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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

МБОУ ДО Чертковская ДЮСШ является муниципальным бюджетным <> 
образовательным учреждением дополнительного образования, которое в 
соответствии с лицензией и Уставом реализует дополнительные 
общеразвивающие и дополнительные предпрофессиональные программы по 
видам спорта в области физической культуры и спорта.

Программа разработана на основе нормативно-правовых документов и
актов:
1. Федеральных государственных требований к минимуму содержания, 
структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных 
программ в области физической культуре и спорта и к срокам обучения по этим 
программам, утверждённых приказом Минспорта России от 12 сентября 2013 г. 
№ 730;
2. Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта спортивная* 
борьба, утверждённого приказом Минспорта России от 27 марта 2013 г. № 145;
3. Федерального закона Российской Федерации от 14 декабря 2007 г. № 329-ФЗ 
«О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;
4. Федерального закона Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЭ 
«Об образовании в Российской Федерации»;
5. Устава Муниципального бюджетного образовательного учреждения
дополнительного образования Чертковская детско-юношеская спортивная 
школа. '

Основными задачами реализации Программы являю т ся:
> формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, 
интеллектуальном и нравственном совершенствовании;

> формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, 
укрепление здоровья обучающихся;

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

>  выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в 
спорте.
Программа направлена на:

>  отбор одаренных детей;
>  создание условий для физического образования, воспитания и развития

детей; ■’
>  формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и 

спорта, в том числе в избранном виде спорта;
>  подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в 

дальнейшем по программам спортивной подготовки;
> подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные 

организации, реализующие профессиональные образовательные 
программы в области физической культуры и спорта;

>  организацию досуга и формирование потребности в поддержании 
здорового образа жиз!in.
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Греко-римская борьба - один из старейших видов спорта, который входил 
в программу Олимпийских игр еще с 704 года до н.э. Современная греко­
римская борьба, во многом отличается от древнегреческой олимпийской борьбы 
и включает в себя как элементы античной борьбы, так и французского стиля. 
Примечательно, что ранее греко-римская борьба называлась "классической", и 
только в 1991 году в пашей стране было утверждено название -  греко-римская 
борьба. Основная цель состязания в греко-римской борьбе - повалить соперника 
на спину и прижать его лопа тками к полу - что считается чистой победой 
(положение "туше", от французского "touche" - коснуться).

Характерной особенностью данной борьбы является борьба в партере и 
стойке. В греко-римской борьбе количество захватов ограничено, их можно 
производить не ниже пояса, также запрещены броски с действием ног. Но, 
несмотря на эти ограничения, арсенал этого единоборства включает достаточное 
количество пер 'воротов и бросков.

Греко-римская борьба - популярнейший вид спорта, имеющий огромное 
воспитательное, оздоровительное и прикладное значение. Занятия греко­
римской борьбой 15 полной мере обеспечивают: укрепление здоровья, 
всестороннее гармоничное развитие юных спортсменов, привитие здорового 
образа жизни, необходимых условии для личностного развития детей, 
нравственного воспитания, морально-волевых качеств, формирование жизненно­
важных двигательных умении и навыков. Создание условий для раскрытия 
физических и психологических способностей детей, привитие навыков личной и 
общественной гигиены, подготовку ппструкторов-общественников и судей.

Срок реализации дополнительном прсдпрофессиональной программы по 
греко-рискои борьбе составляет 8 лет: 

начальнач подготовка — до 3 лет,
тренировочный этап -  до 5 лет »>

Структура с и с темы м ноголет ней подготовки, м иним альны й возраст детей
__________для за и нелепая и мпиима.н чое количест во детей в группе________

Год 
обучения .

]\! и ннмальпын 
возраст 

зачисления 
в группы*

1 !ано: няемость
учСОПОК
г р у п п ы

Учебная 
нагрузка(ч) 

в неделю

Срок обучения 
на этапе 

подготовки

Э т а ! нам:!.’!!,!юП подготовки
1 год 10 ! 1 1 /ч j - 1 О * 6 1

Свыше 1 
года .

12 ' 1 1 i i -t 8 2

Грепировочиьп i этан (период базовой подготовки)
до 2-х лет 12 !: -12 12 2

Трепнровочнып эт.ш ( п е р и о д  спортивной специализации) ■>
Свыше 2-х

лет
13 v ! пО i 18 3

В процессе многолетней подготовки последовательно поставлены задачи, 
выбраны средства и методы тренировки в соответствии с возрастными
особенностями и уровнем подготовлен!юсти обучающихся.
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Основными задачами на этапах подготовки являются:
На этапе начальной подготовки:
• Укрепление здоровья;
• Улучшение физического развития;
• Овладение основами техники выполнения упражнений;
• Разносторонняя физическая подготовленность;
• Выявление задатков и способностей, привитие интереса к тренировочным 
занятиям;
• Воспитание черт характера.
На учебно-тренировочном этане подготовки:
• Дальнейшее укрепление здоровья;
• Повышение уровня физических качеств и спортивных результато) 
индивидуальных особенностей;

• Дальнейшее изучение техники;
• Приобретение соревновательного опыта, выполнение спортивных 
разрядов.
• Приобретение теоретических знаний.

II. УЧЕБНЫЙ ПЛАН
Планирование учебных занятий и распределение учебного материала в 

группах проводится на ос по на и ни. учебного плана и годового графика 
распределения учебных часов, которые предусматривают организацию 
тренировочных занятий по предметным областям ФГТ для группы спортивного 
единоборства.

Учебным планом предусматриваются следующие предметные области: 
теория и методика физической культуры и спорта, общая физическая и 
специальная подготовка, избранный вид спорта, другие виды спорта и 
подвижные игры, технико-тактическая и психологическая подготовка.

Учебный план на 42 недели учебно-т ренировочны х занят ий

№
п/п

Разделы
подготовки

Начальная
подготовка

в
Тренировочный этап

до 1 года Св. 1 года До 2-х лет Св. 2-х лет
1 Теория и методика 

физической культуры и 
спорта

13 17 25 38

2 Общая и специальная 
Физическая подготовка • 63 84 126 189

3 Избранный вид спорта 113 151 227 340

4 Другие виды спорта 
и подвижные игры 25 33 50 75

5
С»

Технико-тактическая и
Психологическая
подготовка

3S 51 76 114 *

6 Самостоятельная 
работа обучающихся

* Ж * 0

Итого часов 252 v 336 504 756



* самостоятельная работа обучающихся проходит в виде индивидуальных'1 
занятий, и каникулярное время, вре.уя отпусков и командировок, в размере до 
10 % от общего объёма часов.

Тренер-преподаватель имеет право в зависимости от подготовленности группы 
изменять соотношение учебной нагрузки по разделам ОФГ1, СФП и ТП.

I!Г. М Е Т О Д !!’!Г.СКЛЯ ЧАСТЬ.

Программный материал состоит из 5 основных разделов: 
теоретическая, общая физическая, специальная физическая и техническая 
подготовка, воспитательная и психологическая подготовка.

_______________  О сновные задачи на этапах подготовки.
Компоненты

системы
ПОДГОТОВЬ'и I ! ГГ

УТЭ

Теоретическая
подготовка

Созда ть представление о 
сис теме занятии

Создать представление о 
системе подготовке и 
контроле за состоянием 
спортсмена

Физическая
подготовка

Заложи ть базу 
всестороннего физического 
разви тия па основе 
широкого применения 
средств ОФГ1

Заложить базу СФП путем 
использования специальных о 
упражнений

Техническая
подготовка

Овладеть основами техники. Совершенствовать технику .

Медико- 
биологически и 
контроль

Опрс/ юл спи е состо я и ия 
здоровья и у р о в н я  разви тия 
физических качеств

Определение развитие 
функциональных систем 
организма учащихся

Воспитательная 
работа и
психологическая
подготовка

Создание коллектива 
обучающихся и их 
нацеливание на достижение 
поставленных задач

Воспитание морально­
волевых качеств и 
индивидуальное определение 
целей и задач на этап 
подготовки

Инструкторская и
судейская
практика

О •

Привлечение в качестве 
помощника тренера для 
проведения занятий и 
соревнований на этапе 
начальной подготовки. 
Судейство: Знать правила 
соревнований; привлекать 
для проведения занятий и 
соревнований в младших 
возрастных группах, к 
судейству городских 
соревнований.



3.1 Теоретическая подготовка

В учебно-тренировочном процессе важную роль играет теоретическая 
подготовка, которая осуществляется на всех этапах спортивной деятельности.

Программа теоретической подготовки должна быть достаточно глубокой 
и широкой. Она должна отражать общие понятия системы физического 
воспитания, перспективы развития физкультуры и спорта в стране и 
повышения общей культуры, интеллекта спортсмена. В процессе 
теоретической подготовки необходимо дать научное обоснование и анализ 
технике и тактике в избранном виде спорта, необходимо ознакомить 
легкоатлетов с методикой обучения спортивной техники и путями 
совершенствования в ней, раскрыть систему спортивной тренировки и ее 
общие основы.

Самоопределение индивидуальных особенностей спортсмена, 
выявление сильных и слабых в подготовленности и перевод их на конкретные 
цифры показателей выносливости, силы, скорости, гибкости, переносимости 
нагрузки, продолжительности процессов восстановления и так далее требует 
определенных знаний. В конечном счете, управление процессом спортивной 
тренировки на ступени высшего спортивного мастерства должно »
осуществляться самим спортсменом. А это требует понимания процессов, 
происходящих в организме под влиянием тренировки, изучения основ 
анатомии, физиологии, гигиены, биомеханики. Необходимо, чтобы вопросы 
гигиенического режима также вошли в программу теоретической подготовки, 
кроме того, спортсмены должны быть ознакомлены с основами врачебного 
контроля, самокон троля, а 'также травматизма и его профилактики.

Теоретические знания должны иметь определенную целевую 
направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать 
полученные знания на практике. Теоретическая подготовка может 
проводиться не только в форме теоретических занятий, лекций, бесед, но и 
непосредственно в процессе спортивной тренировки.

№ п/п ТЕМА КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ
1 История Харак еристика греко-римской борьбы, ее место и

развития греко­ значеп пе в российской системе физического воспитания.
римской борьбы Вознш сповепие и развитие греко-римской борьбы как

• вида С!юрта. Первые чемпионаты России по греко-
римекч - и борьбе. Сильнейшие атлеты дореволюционной
РоССИ! . их достижения, участие в международных
соревп оваппях, чемпионатах мира и Европы. Роль „
борьба I как вида спорта. Первые достижения российских
спорте мс!юв на международных соревнованиях.

Li Росси! окне спортсмены - чемпионы мира и Европы.
Влияй le российской школы на развитие греко-римскои
борьб: : в мире.

2 Место и роль Физпч ас ка я  культура и спорт. Значение физической
физической к у л ь т у ры для трудовой деятельности людей и защиты
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культуры и 
спорта в 
современном 
обществе

Основы 
философии и 
психологии 
спортивных 
единоборств.

Российского государства. Органы государственного 
управления физической культурой и спортом в России.
Физическая культура в
системе образования. Обязательные занятия по 
физической культуре. Внеклассная и внешкольная 
работа. Коллективы физической культуры, спортивные 
секции, детско-юношеские спортивные школы, школы- 
интернаты спортивного профиля, училища олимпийского 
резерва, школы высшего спортивного мастерства, центры 
спортивной подготовки. Общественно-политическое и 
[ 'о с у ;р с т во 11 f юе з н ачение
спорта. Массовый характер спорта. Достижения 
российских спортсменов на крупнейших международных 
соревнованиях. Значение выступлений российских 
спортсменов в международных соревнованиях. Значение
СДI нюи вссроссии с кой
спортивно"! классификации в развитии спорта в России и 
в новы шеи ми мастерства российских спортсменов.

прядпые !Ю'\М1.1 i
I

! требования спортивной
классифик:
! lo11мтие о ; 

метод! | раз 

волевых ка 

процессе  т; 

отрицатсл ь 

соревноиа;! 

за! пмающ; 

д еятельное  

особенное'! 

и омелесоо 

Илия!Iпе ко 

подготовку 

•совершено 

Т ехипческг 

всесторопп 

oii'wiexanii1 
человеческ!

гр\ пн. Ос О'. 
Ускорение, 
мыпщ.
IV

ШИ.

охологической подготовке. Основные 
■ ия н совершенствования моральных и 
■ТВ спортсменов. Преодоление трудностей в 
: ировки и соревнованиях. Преодоление 0 

. х эмоций перед тренировками и 
ми. ’ индивидуальный подход к 

>: я в зависимости от типа нервной 
темперамента, психологических 

. Психологическая подготовка до, во время 
нова ппй. Участие в соревнованиях, 
мсп ! а и тренера на психологическую 

мюр '1 мена. Средства и методы 
тайн я отдельных психологических качеств, 
мастерство. Необходимость 
м фи ; [ческого развития. Человек как 

ее кая система. Биомеханические звенья 
тела. \)ль нервно-мышечного аппарата в 

деятельности. Сокращение мышечных 
мне параметры движения. Усилия, 
асктмрпя. Сила и скорость сокращения

мы мышечно 
уступающий, '/дс' 
подготовка. 'об ■ 
упражнении. ' ’дна 
ai !’!‘оо! !M\ici г: пес к

деятельности: преодолевающий, * 
ивающий. Скоростно-силовая 

п.ости техники выполнения „ 
ню анатомических и 
! х данных на технику. Определение

с г; лож 'пня в зависимости от
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антропометрических данных и развития „ 
двигательных качеств. Характер приложения усилий. 
Взаимосвязь прикладываемых усилий с кинематикой 
суставных перемещений в процессе выполнения 
упражнения. Движение общего центра жести (ОЦТ) при 
выполнении упражнений. Гибкость и другие физические 
качес 1 на. Взаимообусловленность характеристик 
тсхп:;.:п. •> 

Ведущие элементы координации. Граничные позы между 
фазами как исходные моменты при выполнении 
двигательных задач по фазам движения. Взаимосвязь 
усилии. Общие требования к выполнению отдельных 
элементов и фаз движения. Структура движения. 
Отличительная особенность ритмовой структуры. 
Оптимальность приложения усилий. Рациональное "  

использование внутренних и внешних реактивных сил 
при выполнении упражнения. Основные методы оценки 
технического мастерства. Оценка техники выполнения 
упражнений. Рациональные отношения характеристик 
техники. Экономичность движения. Основные ошибки в 
технике упражнений. Причины возникновения ошибок. 
Методические приемы для устранения ошибок.

4

Ка

Основы 
спортивной 
подготовки и 
тренировочного 
процесса.

Обучение и тренировка. Обучение классическим и 
специально-вспомогательным упражнениям. 
Последовательность изучения упражнений и 
компонентов техники. Физическое развитие 
занимающихся и эффективность обучения технике. Роль 
волевых качеств в процессе обучения. Страховка и ,, 

самое ! раховка. Контроль и исправление ошибок. 
Спортивная тренировка как единый педагогический 
процесс формирования и совершенствования навыков, 
физических, моральных и волевых качеств 
занимающихся. Понятие о тренировочной нагрузке 
об: см, интенсивность, количество подъемов и 
упражнений, максимальные веса, использование *> 

специальной экипировки. Методика определения 
нагрузок. Понятие о тренировочных циклах - годичных, 
месячных, недельных. Влияние общей и специальной 
физической подготовки на процесс обучения технике. 
Тренировочные нагрузки. Взаимосвязь объема и 
интенсивности тренировочной нагрузки в годичных, 
месячных, недельных циклах и в отдельных тренировках. 
Роль больших, средних и малых тренировочных 
нагрузок. Величина интервала между подходами и 
занятиями. Дневник спортсмена.

5 Основы
законодательства

i ipaiauKi избранного вида спорта, требования, нормы и 
условия их выполнения для присвоения спортивных *
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в сфере ФКиС разрядов и '5ваиип но избранному виду спорта;
федерал 1>нь е стан дарты спортивной подготовки по
избранному виду спорта; общероссийские
антидопинговые i равила, утвержденные федеральным
органом исчюлнительпой власти в области ФКиС,
а 1 гги/юп 11 и Iовые 1 равила, утвержденные
между! iapo, 1.НЫМП антидопинговыми организациями;
предотвран ■'line 1 тнвоправного влияния на результаты
официалы и IX CIIO мивпых соревнований и об
ответствен! ОСТИ 3а такое противоправное влияние.

6 Ответственность У ГОЛ О-В! 13Я, админ нстративная и дисциплинарная
за о'гве'1'ствеп! ОСТЬ 3 1 неправомерное использование
неправомерное 1 \{\! ‘ Ы КОВ 11 О 1C МО в орьбы, в том числе за превышение'
использование 1! рСДСЛ 015 !к кол 1 мой обороны.
навыков борьбы

7 Необхо/цтмые Ol юрпо-дв! !а !ел| ный аппарат: кости, связки, мышцы, их
сведения о строение и Ьуикц иг Основные сведения о
строении и кровообрап 'НИИ, составе и значении крови. Сердце и
функциях сосуды. Д |:! • 1 и е газообмен. Органы пищеварения ц
организма обмен *!:■ • в. О н ы выделения. Центральная нервная
человека система и с ■ роль в жизнедеятельности всего организма.

Влияние ра’ГП1ЧШIX физических упражнений и
VII ia>KI1011!! 1 с отя ■ощепиями на организм человека.
Изменения, И ПОНС ; едящие в опорно-двигательном
апп:'1рате, о; ■ .шах ;н 1хания и кровообращения, а также в
деятельное' И ЦС!! ! лыюй нервной системы в результате

?;:ейс: вне физических упражнений на
развитие с И 1 И л 'Vi IX физических качеств. Режимы
работ! ! М Ы! : п рс о;! о j 1 с вающий, уступающий,
\' мерж1 ! ваги "НИ. К .щечная деятельность. Спортивная
тренировка как I! ■ есс формирования двигательных
навыков и г ш п р ■ uni функциональных возможностей
организма. ПЯТ! ie о (физиологических основах
физических га нес­■в. Понятие о силовой и скоростно-
сил оно и раб ете Ь етоды развития силы мышц.
Особенное'!' и фу 1 и ■ лопалыюй деятельности центральной
нервной с и l темы. ч  анов кровообращения и дыхания.
j !р.];ц>лжн 11\  -ПО ' восстановления физиологических
функции ор НИЗ' а после различных по величине

i 11H O R O 1! XI"' грузок и участия в соревнованиях.
8 Гигиенические 1 !о!1Я'гие о г -  иен. . 'Личная гигиена, уход за кожей,

знания, умения и НОЛ отл Гм !! 1!ОГТЯМ! . полостью рта. Гигиена сна. Гигиена
Ка навыки. од ;жды- п ос)\’ВИ. i гиена жилища и места занятий.

1 'г: пен и чес Hi не водных процедур (умывание,
душ, купан; е, бан ■!). Меры личной и общественной
про Ьплагт!' «■ч;(нр ■упреждения заболеваний). „
1 к' казатеч:1в ‘са '! ■via в зависимости от ростовых
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показателей. ! 1абор веса и переход в более тяжелую 
весовую категорию. Сброс веса и переход в более лёгкую
вес о и vI о кате горию.

9 Режим дня, 
закаливание 
организма, 
здоровый образ 
жизни

Понятие о врачебном контроле. Понятие о ЗОЖ. Понятие 
о тренированности,'утомлении и перетренированности. 
Режим спортсмена. Роль режима для спортсмена. Режим 
учебы, отдыха, питания, тренировки, сна, работы. 
Примерный распорядок дня. Показания и 
протпBoi юказания для занятий. Профилактика & 
пере тренированности. Самоконтроль как важное 
средство. Дневник самоконтроля. Объективные и 
субъективный показатели. Пульс, дыхание, спирометрия, 
вес тела, сон, работоспособность, самочувствие.
Значение закаливания. Гигиенические основы и 
прпппнпы закаливания. Средства закаливания: солнце, 
воздух, вода. •*

10 Основы
спортивного
питания

Пн таи не. Энергетическая и пластическая сущность 
питания. Особое значение питания для растущего 
организма. 1 кшятие об основном обмене. Величина 
энергетических затрат организма в зависимости от 
возраста. Суточные энергозатраты. Энергетические й 
траты в зависимости от содержания тренировочного 
занятия. Назначение белков, жиров, углеводов, 
минеральных солей, витаминов, микроэлементов, воды в 
жл: >ип человека. Калорийность пищевых веществ. 
Суточные нормы питания. Режим питания. Зависимость 
питания от периода, цели тренировки и участия в 
соревнованиях. Питьевой режим.

11 Требования к 
оборудованию, 
инвентарю и 
спортивной 
экипировке

11римоиенпе специальной экипировки. Разминка на „ 
запятш х и соревнованиях. Требования к спортивному 
залу для занятий и к подсобным помещениям. Размеры 
зала. Освещение. Вентиляция. Покрытие пола, стен, 
помостов, рингов, татами. Оборудование и инвентарь 
зала. Вспомогательные тренажеры. Гири, разборные 
гантели, эластичные бинты, подставки, шлемы, перчатки 
кимоно, маты. Наглядная агитация. Методический •> 
уголок. Справочные материалы. Правила технического 
осмо тра, ремонта и хранения спортивного инвентаря.

12 Требования
техники
безопасности при 
занятиях.

Правила 'техники безопасности, инструкции по техники 
безопасности. Оказание первой помощи. Понятие о 
травмах. Травматические повреждения, характерные для 
занятий, меры их профилактики. Страховка и

растяжениях, вывихах, переломах, открытых ранениях.
J [риемы искусственного дыхания и непрямого массажа
сер/н ш.
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3.2 Общая физическая подготовка борцов греко-римского стиля

Основополагающую роль в подготовке борцов играет физическая 
подготовка. Общая физическая подготовка — процесс совершенствования 
физических качеств (быстроты, силы, выносливости, гибкости, ловкости), 
направленный на всестороннее физическое развитие человека. Развитие и 
совершенствование общефизических качеств происходит на всех этапах учебно- 
тренировочного процесса.

Средства общефизической подготовки (ОФП) включают 
подготовительные и общеразвивающие упражнения. Подготовительные 
составляют гимнастические упражнения без предметов для основных групп 
мышц и направлены па развитие и поддержание гибкости и подвижности в 
суставах на расслабление мышц. Развивающие упражнения включают в себя 
занятия другими видами спорта, подвижные и спортивные игры. Эти 
упражнения применяются избирательно в течение всего годичного цикла. 
Наиболее больший объем средств ОФП приходится на подготовительный 
период. Из года в год по мере роста спортивного мастерства их доля в общем 
объеме тренировочных нагрузок снижается.

Для достижения высокого уровня ОФП используются:
- метод длительного воздействия («до отказа»); о
- повторный метод;
- метод контрольного тестирования;
- игровой метод;
- круговой метод.
Развитие силы.
Силовые способности выражаются мышечными напряжениями, которые 
проявляются is динамической и статических режимах работы: преодолевающий, 
уступающий, удерживающий!.
Упражнения для развития и совершенствовании силы борца
1. Лазание по канату.
2. Подтягивание на перекладине.
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.
4. Приседания на одной ноге.
5. Ходьба по лестнице и др. »
6. Различные схватки, броски с падением и т.д.
Развитие выносливости.
Общая выносливость развивается посредством выполнения длительной работы с 
оптимально!! функциональной активностью основных жизнеобеспечивающих
органов и структур организма. -
Упражнении для развития и совершенствования выносливости борца:

1. Бег с умеренной скорость но пересеченной местности.
2. Лыжная подготовка.
3. Плавание.
4. Подвижные и спортивные игры (20-60 мин.).
5. Различные схватки. «
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Развитие быстроты.
Быстрота -  способность выполня ть движения с большой скоростью. Измеряется 
быстрота временем выполнения закопченного действия.
Упражнения для развития и совершенствования быстроты борца:
1. Схватки в короткий промежуток времени.
2. Схватки с интервалом.
3. Схватки в переменном темпе.
4. Подвижные игры для развития быс троты и спортивные игры.
Развитие ловкости.
Ловкость воспитывается посредством обучения новым для ученика физически^ 
упражнениям и решения двигательных задач, требующих постоянного 
изменения структуры двигательных действий.
Упражнения для развитии и совершенствования ловкости:

1. Челночный бег 3 х 10 м.
2. Гимнастические и акроба тические упражнения: стойки, прыжки через 

скакалку, перекаты, кувырки и др.
3. Подвижные игры и спортивные игры. <>
4. Метания.
5. Переползания.
6. Упражнения на гимнастических снарядах.

Развитие гибкости.
Гибкость развивается посредством выполнения упражнений на растягивание, . 
которые могут быть динамического и статического характера.
Упражнения для развитии и совершенствования гибкости:

1. Гимнастические упражнения: упражнения с амортизаторами,
гимнастической палкоп.

2. Упражнения, выполняемые с максимальной амплитудой (махи, выпады, 
наклоны, седы, выкруты, шпагаты).

3. Акробатические упражнения.
4. Упражнения на гимнастических снарядах.

З.ЗСиецмальпая физическая подготовка

С пециальная физич^-.т-.-ш подготовка -  направленный процесс 
воспитания физических качеств, обеспечивающих развитие тех двигательных 
способностей, которые наиболее необходимы для конкретного вида спорта.

В специальной физической подготовке используются упражнения:
- упражнения для развития специальной силы, специальной ловкости, 
специальной гибкости, специальной быстроты, специальной выносливости 
борцов (акробатические упражнения, упражнения на мосту, упражнения для 
мышц шеи);
- упражнения в самострахдвке;
- имитационные упражп шля (имитация различных действий и оценочных
приемов без партнера, имитация различных действий и приемов^ с 
амортизаторами, набивным!! ммчамп, атакующих действий с партнером, 
захваты, 11еремещения п / ; :
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- упражнении с манекеном (поднимание манекена на ковре, броски, 
переноска, приседание с манекеном, ходьба и бег с манекеном, повороты, 
наклоны, приседания, движения па мосту с манекеном и т.д.);
- упражнения для защиты от бросков;
- упражнения с партнером;
- подготовительные упражнения для технических действий;
- упражнения специальной физической и психологической подготовки.

с
- игровой комплекс.

Таблица 1 Сенситивные периоды развитии физических качеств

Морфофуикционад i ные Возраст, лет

качества
'-j/ 8 о 10 11 12 13 14 15 16 17

Рост + + + +
Мышечная сила + + + +
Быстрота + + +
Скоростно-силовые
качества

*+ + + + +

Сила + + +
Аэробные возможности 1- + + + +
Анаэробные возможности -1- + + + + +
1 'ибкоезъ + 4- + +
Координационные 
способа: ки п

+ |- +

Равновесие + + + + + + +

3 .4 . И з б р а н н ы й  н н д  с п о р т а .  -

> Повьпнение уровни специальной физической и функциональной 
подготовленности. Действия спортсмена. Биомеханические условия сохранения 
равновесия. Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения. 
Расстановка ног. 1 'оложенне тулоинта. Движение рук. Положение ног, головы, 
туловища, рук, величины углов в коленных, голеностопных и тазобедренных 
суставах. Работа мышц разгибателей ног и туловища.

^  Овладение основами техники и тактики.
Оптимальное соотношение техники и тактики. Техника. Тактика. Ритмовая 
структура. ! Управление, амплитуда и скорость. I Целостное и расчлененное 
выполнение отдельных периодов и фаз упражнения. Специально­
вспомогательные упражнения. Избирательная тренировка отдельных мышц или 
мышечных ! рVi 111.

У Приобретение соревновательного опыта путём участия в спортивных 
соревнованиях. Разбор правил соревновании. Виды и характер соревнований.
Положение о соревнованиях. ! !рограмма. ; !оава и обязанности участников. 0 
Требования к спепиал! нон экипировке. ! 1редставптели, тренеры, капитаны 
команд. Весовые категории и возрастные грузшы. Порядок взвешивания. 
Правил;! выполнения упраж:!ений. Он| ‘деление личных и командных 
результат о в соревновании. Условия регистрации рекордов. Помещение для
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соревнований. Оборудование и инвентарь. Организация и проведение 
соревнований. Работа главной судейской коллегии. Работа судей и секретарей. 
Проверка мест соревновании, заявок, судейских документов. Распределение 
обязанностей между судьями. Требования к экипировке. Процесс судейства. 
Управление судейской сигнализацией. Медицинское обслуживание *?
соревнований. Работа со зрителями. Информация о ходе соревнований. 
Проведение торжественного открытия и закрытия соревнований.
Награждение призеров соревнований. Отчет о проведенном соревновании. 
Итоговые протоколы и подведение итогов командной борьбы.

> Развитие специальных физических и психических качеств.
Формирование мотивации к занятиям. Развитие личностных качеств, 
способствующих совершенствованию и контролю. Совершенствование 
внимания (интенсивности, устойчивости, переключения), воображения, памяти. 
Развитие специфических чувств. Формирование межличностных отношений в 
спортивном коллективе. Психологическая подготовка предусматривает 
формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие 
спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств, 
следует использовать все имеющиеся средства и методы психологического 
воздействия, необходимые для формирования психически уравновешенной, 
полноценной, всесторонней личности. Оценка эффективности воспитательной 
работы и психолого-педагогпческих воздействий в учебно-тренировочном 
процессе. Анализ различных материалов, характеризующих личность 
спортсмена.

>  Освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности
занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок. „
Причины возникновения ошибок, их систематизация. Контроль над техникой 
выполнения упражнений с помошыо'техпических средств. Критерии 
технического мастерства. Г! :рядок и характер возбуждения отдельных 
мышечных групп. Ритм выполнения отдельных периодов и фаз движения 
штанги. Временные и амплитудные соотношения характеристик техники.

>  Выполнение требований^норм и условий их выполнения для присвоения
спортивных разрядов и званий. •»
Спортивное звание МСМК присваивается за выполнение нормы на официальных 
спортивных соревнованиях международного статуса, чемпионате России, Кубке 
России, первенстве Росспп. 1 !рп обяза тельном использовании электронной 
системы хронометража. В судействе соревнований (кроме международных) 
должны принять участие не менее трех спортивных судей всероссийской 
категории. Спортивное звапне МС присваивается за выполнение норм на 
официальных соревнованиях не ниже ст атуса первенства федерального 
округа, зональных отборочных соревнований, первенствах. При обязательном 
использовании электронной системы хронометража. В судействе соревнований 
должны принять участие не менее трех спортивных судей всероссийской 
категории. Спортивный разряд ЬСМС присваивается за выполнение нормы на 
соревнованиях не ниже статуса муниципального образования. I, II, III 
спортивные разряды и юношески!* спортивные разряды присваиваются за 
выполнение нормы на соревнованиях любого статуса.
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3.5. Т ехнико-тактическая подготовка

Высоких спортивных результатов можно достичь за счет постоянного 
совершенствования всех сторон подготовки. При этом важную роль имеет 
постоянное пополнение арсенала технико-тактической подготовки.

Техника - это наиболее рациональный эффективный способ выполнения 
спортивного упражнения, позволяющий достигнуть наилучшего результата.

Греко-римская борьба характеризуется большим объемом технико- 
тактических деПствий.

При обучении техническим действиям необходимо представлять всю 
систему основных упражнении борьбы для корректного распределения учебного 
материала по всем этапам подготовки, вплоть до конкретного тренировочного 
занятии, i [еобходпмо изучать не т олько приемы нападения, но и приемы защиты.

Освоение спортивной техники является непрерывным процессом, 
который можно разделить па ряд этапов. Это этап начального разучивания, затем 
этап детализированного разучивания с формированием умений, этап закрепления 
и дальнейшего совершенствования навыка. Обучение па перечисленных этапах 
отличается по существу решаемых задач, содержанию используемых средств и 
методов обучении, особенностям формировании как исполнительной, так и 
контрольно-корректировочной частей действия.

Тактика -  это ряд действии, позволяющий создать благоприятную 
ситуацию дли решения поставленных задач. Условно определяют три вида 
тактичсс ко й под го то в к и самбисте в *

- подавление;
- маневрирование;
- маскировка.
1 ipn обучении техники и тактике осваиваются следующие элементы:
- основные положения в бооьбе (стойки, партер, положения, дистанция);
- элемент!.! мапевриоования (стока, партер):
- атакующие и блокирующие захваты;
- атакующие действия, связанные с выведением из равновесия и др.
Широко применяется игровая форма обучения для решения задач

комплексной подготовки с помощью различного игрового материала. Игры-
задании позволяют на хорошем эмоциональном фоне формировать основы 
тактики и техники ведения противоборства. Это система игр для усвоения 
взаимных технических элементов поединка с сохранением или сменой:

- взаиморасположений; 4
-'дистанций;
- захватов, упоров, освобождений от них;- 1 I)
- способов, ритма и направления передвижений;
- комбинирования этих элементов в различных сочетаниях.
Разновидности игр ддя,разгитпя и формирования техники и тактики

борцов:
- игры 15 касания;
- игры в блокирующие захваты;
-игры в атакующие захвати-; 0
- игры 15 тесненпя;
- игры в дебюты;
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- игры в перетягивание;
3.6. Психологическая подготовка

Психологическая подготовка предусматривает формирование
личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного 
интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств. Тренеру, 
работающему с юными спортсменами, следует использовать все имеющиеся 
средства и методы психологического воздействия на детей, необходимые для 
формирования психически уравновешенной, полноценно, всесторонне 
развитой личности, способной в будущем блеснуть спортивным 
мастерством.

Общая психическая подготовка.
Общая психическая подготовка предусматривает формирование 

личности спортсмена н межличностных отношений, развитие спортивного 
интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных 
качеств. В процессе психической подготовки формируются специфические 
моральпо-волевые качества: устойчивый интерес к спорту, самодисциплина, 
чувство долга и ответственности за выполнение плана.

Тренер формирует- у спортсмена такие качества как общительность, 
доброжелательность и уважение к товарищам, требовательность к другим и 
самому себе, спортивное самолюбие , и стремление к самовоспитанию, 
дисципл пп ироваш i ость, труден 11 обие, скромность, бережливость, 
патриотизм.

Воспитываются волевые черты, проявляемые при соблюдении 
тренировочного режима, а также в соревнованиях, целенаправленность, 
самостоятельность в холе подготовки; настойчивость в овладении 
мастерством при больших нагрузках; смелость и самообладание.. в 
упражнениях, связанных с риском; решительность и инициативность в 
трудных соревновательных ситуациях; стойкость и выдержка при 
утомлении.

Формируется положительные межличностные отношения (общие 
моральные нормы поведения, сплоченность, взаимная помощь, 
благоприятная психологическая атмосфера входе подготовки к 
соревнованиям ) взаимопонимание членов группы. ,,

Содержание спортивного интеллекта включает: широкий кругозор и 
эрудицию, способность к планированию и анализу процесса подготовки, 
оценке своей тренированности и обобщению собственного опыта и опыта 
других с и о рте ме и о в.

К специальным психическим функциям относятся:
- оперативно-тактическое мышление (способность к мгновенной 
ориентировке в соревновательной ситуации и принятию решения, 
коррекции плана выступления и отдельных действий, анализ своего 
выступления и выступления конкурентов);
- специализированное восприятие пространства, времени, усилий, темпа;
- простые и сложные сеисомоторные реакции, свойства внимания 
(концентрация, распределение, переключение).

Средства и м ет оди психолбго-педагогических воздейст вий, 
применяемы х для форма, утишин личност и и м еж личност ны х отношений.



Информация спортсменам об особенностях свойств личности 
групповых особенностях команды.
Методы словесного воздействия - разъяснение, убеждение, похвала, 
требования, критика, осуждение, внушение и др.
Методы смешанного воздействия: поощрение, наказание,
общественные и личные поручения.
Морально -  психологическое просвещение спортсменов в хбде
лекции , бесед, консультации, объяснений.
Личный пример тренера и ведущих спортсменов.
Воспитательное воздействие коллектива.
Совместные общественные мерой; ият ия. *
Организация целенаправленного воздействия литературы и 

искусства. О
Постепенное осознание повышения трудности тренировочных 

задании и нагрузок
1 0. Создание жестких условии тренировочного режима.
11. Моделирование соревновательных ус: изий с применением 

хронометража.

П сихологическая подготовка спортсменов к соревнованиям  *
Психическая под. готов ка к соревнованиям состоит из двух 

разделов: общей, - проводимой в течение года, и специальной -  проводимой 
к конкретному соревнованию.

В ходе о б щ е й  психической подготовки к соревнованиям 
формируется общий высокий уровень соревновательной мотивации, 
эмоциональной устойчивости, способность к самоконтролю и 
саморегуляции' в соревновательной обстановке. *

При психической подготовке к конкретным соревнованиям 
воспитывается специальная (предсоревновательная) психическая боевая 
готовность спортсмена, характеризующаяся уверенностью в своих силах, 
стремлением к обязательной победе, онтнмал! ным уровнем эмоционального 
возбуждения, устойчивостью к влиянп; > внутренних и внешних помех, 
способностью произвел! но управлять денет: л ми, эмоциями и поведением, 
умением немедленно и эффективно выполнить во время выступления 
действия, необходимые для победы.

Общая психическая подготовка спортсменов к соревнованиям 
осуществляются путем разъяснений пели и задач участия в состязаниях, 
условий п содержания 11 редсоре в но i ате: н. п ой подготовки, значение 
высокого уровня психической готовности к выступлениям, регуляции 
тренировочных нагрузок и средст в нодго овкн для улучшения психического 
состояния обучаемых, моделирования уел с впй основных соревнований, 
уменьшения действии внешних отрицательных факторов, обучению 
приемам самоконт роля и саморсгулянни и систематической их тренировке.

В процессе специальной н с н х н ч с с к - . подготовки используются: 
общественное mi юн1-'' коллектива для иодлержаиия принятых целевых 
установок; поощрено: нлнмальиых мо йв - выступления; моделируются 
условия предстоян-*'': соревновании и тактики борьбы с конкретными 
соперниками; применяются .методы саморегуляции для настройки к
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предстоящим выступлениям и оптимизации психического напряжения. 
Применяется прием хронометража в ходе контрольных попыток.

Управление нервно ~ психически.и восстановлением спортсмена
В процессе управления нервно -  психическим восстановлением 

снимается напряжение, восстанавливается психическая работоспособность 
после тренировок, соревновательных нагрузок. В перерывах между 
выступлениями формируется способность к самостоятельному 
восстановлен ню.

Нервно -  психическое восстановление осуществляется с 
помощью словесных воздействий, отдыха, медикаментозных и средств. Для 
этой цели используется рациональное сочетание средств ОФП в режиме 
дня, средства, культурного о тдыха, система аутовоздействий и другие.

Распределение средств и методов психической подготовки * 
спортсменов в зависимости от этапов и периодов учебно- 

трепировочного процесса
Па этапе начальной подготовки основной упор в занятиях 

спортивных групп должен делаться па формирование спортивного интереса, 
правильной! спортивной мотивации, общих нравственных и специальных 
морально-i юихологпческнх черт характера (особенно трудолюбии в 
тренировке и дисциплинированности при соблюдении режима, чувстве 
ответственности за вы иол пен не плана подготовки и результаты 
выступления, уважения к тренеру, требовательности к самому себе и др.), а 
также на установление положительных межличностных отношений в 
коллективе, развитие внимания, навыков самоконтроля.

Па лианах учебно-тренировочной подготовки внимание 
акцептируется на формировании спортивного интеллекта, волевых черт 
характера, способности к саморегуляции, развитии оперативного мышления 
и памяти, специализированных восприятий, создании общей психической 
подготовленности к соревнованиям. »

В круглогодичном цикле подготовки существует такое 
распредсм I е пне объе кто в псих oj i о го- 11 сдагогических воздействий.

В подготовительном периоде выделяются средства и методы, 
связанные с морально-психологическим просвещением спортсменов, 
развитием их спортивного*интеллекта, разъяснением цели и задач участия в 
соревнованиях, содержания общей психической подготовки к 
соревнованиям, развитием волевых' качеств и специализированных 
восприятии, оптимизация межличностных отношений и сенсомоторным 
совершенствованием общей психологической подготовленности.

В соревновательном периоде упор делается на совершенствование 
■эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижение специальной 
психической и мобилизационной готовности в состязаниях.

В переходном периоде преимущественно используются средств^ и 
методы i I е р впо-псп'хич ее ко i ч > восстановления организма.

В течение всех периодов подготовки применяются методы, 
способствующие совершенствованию моральных черт характера и приемы 
пси х и чес к с >й j) е гул я ц и п сн t гртс >. генов.
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В ходе учебно-тренировочных занятий также существует 

определенная тенденция в преимущественном применении некоторых 
средств и методов психолого-педагогическнх воздействий.

В вводной части занятий применяются методы словесного и 
смешанного воздействия, направленные на развитие разных свойств 
личности спортсменов, сообщается информация, способствующая развитию 
интеллекта и психических функций.

В подготовительной части занятий -  методы развития внимацця, 
сецсомоторикн и волевых качеств, в ( ей овном совершенствуется 
специализированные психические функции и психомоторные качества, 
эмоциональная устойчивость, способность г саморегуляции, повышается 
уровень психической специальной готовности спортсменов.

В заключительной части занятий совершенствуется способность к 
саморегуляции и нервно-психическому восстановлению.

Распределен l ie средств и методов психической подготовки* в 
решающей степени зависит от .психических особенностей спортсменов, 
задач индивидуальной подготовки, направленности тренировочных занятий.

3.7. Другие риды с п о р т  и подвижны игры.
^  Умение 'точно и своевременно выполнять задания, связанные с 

требованиями вида спорта и правилами подвижных игр.
>  Умение раз: ивать специфические фиднюские качества в избранном видё 

спорта и подвижных игр.
>  Умение соблюдать требования 'техники безопасности при 

самостоятельном выполнении упражнении.
^  Навыки сохранения собственной физической! (Ьормы.

IV. ( :с! ! ' А  КОНТРОЛ о о ? ; ;Ы Е  ТРЕБОВАНИЯ *)

4.1. Н( ф м ати вы  общей; г>гзпчеекон и специальной физической подготовки 
для зачислении в группу:

г* i.c этапе начальной подготовка!

Развиваемое (физическое 
качество

!\ о парольные v п оаж 11 е и и я
(тесть;)

норматив

Быстрота - Бег па .я.; м не более 5,8 с

Пег 60 м пе более 9,8 с
Координация 1 !елпочныи бег 3 х 10 м не более 7,8 с
Выносливость. 1 >с г -! 00 м пе более 1 мин. 23 с

] ;СГ S' Д) М пе более 3 мин. 20 с

Бег 1500 м не более 7 мин. 50 с
Сила 1 [одтягивапие на

перекладине
не менее 2 раз

!31!с па согнутых < \ гол до
. ( v 'l0 ) V :  ^х

не менее 2 с
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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 вы поели вость Подъем туловища, лежа на 
спине

не менее 8 раз

Подъем ног до хвата 
руками в висе на 

ги м 11 аст и чес кой стенке

не менее 2 раз

Скоростно-силовые
качества

1 [рыжок в длину с места не менее 150 см

11.рыжок 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

Сгпбаппе и разгибание рук
15 упоре лежа за 20 с

не менее 10 раз

.11одъем туловища, лежа на 
спине за 20 с

не менее 4 раз

> на тренировочном этапе
Развиваемое физическое 

качество
Коптрольп ые у и ражнения 

(тесты)
норматив

Быстрота Бег на 30 м не более 5,6 с

Бег 60 м , не более 9,6 с <>
Координация Челночный бег 3 х 10 м не более 7,6 с

Выносливость Бег 400 м не более 1 мин. 21с
1} с г о 0 0 м не более 3 мин. 10с

Бег 1500 м не более 7 мин. 40с
Сила Подтягивание на 

перекладине
не менее 4 раз „

Сгибание рук в упоре на 
брусьях

не менее 16раз

Сгибание и разгибание рук
в у! I one лежа

не менее 20 раз
*

Бросок набивного мяча (3
кг) назад•

не менее 6 м

! рос о к па б пвн ■ о мяча (3 
кг) вперед из-за головы

не менее 5,2 м

Силовая выносливость 11одъем по1' до хвата 
руками в висе на 

гимнастической стенке

не менее 2 раз



Скоростно-силовые
качества

Прыжок в длину с места
9

не менее 160 см

11рыжок в высоту с места 
»

не менее 40 см „

Тройной прыжок с места не менее 5 м

I Годтягивание на 
перекладине за 20 с

пе менее 4 раз

Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа за 20 с

пе менее 10 раз

I fo/гьсм туловища,,лежа на 
спи пе за 20 с

не менее 6 раз

Техническое мастерство Обязательная техническая 
программа «

4.2. Контрольно-нереводные нормативы для ондтсн результатов освоения 
программы

Спортивная школа самостоятельна в выборе системы и форм оценок 
занимающихся. Система нормативов последовательно охватывает весь период 
обучения в спортивной школе. Состав нормативов изменяется в зависимости от 
этапа обучения. Для групп начальной подготовки, \ чебпо-тренировочных групп, 
выполнение нормативов является важнейшим кон: ■ нем для перевода 
занимающихся па следующий этап многолетней спортивной подготовки.

Нормативно-правовыми основами, ' регулирующими деятельность 
спортивных школ, определены основные критерии оценки работы тренера- 
преподавагеля на этапах многолетней спортивной подготовки, которые могут 
служить основанием для оценки занимающихся:

- Этап начальной подготовки — стабильность состава занимающихся, 
динамика прироста индивидуальных показателей развития физических качеств, 
уровень освоения основ гигиены и самоконтроля;

- Эган учебно-тренировочный — состояние здоровья, уровень физического 
развития, динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными 
особенностями, показатели освоения объемов тренировочных нагрузок и 
теореп 1 ч ее к 11 х раз; (ел о в 11 ро i ра м м ы:

Нормативы, представленные в таблице, являются ориентировочными. При 
оценке уровня физической п щготовлеппости пео- ходимо учитывать, что здесь 
приводятся усредненные '-’"апепия контрольных упражнений без учета весовых 
категории.

Оценка уровня развития физических качеств проводится по результатам 
тестирования па основе комплекса разнообразш :х упражнений.

с. л
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Контрольпо-пересодuuiс иопмпт псы по ОФП(малъчики, юноши) •£>
Количество лет

Виды тестов бал
л

8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

Бег 30 м. (сек) 5 5.4 5.1 С А 4.9 4.8 4.7 4.5 4.4 4.3 4.2
4 5.8 5.5 5.4 5.3 5.2 5.1 5.0 4.7 4.6 4.5 4.4
оj 6.2 5. v 5.8 5.7 5.6 5.5 5.4 5.1 4.9 4.8 4.6

Бег 1000м. 
(сек)

5 5.35 5.2
о •

5.00 4.50 4.3
5

4.2
0

4.00 3.50 3.45 3.25 3.2
0

4 6.00 5.5
0

5.30 5.20 5.0
0

4.5
0

4.30 4.20 4.00 3.50 ■ 3.4
0

о 6.40 6.2

о

6.10 5.50 '5.4
о

5.2
0

5.10 5.00 4.40 4.30 4.2
0

Прыжок в 155 165 170 1 80 190 195 215 230 245 260 270
длину с места 4 145 150 ] 55 170 180 185 200 215 230 245 255

(см) з 135 140 145 155 160 165 170 180 210 220 230
Подтягивание 5 5 6 7 8 9 11 12 13 14 15 16

из виса на 4 з 4 5 . 6 7 8 9 10 11 12 13
перекладине

(раз)

о 1 -) о3 4 5 7 9 10 11

Конт рольио-перееодпие нар нг.шиаы по СФП  
ГРЕКО-РИ М С1 'ЛЯ БОР! Б . ; (мальчики, юноши)

Виды тестон бал: Количество лет
12 1 3 ' 14 15 16 17 18

Забегание ногами 5 1 8.0 17.5 | 17.0 16.5 16.0 16.0 15.5
вокруг ГОЛО 1;и по 5 ’4 20.0 1 V s I 1 1 18.0 18.0 17.0 17.0 16.5.
раз с каждой 
стороны (сс:;)

-5 23.0 90 0 ’ 19.5 19.0 18.0 18.0 17.5
А

10 переворогос с 5 12.5 12.0 | 11.0 10.0 9.0 8.0 7.5
моста из упора 4 13.0 •1 3.0 1 12.0 11.0 10.0 8.5 8.5
головой В КОнор 
(сек)

■г о■s 14.0 13.5 13.0 12.0 11.0 9.5 9.5

10 бросков 5 28.0 26.0 j 24.5 24.0 23.0 22.0 21.0
манекена через 4 ' 30.0 28.0 | 26.0 25.5 25.0 24.0 23.0
спину (сек) 3 32.0 30.0 | 28.0 27.5 27.0 26.0 25.0*

>_Иь!'! ачспп ■ т' ^чдйых нормативов
Этап У ч с о I ю-тренировочный этап

Количество лет 41-12 , : С-13 13-14 14-15 15-16
Ра-сад . }  I O l l .  1 2 ) 11. 1 юн.,

3 разряд
2 разряд 1 разряд

КМС ,h
Результаты ко1i-iро.’!ьно-11 ерепод11ых нормативов заносятся в личную карточку 
спортсмена.
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4.3. Методические указании по организации промежуточной и 
итоговой аттестации.

Промежуточная и итоговая аттестации обучающихся проводится в 
форме контрольно- нормативных тестов, предусмотренных в программе^

Тестирование состоит из пяти нормативов по общей физической 
подготовке (ОФП) и трех нормативов по специальной физической подготовке 
(СФП).

Программа тестирования ОФП включает упражнения для определения
уровня развития следующих качеств: быстроты, выносливости, гибкости, силы -
бег 30 м, 1000 м, прыжок в длину с мсс/пп, наклон, отжимание (девочки), 
подтягивание (юноши). ,>

При проведении тестирования следует обратить внимание на соблюдение 
требовании инструкции и создания условии для выполнения упражнений

1) Кег 30 м с высокого старта (для оценки уровня развития скоростных и 
координационных способностей) тестирование проводится на дорожке стадиона 
или легкоатлетического манежа. Количество стартующих в забеге определяется 
условиями, при которых бегущие не мешают друг другу. Разрешается одна 
попытка. После 10-15 минутной разминки д: 'тем старт. Критерием служит 
минимальное время, (не более 5.8 сек)’

2) П ры ж ок в длину 4- .места (для оценки уровня скоростно-силовых и 
координационных способностей) выполняется толчком двух ног со взмахом рук 
от линии пли края л ос к  и на покрытие, исключающее жесткое приземление. 
Выполняется три попытки, критерием слуг- ти максимальный результат.

3) Наклон вперед (••м) (для оценки ак- ивиоп гибкости позвоночника и 
тазобедренных суставов), ‘выполняется из положения стоя на гимнастической 
скамейке, ноги вместе, выпрямлены. Глубину наклона измеряют по расстоянию 
между копчиками пальцев нут; и верхней норер'нветыо скамейки с помощью 2-х 
вертикально укрепленных к скамейке линеек т.о., чтобы нулевые отметки 
совпадали с верхним краем ск ам -ж и.  Одна ; ;шейка обращена верх, другая - 
вниз. Мели кончики па.-н цев испытуемого иг.ке верхнего края скамейки, 
результат записывается се пеком «+», если вы; ю с > знаком «-». Не разрешается 
сгибать колени и делать рывковые .движешь--. Критерием служит лучший 
результат.

Подтягивание на перекладучс (для оценки силы и силовой
выносливости мышц верхнего плечевого пояса) выполняется из положения вис 
хватом сверху, руки нряоне на ширине и чей. Темн выполнения произвольный. 
Подтягивание считается выполненным, если при сгибании рук подбородок 
находится ; ы I и с лерокладиш к ! !е ваечитынпют'ы попытки при вспомогательных 
движениях ног и туловища, критерием служит максимальное число 
подтягивании.

5) : г I :к:0 .метров (д. л я определения i v m  й выносливости) Проводится на 
ровной местности в спортивной обуви без шипов, Тестирование проводится 
после предварительной разминки. Разрешается и исходить на ходьбу. Время 
фиксируется с точностью до 0. ] с. Критерием , < • л о/с,'//// минимальное время.

Сгибание и ре и в  айве руде в у и р-е . - (для оценки уровня силовой 
(динамической) выносливости мышц верви с о плечевого пояса, а так же 
статической выносливости мышц спины, С лошного пресса, таза и ног).



Туловище и ноги составляют прямую линию (т.е. не прогибаясь в поясничном 
отделе и в тазобедренном, коленном суставах с опорой на носках ног). 
Критерием служит максимальное число отэ/симаний

Для оценки специальных физических качеств в учебно-тренировочных 
группах 3-5 годов обучения и группах спортивного совершенствования 
используются раза s юные у 11 ража ген ия:

1) Забегание вокруг головы, с. I 'сходное положение -  борцовский мост. 
2}Переворо ; ы на мосту, с
3) Броски.
ТТЛ:
1) Демонстрация приемов, зашит, контрприемов и комбинаций из всех 

классификационных групп в сгонке и борьбе лежа.
2) демонстрация арсенала техника самозащиты.
Для груши.: начальной подготовки(1 года), нормативы по ОФП являются 

основанием для перевода на следующий год обучения. Учащемуся необходимо 
набрать 13 баллов но общей физической подготовке.

Для групп начальной подготовки 2-3 годов обучения и учебно­
тренировочных групп основанием / ля перевода учащихся на следующий год 
обучения являете*! сдача нормативов по ОФП и СФП. В сумме учащемуся 
необходимо паТпть 20 балла по общей физической и специальной подготовке.

Тестирование проводят в соответствии с внутренним календарем 
соревновании у'.!ОСИ! в установленные сроки, а так же дополнительно 
тренером-iipeподавателем для текущего контроля.

Тестирование проводит"! в-два -лапа:
• 1 этап па «шла учебного года .(ееп пш рь - октябрь). Результаты этого 
тестирования являются - начальными (служат для определения динамики 
развития физических качеств);
• 2 этан конец учебного года (май - июнь) результаты этого тестирования 
являются осп, танами и служат основанием для комиссии о переводе
обучающегося . а следующий год пли этап обучения.

4.4. Требования к результатам реализации Программы на каждом 
этапе спорт а ;й иодго* аьлг, выполнение которых дает основание для 
перевода оау>:л:о:ци\еч л дальнейшем па программу спортивной
подготовки.

Результатом реализации ! !рогрпммы является:
1) на этапе начальной подготовки:

а- Ф омнроваппс устойчивого интереса к занятиям спортом;
■.таровапче широкого круга двигательных умений и навыков;

> о а. сине основ тех и ней но виду спорта греко-римская борьба, 
наличие опыта выступления па официальных спортивных 
сор.алюваи!:их по данному виду спорта;

У ве алороппее гармоничное развитие физических качеств;
'г ' ' т паепие здоровья;

v  перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий;

2) патрсл!!! ?е ночном этане (этане спортивной специализации):
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