование установки на тренировочную деятельность;  

- формирование волевых качеств спортсмена;   
- совершенствование эмоциональных свойств личности;  

- развитие коммуникативных свойств личности;  

- развитие и совершенствование интеллекта спортсмена. 
К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру. В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления трудностей.
Формирование волевых качеств спортсмена с использованием упражнений на силу не может быть без развития дифференцировочной способности человека в управлении мышечными усилиями. Мышечные усилия в ½, 1/3, ¼ от максимального позволяют использовать силовые упражнения наряду с упражнениями на технику как средство развития и совершенствования мышечно-двигательных ощущений и различных специализированных восприятий в спорте (чувство снаряда, чувство толчка, чувство удара и т.п.). 
Волевой подготовке спортсмена способствуют упражнения на выносливость. Спортивные упражнения всегда направлены на достижение более высокого по сравнению с предыдущим спортивного результата. В этом суть спортивной тренировки. Выносливость, как вырабатываемая способность спортсмена, преодолевать усталость является, пожалуй, основной трудностью в спорте, преодоление которой будет лежать в основе развития и совершенствования волевых качеств личности — упорства, настойчивости, решительности и уверенности в своих силах. 
Одним из средств волевой подготовки спортсмена являются движения, связанные с развитием такого физического качества, как ловкость. В развитии способности спортсмена достигать цели в двигательном действии (воля) свой вклад вносят упражнения, связанные с развитием быстроты. Волевая подготовка спортсмена решается   средствами физической подготовки, так как развитие физических качеств — силы, выносливости, быстроты, ловкости и гибкости — всегда связано с преодолением трудностей в достижении цели общей функциональной подготовки спортсмена. 
3.5. ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ
К зачислению в спортивную школу допускаются лица, имеющие справку от врача об отсутствии медицинских противопоказаний к занятиям физической культурой, спортом, в частности вольной борьбой. В дальнейшем все спортсмены обязаны не реже двух раз в год проходить плановую диспансеризацию. 
Основная форма врачебного контроля – врачебные обследования. Проводятся первичные, повторные и дополнительные обследования. 
Первичные врачебные обследования проводятся перед началом регулярных тренировок. После осмотра врач обращает внимание тренера на отклонения в состоянии здоровья (если таковые наблюдаются), физическом развитии, функциональном состоянии и дает необходимые рекомендации. Повторные (ежегодные) врачебные обследования позволяют судить о правильности проведения учебно-тренировочного процесса. Дополнительные врачебные обследования проводятся перед соревнованиями, после перенесенных заболеваний и травм. 
Врачебные обследования проходят не реже одного раза в 6 месяцев. В начале и конце учебного года обучающиеся проходят углубленное медицинское обследование, которое, с одной стороны, позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности, а с другой стороны, - позволяет проследить за динамикой различных показателей в процессе многолетней подготовки. График проведения врачебного обследования составляется тренером совместно с главным врачом врачебно-физкультурного диспансера. 
Формой врачебного контроля является диспансеризация. 
Диспансерные и углубленные медицинские обследования проводятся 1-2 раза в год в кабинетах врачей различных специализаций (терапевт, хирург, отоларинголог и др.) как в состоянии покоя, так и после выполнения стандартной нагрузки (велоэргометр, тредбан и др.).
После окончания врачебного или диспансерного обследования составляется медицинское заключение, которое включает в себя: 
- оценку физического развития; 
- состояния здоровья; 
- функционального состояния и физической подготовленности обследуемого; 
- рекомендации по режиму и методике занятий физической культурой и спортом; 
- показания и противопоказания; 
- допуск к занятиям и соревнованиям; 
- лечебные и профилактические назначения; 
- направления на повторное обследование к врачам по специальностям. 
           3.6. БЕЗОПАСНОСТЬ ПРИ ПРОВЕДЕНИИ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ
При организации учебно-тренировочных занятий в зале обеспечение техники безопасности полностью лежит на тренере и осуществляется путем постоянного контроля над правильной техникой выполнения упражнений и страховкой обучающихся. 
Занятия должны проводиться согласно расписанию, утвержденному администрацией ДЮСШ.
В спортивной школе, при проведении занятий, для оказания первой доврачебной помощи должен быть оборудован и работать медицинский кабинет. В залах должны присутствовать ящики-аптечки со средствами остановки крови и заморозки ушибов. Количество обучающихся не должно превышать норм установленных «Санитарно-эпидемиологическими нормами и правилами СанПиН 2.4.4.3172-14» и количества рабочих мест в зале. Тренировочные занятия должны быть методически продуманы с целью недопущения травм спортсменов при борьбе, отработке личной техники или работы на тренажёрах. 
При составлении спарринг-пар и формировании заданий на тренировку должны учитываться половые, возрастные и индивидуальные особенности спортсменов, адекватность уровня их готовности поставленным тренировочным задачам. 
Разница в возрасте спортсменов одной группы этапов НП и ТЭ не должна превышать двух лет. Разница в спортивной квалификации не должна превышать двух спортивных разрядов.
 В ходе каждой тренировки тренер обязан:  

- провести тщательный предварительный осмотр места проведения занятий, убедиться в исправности спортивного инвентаря, надежности установки и закрепления оборудования;  - соблюдать принципы доступности и последовательности в освоении физических упражнений;   

- ознакомить обучающихся с правилами техники безопасности, при занятиях на тренажёрах;  

- знать уровень физических возможностей занимающихся (по данным медицинского осмотра) и следить за их состоянием в процессе занятий;  

- обеспечить педагогический обоснованный выбор форм, средств и методов тренировки, исходя из психофизиологической целесообразности; 

- составлять планы и программы занятий, обеспечивать их выполнение;  

- выявлять творческие способности спортсменов, способствовать их развитию, формированию интересов и склонностей, поддерживать одаренных учеников;  

- при проведении занятий обеспечивать соблюдение правил и норм техники безопасности, охраны труда и противопожарной защиты;  

- проводить занятия в соответствии с расписанием;  

- контролировать приход обучающихся на спортивные сооружения и уход после окончания учебных занятий. Приступать к занятиям в зале   можно только после ознакомления с настоящими правилами техники безопасности и вводного инструктажа. Вход обучающихся в зал разрешается только в присутствии тренера. Использование мобильных телефонов в зале не разрешается.  

Для тренировки в зале   необходимо переодеться в спортивную одежду (спортивный костюм, борцовское трико) и обувь с нескользкой подошвой (борцовки), и соблюдать правила общей гигиены. Тренировка в уличной обуви запрещена. 
К занятиям в зале борьбы допускаются лица, обучающиеся в спортивной школе по программам дополнительного образования. Занятия по борьбе должны проходить только под руководством тренера или инструктора. Все упражнения в зале   выполняются только под непосредственным наблюдением тренера. В отсутствие тренера обучающиеся спортивной школы в зал  не допускаются. 
Перед каждой тренировкой необходима разминка. Разминка борца должна состоять из двух частей: общая разминка включает в себя различные махи, наклоны, растягивающие упражнения, которые разогреют мышцы, увеличат эластичность связок и сухожилий, а так же подготовят организм к дальней шей работе, специальная включает специализированные упражнения особо обратить внимание на мышцы спины, лучезапястные, голеностопные суставы и массаж ушных раковин. 
При разучивании приемов на ковре может находиться не более шести пар. 
При разучивании приемов броски необходимо проводить в направлении от центра-ковра к краю.
 При всех бросках атакованный использует приемы самостраховки (группировка и т. П.), должен правильно падать при проведении приемов не выставлять руки. 
Обучающиеся  обязаны внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) тренера. Во время тренировочной схватки по свистку тренера борцы немедленно прекращают борьбу. Учебная схватка проводится между спортсменами одинаковой физико-технической подготовки и весовой категории. 
Выполнение упражнений на канате по отработке висов и лазаний, разрешается только при непосредственной страховке тренером и наличии гимнастических матов под канатом. Свободным, от выполнения спортивных упражнений занимающимся запрещается бегать, прыгать, либо отвлекать внимание занимающихся иными способами. 
Запрещается выполнение упражнений с использованием неисправного оборудования. После выполнения упражнений занимающийся обязан убрать спортивное оборудование (манекены, маты и т.д.) на специально отведенные места. 
После окончания занятия организованный выход обучающихся проходит под контролем тренера. 
Запрещается приступать к занятиям в зале при незаживших травмах и общем недомогании. Помните, Вы несете личную ответственность за свое здоровье! 
Для участия в соревнованиях тренер обязан подавать в заявке исключительно спортсменов, соответствующих по уровню квалификации, возрасту и требованиям отбора, указанным в официальном положении о проводимом соревновании, а так же обладающих достаточным текущим уровнем физической, моральной и тактико-технической готовности.
3.7. ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА
В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе помощников, привлекая обучающихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и судейская практика приобретается на занятиях и вне занятий. Все  занимающиеся должны освоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований. 
По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки и умения: 
- построить группу и подать основные команды на месте и в движении.  

- составить конспект и провести разминку в группе.  

- определить и исправить ошибки в выполнении приемов у товарища по команде. 
- провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера.  

- провести подготовку команды своего группы к соревнованиям. 
- руководить командой  на соревнованиях. 
                             3.8. ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ
Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно для современного спорта. Это нашло отражение и при организации работы в спортивных школах. Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей тренировочного процесса. Частые травмы нарушают нормальное течение учебного процесса и свидетельствуют о нерациональном его построении. 
Чаще всего травмы в борьбе бывают при нагрузках, которые предъявляют максимальные требования к мышцам, связкам, сухожилиям. Основные причины – локальные перегрузки, недостаточная разносторонность нагрузок, применение их при переохлаждении и в состоянии утомления, а также недостаточная разминка перед скоростными усилиями. 
Во избежание травм рекомендуется: 
- выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием мышц.  

- надевать тренировочный костюм в холодную погоду. 
- не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние утренние часы. 
- не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким покрытиям. 
-прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах. 
- применять упражнения на расслабление и массаж.
 -освоить упражнения на растягивание - «стретчинг».
 - применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но только по совету врача.  

Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные восстановительные мероприятия. 
Восстановительные средства делятся на четыре группы: педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические. Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном построении тренировки остальные средства восстановления оказываются неэффективными. 
Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующего стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла. 
Медико-биологическая группа восстановительных средств, включает в себя рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления.  Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его наблюдением. 
Рациональное применение физических средств восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. В спортивной практике широко используются самомассаж, душ, ванны, баня.

Передозировка физиотерапевтических процедур приводит к угнетению реактивности организма. Поэтому в школьном возрасте в одном сеансе не следует применять более одной процедуры. В течение дня желательно ограничиться одним сеансом. Средства общего воздействия (массаж,  ванны) следует назначать по показаниям, но не чаще 1-2 раз в неделю. 
Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется   естественным путем, дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. 
Методическое обеспечение дополнительной образовательной программы: 
Для того чтобы оценить отдельные движения или сопоставить их между собой, определяют их биомеханические характеристики, которые делятся на две группы: качественные (напряженность, расслабленность, свобода, легкость, выразительность и др.) и количественные (кинематические, динамические и статические). 
Характеристики движений во многом зависят от двигательных возможностей спортсмена, под которыми понимаются предпосылки, сложившиеся в организме в процессе развития (филогенеза и онтогенеза).  
3.9. ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ
 (БЛОКИ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАДАНИЙ)
3.9.1. Общая физическая подготовка (для всех групп)
Строевые упражнения. Общее понятие о строе и командах. Рапорт. Приветствие. Расчет на месте и в движении. Повороты на месте и в движении. Остановки во время движения строя шагом и бегом. Изменение скорости движения. 
Общеразвивающие упражнения без предметов 
Упражнения для рук и плечевого пояса. Одновременные, попеременные и последовательные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, отведение и приведение, повороты, маховые движения, круговые движения); сгибание рук в упоре лежа (руки на полу, гимнастической скамейке). 
Упражнения для туловища. Упражнения для формирования правильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с различными движениями рук). Дополнительные пружинящие наклоны. Круговые движения туловищем. Прогибание из положения лежа на груди с различными положениями и движениями рук и ног. Переходы из упора лежа на груди в упор лежа боком, в упор лежа сзади. Поднимание рук и ног поочередно и одновременно; поднимание и медленное опускание прямых ног; поднимание туловища, не отрывая ног от ковра; круговые движения ногами («педалирование»). 
Упражнения для ног. В положении стоя различные движения прямой и согнутой ногой, приседание на двух и на одной ноге, маховые движения, выпады с дополнительными пружинящими движениями, поднимание на носки, различные прыжки на одной и двух ногах на месте и в движении, продвижения прыжками на одной и двух ногах. 
Упражнения для рук, туловища и ног. В положении сидя (лежа) различные движения руками и ногами, круговые движения ногами, разноименные движения руками и ногами, маховые движения с большой амплитудой, упражнения для укрепления мышц сгибателей и разгибателей пальцев рук, отталкивания обеими руками и одной рукой от стены, пола. Стоя лицом друг к другу и упираясь ладонями – попеременное сгибание и разгибание рук (при сопротивлении партнера); наклоны и повороты туловища, упражнения для развития гибкости и на расслабление, комбинации произвольных упражнений. 
Общеразвивающие упражнения с предметами 
Со скакалкой. Прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе, с двойным вращением скакалки; бег со скакалкой по прямой и по кругу; эстафета со скакалками. 
С гимнастической палкой. Наклоны и повороты туловища, держа палку в различных положениях; маховые и круговые движения руками, переворачивание, выкручивание и вкручивание; переносы ног через палку; подбрасывание и ловля палки; упражнения вдвоем с одной палкой (с сопротивлением).  

 Упражнения с теннисным мячом. Броски и ловля из положения сидя (стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель и на дальность. 
Упражнения с набивным мячом (вес мяча от 1 до 3 кг). Сгибание и разгибание рук, круговые движения руками, сочетание движений руками с движениями туловища, маховые движения; броски вверх и ловля мяча с поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине, лежа на груди) в различных направлениях, различными способами (толчком от груди двумя руками, толчком от плеча одной рукой, бросками двумя руками из-за головы, через голову, между ногами); броски и подкидывание мяча одной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревнования на дальность броска одной и двумя руками (вперед и назад). 
Упражнения с отягощениями. С гантелями – сгибание рук, наклоны и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках и др.; со штангой – приседания, наклоны, вращения туловища (вес штанги от 40 до 80 % от веса спортсмена в зависимости от возраста и квалификации); с гирями – выжимание, рывок и толкание гири из различных исходных положений; различные движения с гирей руками, ногами, туловищем, удержания гири; метание; жонглирование гирями (вес гири 8, 16, 24 кг). Использование камней, бревен, труб в качестве отягощения. 
Упражнения на гимнастических снарядах. На канате и шесте – лазание с помощью и без помощи ног, раскачивание, прыжки с каната; на бревне – ходьба, быстрые повороты, прыжки и др.; на перекладине и кольцах – подтягивание, повороты, размахивания, соскоки и др.; на козле и коне – опорные прыжки. 
Акробатические упражнения. Кувырки, перевороты, подъемы. Кувырки вперед и назад с переходом в стойку на кистях; кувырок-полет в длину (высоту) через препятствие (мешок, чучело, стул, веревочку и т.д.); кувырок одна нога вперед; кувырок через левое (правое) плечо; кувырок скрестив голени; кувырок из стойки на кистях, из стойки на голове и руках. Переворот боком, переворот вперед. Подъем разгибом из положения лежа на спине. Парные кувырки вперед и назад. Парный переворот назад, сальто вперед с разбега, фляк и др. 
Упражнения на батуте. Прыжок на ноги; прыжок с поворотом на 180, 360 градусов (вправо, влево) на ноги; прыжок в группировке (согнувшись). 
Прыжок в сед, прыжок на колени; то же с поворотом на 180, 360 градусов .
¼ сальто вперед на живот; 
¼ сальто вперед в группировке на живот; прыжок на стопу;
 ¼ сальто назад согнувшись на спину; 
½ сальто вперед согнувшись на живот. 
Прыжок с пируэтом (поворот на 360 градусов  вокруг продольной оси) на ноги. 
Сальто вперед в группировке на ноги; сальто назад в группировке на ноги; сальто назад прогнувшись на ноги. Примерные комбинации: прыжок ноги врозь на ноги – прыжок в сед – прыжок с поворотом на 180 градусов в сед – прыжок на колени – прыжок с поворотом на 180 градусов на ноги.
 ¼ сальто вперед согнувшись на живот – ½ сальто вперед на спину – прыжок на колени – прыжок с поворотом на 180 градусов в сед – прыжок на ноги.  
Сальто назад в группировке на ноги – прыжок в сед – прыжок с пируэтом на колени – прыжок на ноги. 
Прыжок с пируэтом в сед – прыжок на ноги – прыжок согнувшись ноги врозь на ноги – сальто вперед на ноги. 
Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции (30, 60, 100 м) с низкого (высокого) старта, бег по пересеченной местности (кроссы) до 3 км с преодолением различных естественных и искусственных препятствий. Прыжки в длину и высоту с места и с разбега (толчком одной и двумя ногами, с поворотами). Метание молота, диска, толкание ядра и различных тяжестей. Подготовка к сдаче контрольных нормативов. 
Лыжный спорт. Ходьба на лыжах различными способами, повороты различными способами. Катание с гор. Упрощенный слалом. Прогулки и походы на лыжах. Прохождение дистанции на время в соответствии с требованиями. 
Плавание. Обучение умению держаться на воде, погружаться в воду, всплывать. Изучение техники и тренировка в объеме требований. Плавание на короткие дистанции (25, 50, 100 м), проплывание дистанции до 300 м. Ныряние, игры на воде. 
Спортивные игры. Ознакомление с основными элементами техники, тактики и правилами игры в баскетбол, волейбол, хоккей, ручной мяч, футбол и др. Двухсторонние игры по упрощенным правилам.
Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом; игры с бегом, прыжками, элементами сопротивления; игры с расстановкой и собиранием предметов, с переноской груза, с прыжками и бегом, с упражнениями на равновесие, со скакалками, с элементами спортивных игр, комбинированные эстафеты. 
Гребля. Прогулки и походы на народных лодках и байдарках. 
Велосипедный спорт. Обучение технике езды на велосипеде. Езда на шоссе, по пересеченной местности, тропинкам в лесу. 
Тяжелая атлетика. Упражнения со штангой – рывок, толчок (до 16 лет вес штанги не должен превышать 40-50% веса спортсмена). 
3.9.2. Специальная физическая подготовка (для всех групп)
Простейшие формы борьбы. Отталкивания руками, стоя друг против друга на расстоянии одного шага; перетягивание одной рукой, стоя правым (левым) боком друг к другу; перетягивание из положения сидя ноги врозь, упираясь ступнями; перетягивание каната; выталкивание с ковра; борьба за захват руки (рук, ноги, ног), после захвата ноги противником, на коленях, на кулаках, за овладение мячом, «бой всадников», «бой петухов» и др. 
Упражнения для укрепления моста. Движения в положении на мосту вперед- назад, с поворотом головы; упражнения для мышц шеи в упоре головой в ковер: движения вперед-назад, в сторону, кругообразные, забегания вокруг головы; упражнения в положении на мосту с партнером; опускание на мост со стойки с помощью партнера и самостоятельно; перевороты с моста через голову; упражнения на мосту с набивным мячом, гирями, штангой; вставание с моста; уходы с моста (самостоятельно и с помощью партнера) и др.   

Имитационные упражнения. Упражнения с выполнением приемов борьбы или отдельных частей приемов без партнера с чучелом или мешком. Поднимание мешка, стоящего вертикально на плечо, мешка, лежащего на ковре, до уровня груди. Упражнения с чучелом в бросках через спину, с прогибом, в переворотах накатом и т.п. Упражнения с партнером. Выполнение отдельных элементов приемов и их сочетание (на точность и быстроту).  

Упражнения в самостраховке и страховке партнеров. Отталкивание руками от ковра из упора лежа; падение на ковре, стоя грудью (боком, спиной) к нему, с приземлением на полусогнутые руки; напряженное падение на ковер при проведении приемов, не выставляя прямые руки в ковер, сгибание ног атакованным при бросках подворотом и др.  

3.9.3. Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы
НП – 1 
Техника борьбы в партере 
Перевороты скручиванием. 
1. Рычагом. Защиты: а) прижать захватываемую руку к туловищу; б) выставить ногу в сторону переворота и, снимая руку с шеи, встать в стойку. Контрприемы: а) переворот за себя разноименную руку под плечо; б) переворот за себя за одноименное плечо. 
2. Захватом рук сбоку. Защиты: а) отвести дальнюю руку в сторону; б) выставить дальнюю ногу вперед и, повернувшись грудью к атакующему, встать в стойку; в) поворачиваясь спиной к атакующему, выставить ближнюю ногу в сторону переворота. Контрприемы: а) переворот за себя за разноименную руку под плечо. 
3. За себя захватом рук сбоку. Защита: отвести дальнюю руку в сторону. Контрприемы: переворот за себя за разноименную (одноименную) руку под плечо. 
Перевороты забеганием. 
1. Захватом шеи из-под плеча. Защиты: а) поднять голову и, прижимая плечо к себе, не дать захватить шею; б) прижимая плечо к себе, выставить ногу в сторону переворота. Контрприемы: а) выход наверх выседом; б) бросок подворотом захватом руки под плечо (изучается после усвоения одноименного приема в стойке). 
2. С ключом и предплечьем на шее. Защиты: а) лечь на бок спиной к атакующему и снять его руку с шеи или упереться рукой в ковер; б) упираясь свободной рукой в ковер, принять положение высокого партера, отводя плечо захваченной руки в сторону. Контрприемы: а) выход наверх выседом; б) бросок подворотом захватом руки через плечо; в) бросок за запястье. 
Перевороты переходом 
1. С ключом и захватом подбородка. Защиты: а) не давая перевести себя на живот, упереться свободной рукой в ковер и отставить ногу назад между ногами   атакующего; б) лечь на бок со стороны захваченной на ключ руки и выставить другую руку и ногу в сторону переворота. Контрприемы: а) выход наверх выседом; б) бросок подворотом захватом руки через плечо. 
2. С ключом и захватом плеча другой руки. Защита: лечь на бок, захваченной рукой на ключ и выставить ногу и руку в сторону переворота. Контрприемы: а) выход наверх выседом; б) бросок подвортом захватом руки через плечо. 
Захваты руки на ключ 
1. Одной рукой сзади. Защита: выставляя руку вперед, отставить ногу назад между ног атакующего.
 2. Двумя руками сзади. Защита: выставляя соединенные в крючок руки вперед, отставить ногу назад между ног атакующего и сделать движение туловищем в его сторону. 
3. С упором головой в плечо. Защита: убрать захватываемую руку локтем под себя. 
4. Толчком противника в сторону. Защита: в момент падения прижать захватываемую руку к своему туловищу.
 5. Рывком за плечи. Защита: в момент рывка за плечи выставить руки вперед. Способы освобождения руки, захваченной на ключ 
 - выставить вперед на колено ногу, соответствующую захваченной на ключ руке, одновременно рывком рукой вперед освободиться от захвата. 
-  выставляя вперед и в сторону атакующего ближнюю ногу, находящуюся между его ног, повернуться к нему грудью и выпрямить руку, захваченную на ключ.
 Контрприемы при захвате руки на ключ: 
а) бросок подворотом захватом руки через плечо*,
 б) бросок захватом руки за запястье. 
Примерные комбинации приемов:
 1. Переворот захватом рук сбоку. Защита: отвести дальнюю руку в сторону – переворот рычагом. 
2. Переворот захватом руки сбоку. Защита: выставить дальнюю ногу вперед и повернуться к атакующему грудью – переворот за себя, захватом руки и шеи. 
Техника борьбы в стойке 
Переворот рывком за руку. Защита: зашагнуть за атакующего и рывком на себя освободить захваченную руку. Контрприемы: а) перевод рывком за руку; б) бросок подворотом захватом за руки через плечо; в) бросок за запястье. 
Перевод нырком захватом шеи и туловища. Защита: а) захватить разноименную руку атакующего за плечо; б) перенося руку над головой атакующего, отойти и повернуться к нему грудью. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом   руки под плечо; б) бросок прогибом за плечо и шею сверху и захватом другого плеча снизу; в) бросок за запястье и шею. 
Броски подворотом. 
1. Захватом руки (сверху, снизу) и шею. Защита: приседая, отклониться назад и захватить свободной рукой руку атакующего на шее, или упереться свободной рукой в его поясницу. Контрприемы: а) сбивание за руку и шею; б) бросок прогибом за плечо с захватом туловища (с рукой); в) перевод за туловище (с рукой) сзади. 
2. Захватом руки через плечо. Защита: выпрямиться и упереться свободной рукой в поясницу атакующего. Контрприемы: а) перевод рывком за руку; б) бросок прогибом с захватом туловища с рукой сбоку. Примерная комбинация приемов: перевод рывком за руку и защита: зашагнуть за атакующего и рывком на себя освободить захваченную руку – перевод рывком за другую руку. 
Тактика 
Изучение тактических предпосылок и простейших способов тактической подготовки проводится параллельно с изучением техники приемов. 
Подготовка к соревнованиям Умение применять изученную технику к условиям тренировочной схватки. Воспитание качеств и развитие навыков, необходимых для проведения схватки по правилам. 
Группа начальной подготовки свыше 1-го года обучения
Техника борьбы в партере. 
Перевороты скручиванием.
 1. За дальнюю руку сзади-сбоку. Защиты: а) выставить вперед захватываемую руку; б) выставить ногу (разноименную захваченной руке) в сторону переворота и повернуться спиной к атакующему (выседом). Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки под плечо; переворот за себя захватом одноименной руки за плечо. 
2. За разноименное запястье сзади-сбоку. Защиты: а) выставить руку вперед; б) освободить захваченную руку предплечьем свободной руки. Контрприемы: бросок за запястье. 
3. Захватом шеи из-под плеча и другой руки снизу. Защиты: а) прижать руку к себе; б) выставить ногу в сторону переворота и повернуться грудью к атакующему. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки под плечо; б) переворот за себя за одноименное плечо. 
Перевороты забеганием. 
1. С ключом и захватом предплечья изнутри. Защиты: а) выставить вперед захватываемую руку за предплечье; б) лечь на бок спиной к атакующему и, упираясь  рукой (ногой) в ковер, перейти в высокий партер. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки через плечо; б) переворот выседом за руку под плечо. 
2. Захватом шеи из-под плеч. Защиты: а) поднять голову и, прижимая плечо к себе, не дать захватить шею; б) прижать плечи к себе, не дать захватить шею; в) прижать плечи к себе, лечь на живот и, поднимая голову, разорвать захват. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки под плечо; б) перевороты выседом захватом руки под плечо. Переворот прогибом с рычагом. Защиты: а) не давая захватить шею, прижать захватываемую руку к себе; б) отставить назад ногу, находящуюся ближе к атакующему, и прижаться тазом к ковру. Контрприем: накрывание отставлением ноги назад с захватом руки под плечо.  

Переворот накатом. Захватом предплечья и туловища сверху. Защита: прижаться тазом к ковру и, поворачиваясь грудью к атакующему, упереться рукой и коленом в ковер. Контрприемы: а) выход наверх выседом; б) накрывание забрасыванием ног за атакующего. 
Комбинации захватов руки на ключ.
 1. Захват руки на ключ при обратном захвате туловища.
 2. Захват руки на ключ при захвате предплечья дальней руки. 
 3. Захват руки на ключ при захвате шеи из-под плеча снаружи. 
Примерные комбинации приемов. 1. Переворот захватом сбоку – защита: отвести дальнюю руку в сторону – переворот перекатом с захватом шеи и туловища внизу. 2. Переворот рычагом – защита: выставить дальнюю ногу вперед – в сторону – переворот прогибом и рычагом. 
Техника борьбы в стойке 
Перевод рывком. Захватом шеи с плечом сверху. Защита: подойти к атакующему и, приседая, прижать его руку к себе; захватить туловище и не дать зайти сзади. Контрприемы: а) перевод вертушкой; б) скручивание за руку под плечо; в) бросок прогибом захватом руки на шее и туловища; г) скручивание за руку и туловище. 
Переводы вращением (вертушкой). 
1. Захватом руки сверху. Защита: выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку. Контрприем: накрывание выседом. 
2. Захватом руки внизу. Защита: выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку. Контрприем: перевод, зашагивая в противоположную сторону.

Броски подворотом. 
1. Захватом шеи с плечом. Защита: приседая, прижать разноименную руку атакующего к себе, приседая отклониться назад и захватить сзади туловище с рукой атакующего. Контрприемы: а) сгибание захватом плеча и шеи; б) бросок прогибом захватом туловища с рукой.  

2. Захватом руки под плечо. Защита: приседая, отклониться назад. Контрприемы: бросок прогибом захватом туловища. 
Бросок поворотом (мельница).
Захватом руки двумя руками на шее (одноименной рукой за запястье, разноименной – за плечо снаружи). Защита: отставить ногу, ближнюю к атакующему, назад и захватить его шею с плечом сверху. Контрприемы: 1. Перевод захватом шеи с плечом сверху. 2. Бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху.
Сбивание. 
1. Захватом руки. Защита: в момент толчка отставить ближнюю к атакующему ногу назад. Контрприемы: а) перевод рывком за руку; б) бросок прогибом с захватом одноименной руки снизу; в) бросок прогибом с захватом разноименной руки и туловища спереди. 
2. Сбивание захватом руки и туловища. Защита: в момент толчка отставить ногу назад. Контрприем: бросок прогибом захватом руки и туловища. 
Примерные комбинации приемов 
1. Перевод рывком за руку – защита: упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего и зашагнуть за него – бросок подворотом захватом руки. 
2. Бросок подворотом захватом руки через плечо – защита: выпрямиться и упереться свободной рукой в поясницу атакующего – перевод рывком захватом руки.
 3. Сбивание захватом руки – защита: в момент толчка отставить ногу назад – бросок подворотом захватом руки через плечо. 
4. Сбивание захватом руки – защита: в момент толчка отставить ногу назад – перевод вертушкой. 
Дожимы, уходы и контрприемы с уходом с моста 
1. Дожим за руку и шею сбоку (с соединением и без соединения рук). Уходы с моста: а) забеганием в сторону от партнера; б) освобождая руку, перевернуться на живот в сторону противника. Контрприем: переворот через себя захватом руки двумя руками. 
2. Дожим за руку и туловище сбоку (с соединением и без соединения рук). Уход с моста: забегание в сторону от партнера. Контрприемы: а) накрывание через высед, захватом руки и туловища спереди; б) переворот через себя захватом руки двумя руками; в) переворот через себя захватом туловища с рукой. 
Тактика 
Изучение тактики проведения приемов и контрприемов борьбы параллельно с изучением техники. Изучение положений, из которых тот или иной прием легче выполняется. 
Учебно-тренировочные группы (первый год обучения) 
Техника борьбы в партере  

 Перевороты скручиванием. 
1. Захватом плеча и другой руки снизу. Защиты: а) отвести дальнюю руку в сторону; б) выставить ногу в сторону переворота и повернуться грудью к атакующему. Контрприемы: а) выход наверх переводом; б) переворот за себя за одноименное плечо.
 2. За себя ключом с захватом подбородка. Защита: отставить ногу, находящуюся ближе к атакующему, назад. Контрприемы: накрывание отставлением ноги назад с захватом запястья.
 Перевороты перекатом. 
1. Захватом шеи и туловища снизу. Защиты: а) упираясь руками в ковер и поднимая голову вверх, прижаться тазом к ковру; б) выставить ногу вперед-в сторону и, поворачиваясь грудью к атакующему, освободиться от захвата. Контрприемы: переворот за себя за одноименное плечо. 
2. Захватом шеи из-под плеча и туловища снизу. Защиты: а) не давая захватить шею, прижать руку к себе; б) выставить дальнюю ногу вперед и повернуться грудью к атакующему. Контрприемы: а) переворот за себя за одноименное плечо; б) накрывание отбрасыванием ног за атакующего.
3. Обратным захватом туловища. Защита: лечь на бок грудью к атакующему, захватить его за запястье на туловище и, упираясь свободной рукой и ногой в ковер, отойти от него. Контрприемы: а) выход наверх выседом с захватом разноименного запястья; б) переворот выседом с захватом запястья; в) переворот обратным захватом туловища; г) накрывание отбрасыванием ног за атакующего. 
Перевороты накатом. 
1. Захватом туловища с рукой. Защита: прижаться тазом к ковру и упереться захваченной рукой и ногой в ковер в сторону переворота. Контрприемы: а) выход наверх выседом; б) бросок за запястье; в) накрывание отбрасыванием ног за атакующего. 
2. Захватом туловища. Защита: прижаться тазом к ковру и упереться рукой и отставленным бедром в ковер в сторону переворота. Контрприемы: а) выход наверх выседом; б) бросок захватом запястья и шеи; в) накрывание отбрасыванием ног за атакующего. 
Примерные комбинации приемов.
 1. Переворот обратным захватом туловища. Защита: лечь на бок грудью к атакующему и, упираясь рукой и ногой в ковер, отходя в сторону от атакующего, захватить на туловище запястье – переворот рычагом. 
2. Переворот перекатом, захватом шеи из-под плеча и туловища снизу. Защита: выставить дальнюю ногу вперед и повернуться грудью к атакующему – переворот скручиванием захватом шеи из-под плеча и дальней руки снизу. 
3. Накат за туловище. Защита: прижать таз к ковру и упереться рукой и бедром в ковер в сторону переворота – тот же прием в другую сторону. 
Техника борьбы в стойке  
Перевод нырком за туловище с рукой. Защита: отходя от атакующего и переворачиваясь к нему грудью, захватить свободной рукой за его плечо. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки под плечо; б) накручивание выседом с захватом руки под плечо. 
Бросок наклоном. Захватом туловища с рукой. Защита: упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего. Контрприемы: а) перевод вертушкой; б) бросок подворотом захватом руки через плечо; в) бросок прогибом захватом туловища с рукой. 
Бросок подворотом захватом руки (снизу, сверху) и туловища. Защита: приседая, отклониться назад. Контрприемы: а) сбивание за руку и шею; б) сбивание за руку и туловище; в) бросок прогибом за туловище с рукой. 
Бросок поворотом (мельница) захватом руки на шее и туловище. Защита: отставить ногу назад и захватить шею с плечом сверху. Контрприемы: 
1. Перевод рывком захватом шеи с плечом сверху. 
2. Бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху. 
3. Накрывание выставлением ноги в сторону, противоположную повороту. 
Броски прогибом. 
1. Захватом туловища с рукой сбоку. Защита: приседая, упереться захваченной рукой в грудь атакующему. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки через плечо; б) бросок за запястье. 
2. Захватом шеи и туловища сбоку. Защита: приседая, захватить на туловище руку атакующего за запястье. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки под плечо; б) бросок прогибом с захватом плеча и шеи сверху и руки снизу; в) бросок за запястье.
 3. Захватом руки и туловища сбоку. Защита: приседая, упереться предплечьем в грудь атакующего. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки через плечо; б) бросок за запястье. 
Сбивания
1. Захватом туловища. Защита: в момент толчка отставить ногу назад. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки и шеи; б) бросок прогибом с захватом рук сверху.
2. Захватом туловища с рукой. Защита: в момент толчка отставить ногу назад. Контрприемы: бросок прогибом с захватом туловища с рукой. 
Примерные комбинации приемов 
1. Сбивание захватом руки и туловища – защита: в момент толчка отставить ногу назад – перевод вертушкой. 
2. Бросок подворотом захватом руки сверху и туловища – защита: приседая, отклониться назад и захватить туловище с рукой атакующего сзади – сбивание захватом руки и туловища.
3. Бросок подворотом захватом руки и туловища – защита: приседая, отклониться назад и захватить туловище с рукой атакующего сзади – бросок прогибом захватом туловища с рукой сбоку. 
4. Сбивание захватом руки и туловища – защита: в момент толчка отставить ногу назад – бросок подворотом за руку и туловище. 
5. Перевод рывком за руку – защита: вырывая руку, зашагнуть за атакующего – сбивание захватом туловища. 
6. Перевод вертушкой – защита: выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку – сбивание захватом туловища. 
Дожимы, уходы и контрприемы с уходом с моста 
1. Дожим за плечо и шею спереди. Уход с моста: переворот на живот в сторону захваченной руки. Контрприем: переворот захватом плеча и шеи. 
2. Дожим захватом туловища сбоку (сидя и лежа). Уход с моста: упираясь руками в подбородок, повернуться на живот. Контрприемы: а) переворот через себя захватом руки и шеи; б) накрывание через высед захватом руки и ноги. 
3. Дожим за одноименное запястье и туловище сбоку. Уход с моста: а) забегание в сторону от партнера; б) уход в сторону на атакующего. Контрприемы: а) накрывание переворотом через голову; б) накрывание забеганием в сторону от атакующего. 
Тактика
Ознакомление с тактическими действиями: обманные действия, выведение из равновесия, сковывание, маневрирование и т.д. 
Изучение способов тактической подготовки соответственно изучаемой техники. 
Подготовка и участие в соревнованиях 
Перед участием в соревнованиях подготовка должна быть не менее года. Обучающиеся  могут участвовать в течение года в 2-х турнирах. Соревнования типа «открытый ковер» должны проводиться 1 раз в месяц. Количество схваток в одном соревновании 2-4. Формула схватки 2+2. Общее количество схваток в год – около 15. 
2-й год обучения 
Техника борьбы в партере 
Перевороты скручиванием. 
1. Обратным ключом. Защиты: а) прижать захватываемую руку к своему туловищу; б) лечь на одноименный с захватываемой рукой бок и упереться ногой в ковер. Контрприемы: а) выход наверх выседом; б) скручивание за руку и шею; в) переворот за себя захватом руки под плечо; г) накрывание выставлением ноги в сторону переворота
2. Обратным захватом туловища. Защита: упереться рукой и ногой в сторону переворота. Контрприем: переворот через себя за запястье. 
Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча с ключом. Защиты: а) не давая захватить шею, прижать голову к своей руке; б) лечь на бок спиной к атакующему и, упираясь ногой в ковер, поднимая голову вверх, прижать его руки к своему туловищу; в) освободиться от захвата выседом. 
Переворот прогибом с ключом и подхватом захваченной руки. Защита: отставить назад ногу, находящуюся ближе к атакующему. Контрприем: накрывание отставлением ноги назад с захватом руки под плечо.
Бросок накатом с ключом и захватом туловища сверху. Защиты: а) отходя от атакующего, прижать таз к ковру и, поворачиваясь грудью к атакующему, упереться рукой и коленом в ковер; б) забежать от атакующего в сторону. Контрприемы: а) выход наверх выседом; б) бросок за запястье; в) накрывание забрасыванием ног атакующего. 
Бросок прогибом обратным захватом туловища. Защиты: а) лечь на бок грудью к атакующему и, упираясь рукой и ногой в ковер, отходя в сторону от атакующего, захватить его запястье и отклонить туловище назад. Контрприемы: а) выход наверх выседом с захватом разноименного запястья; б) переворот через себя выседом с захватом запястья; в) бросок прогибом с захватом рук за запястья. 
Примерные комбинации приемов 
1. Бросок обратным захватом туловища – защита: лечь на бок, грудью к атакующему и, упираясь рукой и ногой в ковер, отходя в сторону от атакующего, захватить на туловище его запястье – бросок обратным захватом туловища с другой стороны. 
2. Переворот ключом с предплечьем изнутри – защита: лечь на бок спиной к атакующему и, упираясь рукой и наружным бедром в ковер, перейти в высокий партер – бросок накатом ключом и захватом туловища сверху. 
3. Переворот ключом и предплечьем на шее – защита: упираясь свободной рукой в ковер, принять высокое положение партера, отводя плечо захваченной руки в сторону – переворот прогибом с ключом и подхватом захваченной руки. 
Техника борьбы в стойке 
Перевод рывком за одноименное запястье и туловище. Защита: зашагивая, повернуться грудью к атакующему и захватить его разноименную руку. Контрприем: бросок с захватом запястья. 
Перевод нырком за туловище. Защита: отходя от атакующего, поворачиваясь грудью к нему, захватить разноименное плечо. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки под плечо; б) бросок захватом запястья; в) накрывание выседом с захватом руки под плечо. 
Броски подворотом. 
1. За разноименную руку снизу и запястье другой руки. Защита: приседая, отклонить туловище назад. Контрприем: сбивание за руку и туловище.  

2. Захватом руки и другого плеча снизу. Защита: приседая, отклониться назад. Контрприемы: а) сбивание захватом руки и туловища; б) бросок прогибом захватом руки и туловища. 
Броски прогибом. 
1. Захватом туловища с рукой. Защита: упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего. Контрприемы: а) перевод вертушкой; б) бросок подворотом захватом руки через плечо; в) бросок прогибом захватом руки двумя руками (выполняется в момент захвата); г) бросок прогибом захватом туловища с рукой; д) накрывание выставлением ноги в сторону поворота. 
2. Захватом рук сверху. Защита: упереться руками в грудь атакующего и отвести туловище назад (выпрямиться). Контрприемы: а) бросок прогибом захватом туловища; б) сбивание захватом туловища; в) накрывание выставлением ноги в сторону поворота. 3. Захватом руки и туловища. Защита: присесть и упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего. Контрприемы: а) бросок прогибом захватом руки и туловища спереди; б) накрывание выставлением ноги в сторону поворота. 
Примерные комбинации приемов
1. Бросок прогибом захватом руки и туловища – защита: в момент толчка отставить ногу назад – бросок прогибом захватом туловища с рукой. 
2. Бросок прогибом захватом туловища с рукой – защита: упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего – сбивание захватом туловища с рукой.
Дожимы, уходы и контрприемы с уходом с моста
 1. Дожим захватом рук с головой спереди. Уход с моста: упираясь руками в грудь атакующего, повернуться на живот. Контрприем: переворот за туловище спереди.
2. Дожим за одноименную руку и туловище спереди. Уходы с моста: а) забегание в сторону, противоположную захваченной руке; б) освобождая руку, повернуться на живот в сторону партнера. Контрприем: переворот через себя захватом туловища. 
3. Дожим за одноименную руку спереди-сбоку. Уход с моста: освобождая руку, перевернуться на живот в сторону партнера. Контрприем: переворот через себя захватом туловища. 
4. Дожим захватом рук под ключ, находясь спиной к партнеру. Уход с моста: забеганием в сторону, перейти в партер, освобождая руки. 
Тактика 
Изучение тактических действий в соответствии с изучаемой техникой. Принципы построения комбинаций. Привитие навыков использования площади ковра. 
Подготовка и участие в соревнованиях  

Перед соревнованиями подготовка должна быть не менее 5-ти месяцев. Обучающиеся  могут участвовать в соревнованиях вплоть до республиканского масштаба. Количество турнирных соревнований должно быть не менее 3-х. В соревнованиях типа «открытый ковер» обучающиеся могут участвовать 1 раза в 3 недели. Количество схваток в день – 2. Количество схваток в одних соревнованиях 4-5. Общее количество схваток в год – около 30. 
3-й год обучения 
Техника борьбы в партере 
Перевороты скручиванием. 
1. Захватом шеи из-под дальнего плеча. Защита: прижать захватываемую руку к туловищу. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки под плечо; б) переворот накатом с захватом предплечья изнутри и туловища сверху. 
2. За себя захватом предплечья изнутри и подбородка. Защиты: а) отвести руку в сторону; б) отставить ногу за атакующего и захватить предплечье одноименной руки на шее. 
3. За себя захватом разноименного предплечья изнутри и подбородка. Защиты: а) отвести руку вперед в сторону; б) отставить ногу за атакующего. Контрприемы: накрывание отбрасыванием ног назад.
Переворот забеганием.
Захватом запястья и головы. Защиты: а) прижать к себе захватываемую руку и отойти от атакующего в сторону; б) упираясь свободной рукой в ковер, перейти из положения лежа в высокий партер. 
Переворот перекатом захватом туловища спереди. Защита: упираясь руками в ковер и поднимая голову, прижаться тазом к ковру и оттянуть руки атакующего назад. Контрприемы: переворот скручиванием захватом запястья. 
Переворот накатом за предплечье изнутри и туловище сверху. Защита: прижаться тазом к ковру, отставить бедро в сторону и, упираясь захваченной рукой в ковер, перенести тяжесть тела от партнера и освободить захваченную руку. Контрприемы: а) бросок за запястье; б) накрывание отбрасыванием ног за атакующего. 
Бросок накатом захватом туловища. Защиты: а) прижать таз к ковру, оттянуть руки противника к груди; б) прижаться тазом к ковру и, упираясь руками в ковер, отходить от противника. Контрприемы: а) бросок за запястье; б) накрывание отбрасыванием ног за атакующего. 
Примерные комбинации 
1. Переворот захватом предплечья изнутри – защита: прижимая руку к себе, лечь на бок, спиной к атакующему и упереться свободной рукой и ногой в ковер – накат захватом предплечья и туловища сверху. 
2. Бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху – защита: прижать захваченную руку к себе другой рукой, захватить разноименное предплечье и отставить ноги назад – бросок подворотом захватом руки и подбородка.  

Техника борьбы в стойке 
Броски подворотом. 
1. Захватом руки и другого плеча сверху. Защита: приседая, отклонить туловище назад. Контрприемы: бросок прогибом захватом руки снизу и туловища.
 2. Захватом руки сверху. Защита: приседая, отклониться назад. Контрприемы: а) сбивание за туловище спереди; б) бросок прогибом захватом туловища. 
3. Захватом руки на плечо. Защиты: а) приседая, отклониться назад и упереться свободной рукой в спину атакующего. Контрприемы: а) перевод рывком за руку; б) бросок прогибом захватом туловища с рукой сбоку; в) бросок прогибом захватом шеи и туловища сбоку. 
4. Захватом шеи с плечом (в обратную захваченной руке сторону). Защита: приседая, отклониться назад. Контрприемы: а) сбивание захватом шеи с плечом; б) бросок прогибом захватом руки и туловища сбоку. 
Бросок подворотом (мельница) обратным захватом запястий. Защиты: а) рывком освободить захваченные запястья; б) отставить ноги назад и захватить руки атакующего под свои плечи. Контрприемы: а) перевод рывком за руку; б) перевод нырком захватом шеи с плечом сверху; в) бросок прогибом обратным захватом туловища.
 Броски прогибом
1. Захватом шеи с ключом. Защита: приседая, упереться рукой в живот атакующего. Контрприемы: а) бросок прогибом захватом шеи с плечом; б) накрывание выставлением ноги в сторону поворота. 
2. Захватом руки. Защита: приседая, упереться предплечьем в грудь атакующего. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки через плечо; б) сбивание за руку и туловище; в) накрывание выставлением ноги в противоположную сторону поворота. 
3. Захватом ключом руки сверху и шеи. Защита: соединяя руки в крючок, упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего и отойти назад. Контрприемы: а) бросок прогибом за руку сверху; б) накрывание выставлением ног в сторону поворота. 
4. За туловище. Защита: упереться руками в подбородок атакующего и, приседая, отставить ногу назад. Контрприемы: а) бросок прогибом за руки сверху; б) накрывание выставлением ноги в сторону поворота. 
5. Захватом шеи и туловища. Защита: отставить ногу назад и упереться рукой в живот атакующего, а другой рукой захватить его руку сверху. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки и шеи; б) бросок прогибом за туловище; в) накрывание выставлением ноги в сторону поворота. 
Примерные комбинации приемов 
1. Бросок прогибом захватом рук сверху – защита: упереться руками в грудь атакующего и отвести туловище назад – бросок подворотом захватом руки и шеи.

2. Бросок прогибом захватом руки и туловища – защита: присесть и упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего – бросок подворотом захватом руки и туловища. 
3. Бросок прогибом захватом руки и туловища – защита: присесть и упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего – сбивание захватом туловища с рукой. 
4. Перевод нырком с захватом шеи и туловища – защита: приседая, захватить на туловище руку атакующего за запястье – сбивание захватом шеи и туловища. 
5. Бросок подворотом захватом руки снизу – защита: приседая, отклониться назад и захватить туловище атакующего сверху – сбивание захватом туловища. 
Тактика
 Изучение тактических действий в соответствии с изучаемой техникой. Привитие навыков борьбы в зоне пассивности, в отдельные отрезки времени. 
Подготовка и участие в соревнованиях 
Предварительная подготовка к соревнованиям должна быть не менее 4 месяцев. Разрешается участвовать в соревнованиях вплоть до республиканского масштаба. Количество турнирных соревнований должно быть не менее 4. В соревнованиях типа «открытый ковер» занимающиеся могут участвовать 2 раза в месяц. Количество схваток в день – 2. Количество схваток в одних соревнованиях 5- 6. Общее количество схваток в год – около 40.
Свыше 3-х лет обучения 
Техника борьбы в партере 
Перевороты скручиванием 
1. Спереди захватом одной рукой за плечо, другой – под плечо. Защиты: а) прижать к себе руку, захватываемую под плечо; б) выставить ногу в сторону поворота атакующего. Контрприемы: а) переворот с захватом разноименной руки под плечо; б) сбивание за туловище с рукой; в) накрывание выставлением ноги в сторону поворота. 
2. Захватом рук с головой спереди – сбоку. Защита: захватить запястья и, ложась на живот, упереться локтями в ковер. Контрприемы: а) переворот скручиванием за разноименное запястье; б) накрывание захватом туловища. 
Переворот забеганием захватом предплечий изнутри. Защиты: а) не давая захватить предплечье, выпрямить руки и упереться ладонями в ковер; б) лечь на бок спиной к атакующему и упереться в ковер рукой и ногой. Контрприем: переворот выседом захватом под плечо. 
Переворот накатом захватом шеи из-под плеча и туловища сверху. Защиты: а) поднимая голову и не давая захватить шею, прижать ближнюю руку к себе; б) поднимая голову вверх, отставить ноги назад. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом рук под плечо; б) бросок за запястье; в) накрывание отбрасыванием ног за атакующего. 

Бросок прогибом захватом туловища сзади. Защиты: а) резко подать туловище вперед; б) подтягивая руки к груди, отставить ноги назад между ног атакующего и прогнуться; в) упереться руками в плечи партнера; г) отводя руки вниз, отставить ноги назад снаружи ног партнера. Контрприемы: а) выход наверх выседом; б) бросок с захватом запястья и шеи. 
Бросок подворотом захватом одноименной руки и туловища. Защиты: а) прижать ближнюю к противнику руку к себе; б) лечь на живот и отойти ногами от противника; в) приседая, захватить одноименное запястье атакующего у себя на туловище. Контрприемы: бросок захватом запястья. 
Примерные комбинации 
1. Бросок прогибом за туловище сзади – защита: резко подать туловище вперед – накат захватом туловища. 
2. Бросок подворотом захватом одноименной руки и туловища – защита: лечь на живот и отойти ногами от противника – переворот переходом с ключом и захватом плеча другой руки. 
Техника борьбы в стойке 
Вертушка захватом разноименной руки снизу. Защита: выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку. Контрприем: накрыванием захватом руки и туловища. 
Бросок наклоном захватом руки на шее и туловища. Защита: отставляя ногу назад, присесть, захватить плечо и шею атакующего сверху. Контрприем: бросок прогибом захватом плеча и шеи сверху и разноименной руки снизу. 
Броски подворотом
1. Захватом разноименной руки снизу. Защита: приседая, отклониться назад и захватить туловище атакующего сверху. Контрприем: бросок обратным захватом туловища. 
2. Захватом одноименной руки и туловища. Защиты: а) освободить руку; б) приседая, упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки; б) бросок обратным захватом туловища; в) бросок захватом запястья. 
Броски поворотом (мельница). 
1. Захватом запястья и одноименного плеча изнутри. Защита: выпрямляясь, отставить ногу назад в сторону от противника и рывком на себя-вверх освободить захваченную руку. Контрприемы: а) перевод рывком за руку; б) бросок через спину захватом руки на плечо. 2. Захватом запястья и другого плеча изнутри. Защита: приседая, захватить шею с рукой атакующего. Контрприемы: а) перевод рывком захватом шеи с плечом сверху; б) бросок обратным захватом туловища. 
Броски прогибом. 
1. Захватом руки и другого плеча снизу. Защита: приседая, захватить руку и туловище атакующего. Контрприемы: бросок прогибом захватом руки и туловища.

2. Захватом туловища с дальней рукой сбоку. Защита: отставляя ногу назад и поворачиваясь грудью к партнеру, захватить сверху разноименное плечо. Контрприемы: а) бросок прогибом захватом плеча и шеи сверху и разноименной руки снизу; б) бросок подворотом захватом руки под плечо. 
3. Захватом шеи с плечом сверху. Защита: захватив запястье на шее и туловище, подойти вплотную к атакующему и отклониться назад. Контрприемы: а) бросок прогибом захватом руки; в) накрывание выставлением ног в сторону поворота. 
Примерные комбинации приемов 
1. Перевод вертушкой – защита: выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку – бросок прогибом захватом туловища спереди. 
2. Бросок подворотом захватом руки снизу – защита: приседая, отклониться назад и захватить туловище атакующего сверху – бросок прогибом захватом туловища.
 3. Бросок прогибом захватом туловища – защита: упереться руками в подбородок атакующего и, приседая отставить ногу назад – сбивание захватом туловища. 
Тактика 
Изучение тактических действий в соответствии с изучаемой техникой. Привитие навыков самостоятельного выбора тактического решения, изучение своих будущих противников, элементарного составления плана борьбы с конкретным противником, реализация основных пунктов плана схватки. 
Подготовка и участие в соревнованиях 
Применение изученной техники и тактики в условиях соревнований. Предварительная подготовка к соревнованиям – не менее 3 месяцев. Количество турнирных соревнований не менее 4. В соревнованиях типа «открытый ковер» - не менее 3-х в месяц. Количество схваток в одних соревнованиях – 6-7. Общее количество схваток в год – около 50. 
Инструкторская и судейская практика 
Каждому обучающемуся необходимо приобрести навыки составления конспекта, проведения подготовительной части урока и судейства соревнований в качестве бокового судьи и судьи хронометриста     
4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ ПРОГРАММЫ 
Система контрольно-переводных нормативов последовательно охватывает весь период обучения в спортивной школе. 
Цель контроля – обоснование и осуществление коррекции тренировочного процесса по основным информативным характеристикам с целью обеспечения оптимального воздействия тренировочных и соревновательных нагрузок на организм занимающихся в разных циклах подготовки и планомерного повышения уровня специальной подготовленности спортсменов по годам и на этапах реализации Программы. 
Утверждение контрольных нормативов определяются тренерским советом в соответствии с учебной программой, рабочей программой тренера-преподавателя и утверждаются приказом директора. В учебно-тренировочных  группах при оценивании результата развития и достижений обучающихся учитывается также выполнение нормативных требований по присвоению спортивных разрядов Всероссийской единой спортивной классификации в соответствии с требованиями по годам обучения.
Техника выполнения специальных упражнений 
Забегания на мосту
 • оценка «5» — крутой мост с упором на лоб, руки в замке предплечьями на ковре, забегания без задержек, голова и руки при этом не смещаются; 
• оценка «4» — менее крутой мост, незначительные смещения рук и головы с задержкой при забегании; 
• оценка «3» — низкий мост с упором на теменную часть головы, значительные смещения рук и головы при забегании, остановки при переходе из положения моста в упор и наоборот. 
Перевороты с моста
 • оценка «5» — крутой мост с упором на лоб, руки в замке предплечьями на ковре, перевороты четкие, ритмичные, толчок одновременно обоими ногами; 
• оценка «4» — менее крутой мост, перевороты с помощью маха рук; 
• оценка «3» — низкий мост, перевороты с раскачивания и поочередным отталкиванием ног. 
Вставание на мост из стойки и обратно в стойку
• оценка «5» — упражнение выполняется слитно, за счет прогиба и работы мышц ног и брюшного пресса; 
• оценка «4» — выполняется слитно, без прогиба (опускается таз и сгибаются ноги в коленных суставах); 
• оценка «3» — выполняется без прогиба, с остановкой при помощи рук. 
Кувырок вперед, подъем разгибом
• оценка «5» — выполняется четко, слитно, с фиксацией в финальной фазе; 
• оценка «4» — допущены незначительные ошибки в технике исполнения (потеря равновесия); 
• оценка «3» — нарушена слитность, потеря равновесия, помощь руками при выполнении переворота разгибанием.  

4.1. Нормативы по общей и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

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

	
	Бег 60 м 
(не более 9,8 с)


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

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

	
	Бег 800 м 
(не более 3 мин 20 с)

	
	Бег 1500 м 
(не более 7 мин 50 с)

	Сила
	Подтягивание на перекладине 
(не менее 2 раз)

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

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

	
	

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

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

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

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

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

	
	Прыжок в высоту с места 
(не менее 40 см)

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

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

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

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


4.2. Нормативы по общей и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

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


	
	Бег 60 м (не более 9,6 с)


	Координация

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


	Выносливость

	Бег 400 м (не более 1 мин 21 с)


	
	Бег 800 м (не более 3 мин 10 с)


	
	Бег 1500 м (не более 7 мин 40 с)


	
	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)

	Сила

	

	
	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
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5.3.Интернет ресурсы:
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3) www.fila-official.com   
