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1. Комплекс основных характеристик общеразвивающей программы

1.1. Пояснительная записка
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности «Спортивная борьба» (далее - Программа) предназначена для этапа спортивно-оздоровительной подготовки по виду спорта «спортивная борьба», разработана и составлена в соответствии с:
	Нормативные акты

	Основные
характеристики программы
	Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в

Российской Федерации» (далее – Федеральный закон № 273) (ст.2, ст.12, ст.75).



	Порядок
проектирования
	Федеральный закон № 273-ФЗ (ст.12, ст.47, ст.75);
Письмо Минобрнауки России № 09-3242 от 18.11.2015 «О направлении информации» (вместе с «Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)».

	Условия
реализации
	Федеральный закон № 273-ФЗ (п.1,2,3,9 ст.13; п. 1,5,6 ст.14; ст.15; ст.16; ст.33, ст.34, ст.75);

Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил CП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» (далее — СанПиН).

Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 января 2021 г. № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм».



	Содержание программы
	Федеральный закон № 273-ФЗ (п.9, 22, 25 ст.2; п.5 ст.12; п.1, п.4 ст.75); 

Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года, утвержденная распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 г. № 678-p.

Указ Президента Российской Федерации от 21.07.2020 № 474

«О национальных целях развития Российской Федерации на период до 2030 года».

Указ Президента Российской Федерации от 09.11.2022 № 809

«Об утверждении Основ государственной политики по сохранению и укреплению традиционных российских духовно-нравственных ценностей».

Приказ   Министерства   просвещения   Российской   Федерации от 27 июля 2022 г.  № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам».

Приказ Министерства образования и молодежной политики Свердловской области от 30.03.2018 № 162-Д «Об утверждении Концепции развития образования на территории Свердловской области на период до 2035 года».

	Организация
образовательного процесса
	Федеральный закон № 273-ФЗ (ст.15, ст.16, ст.17; ст.75); Приказ   Министерства   просвещения   Российской Федерации от 27 июля 2022 г.  № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам».

Приказ Министерства науки и высшего образования РФ и Министерства просвещения РФ от 5 августа 2020 г. № 882/391 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности при сетевой форме реализации образовательных программ».

Письмо Министерства просвещения Российской Федерации от 07.05.2020 № ВБ-976/04 «Рекомендации по реализации внеурочной деятельности, программы воспитания и социализации и дополнительных общеобразовательных программ с применением дистанционных образовательных технологий».

Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил CП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» (далее — СанПиН).

Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 января 2021 г. № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм». 
Устав МАУ ДО «Спортивная школа единоборств», локальные акты Учреждения.




Направленность Программы – физкультурно-спортивная.

Программа определяет основные направления и условия физкультурно-спортивной подготовки спортсменов по виду спорта «спортивная борьба» (дисциплина – греко-римская борьба) на спортивно-оздоровительном этапе в МАУ ДО «Спортивная школа единоборств» и предназначена для детей в возрасте от 6 лет. 
Срок реализации программы: 1 год.

Основными целями Программы является формирование всесторонне и гармонично развитой личности, привлечение детей к регулярным занятиям физической культурой посредством организованных занятий спортивной борьбой.
Актуальность программы: в настоящее время проблема сохранения здоровья очень актуальна. В условиях технического прогресса резко снижается двигательная активность детей и взрослых. Для нормального роста обучающимся требуется 3-4 часа физической активности. Занятия греко-римской борьбой являются базой для технической подготовки детей к участию в любом виде спортивной борьбы и способствуют их вовлечению к регулярным занятиям физической культурой, содействуют всестороннему развитию, укреплению здоровья, воспитанию важнейших физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости, координации, гибкости и морально-волевых качеств: смелости, настойчивости, решительности, целеустремленности, дисциплинированности и патриотизма.
Отличительные особенности настоящей программы по греко-римской борьбе заключается в адаптации учебно-тренировочного процесса к индивидуальным особенностям обучающихся. Программа направлена на приобщение детей к занятиям спортом и ведению здорового образа жизни. Учёт индивидуальных особенностей, обучающихся позволяет: 

- варьировать нагрузку в зависимости от физических возможностей ребёнка; 

- последовательно расширять область теоретических знаний, практических умений и навыков занимающихся. 

Учебный материал распределён в соответствии с возрастным принципом комплектования групп и рассчитан на последовательное расширение.

Адресат программы. Программа предназначена для проведения занятий с обучающимися МАУ ДО «Спортивная школа единоборств» от 6 до 18 лет, при комплектовании учебно-тренировочных групп учитывается желание ребенка заниматься этим видом спорта, физическое развитие и возраст. Данным видом спорта могут заниматься дети, имеющие справку от врача о состоянии здоровья.
Основной формой обучения являются групповые учебно-тренировочные занятия. Формы работы: фронтальная, групповая, индивидуальная. 

Виды занятий: теоретическое, учебно-тренировочное занятие, игры и эстафеты, 

физкультурно-спортивные мероприятия. 

Срок освоения, периодичность и режим занятий: 
Программа рассчитана на 1 год обучения, 228 часов. 
Продолжительность одного академического часа — 45 мин. Перерыв между учебными занятиями — 10 минут.

Общее количество часов в неделю — 6 часов. Занятия проводятся 3 раза в неделю по 2 часа.

Зачисление допускается в течение учебного года на основании заявления родителей.

Форма обучения: очная.
Форма организации образовательного процесса: индивидуальная, индивидуально-групповая, групповая.
Форма реализации образовательной программы- традиционная.

Форма проведения занятий: учебно-тренировочные занятия, соревнования, беседы, мастер-классы, туристические походы, спортивные праздники.

Формами подведения итогов реализации общеразвивающей программы является сдача контрольно-переводных нормативов ОФП и СФП.          

1.2. Цель и задачи программы

Цель общеразвивающей программы — формирование осознанного отношения к здоровому образу жизни, обучение простейшим видам борьбы. 
Задачами данной программы являются:
· привлечение максимально-возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям спортом;

· удовлетворение индивидуальных потребностей, занимающихся в занятиях борьбой;

· развитие физических качеств, повышение уровня общей физической подготовленности;

· изучение основ техники спортивной (греко-римской) борьбы;

· воспитание морально-волевых качеств личности;

· отбор перспективных юных спортсменов для зачисления в группы начальной подготовки и дальнейшей спортивной специализации.

Данная программа спортивно-оздоровительной направленности разработана для детей и подростков, занимающихся в спортивно-оздоровительных группах.  Она предусматривает осуществление физкультурно-оздоровительной работы, направленной на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники борьбы, выборе спортивной специализации, выполнение контрольных нормативов для зачисления в группу начальной подготовки. 
Предусматривается тесная взаимосвязь всех сторон тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы, восстановительных мероприятий, тренерского и медицинского контроля). Определяет последовательность изложения программного материала, чтобы обеспечить в многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической подготовленности. Преемственность в решении задач, направленных на укрепление здоровья юных спортсменов, воспитания стойкого их интереса к занятиям спортом.

1.3. Планируемые результаты

Личностные результаты: 

развитие любознательности и сообразительности; 

развитие целеустремленности, внимательности; 

развитие наглядно-образного мышления и логики; 

повышение мотивации к изучению единоборств; 

способность к самооценке на основе критерия успешности; 

знание и применение основных моральных норм поведения; 

развитие навыков сотрудничества со взрослыми и детьми. 

Метапредметные результаты: 

формирование умений планировать, контролировать и оценивать действия в соответствии с поставленной задачей; 

освоение начальных форм рефлексии; 

формирование умения понимать причины успеха /неуспеха и способности действовать даже в условиях неуспеха; 

овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, обобщения; 

формирование умений договариваться, готовность слушать собеседника; 

способность к самооценке на основе критерия успешности; 


Ожидаемым результатом прохождения программы должен стать интерес детей к спорту, в частности, к спортивной борьбе, укрепление здоровья, развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий единоборствами, формирование начальных знаний, умений и навыков в избранном виде спорта, вовлечение в систему регулярных занятиях спортом, с дальнейшим перехода на этап начальной подготовки.

2.
Комплекс
организационно-педагогических 
условий,
включая
формы аттестации
2.1. Характеристика вида спорта спортивная борьба и его отличительные особенности
Греко-римская борьба является одним из видов единоборств, в котором запрещены захваты ниже пояса и технические приемы, выполняемые с помощью ног - подсечки, подножки и др.

Целью схватки борцов является победа одного из соперников, выражающаяся в установлении контроля над другим соперником, пресечении его возможных дальнейших действий, подготовки своих дальнейших действий. С точки зрения спортивной борьбы, в зависимости от её вида, это выражается в том, что оппонент вынужден занять невыгодное положение (как правило лёжа на спине), быть обездвижен, испытывать угрозу травмы. Для достижения этих целей борцы используют приёмы борьбы, позволяющие сбить соперника с ног и повалить его на землю (различные виды бросков), обездвижить соперника (удержания), травмировать соперника (болевые приёмы), задушить соперника (удушающие приёмы). Арсенал возможных приёмов в греко-римской борьбе ограничен её правилами. Кроме того, в некоторых видах борьбы оцениваются также действия борцов, которые почти полностью связаны с состязательным элементом: целая группа приёмов посвящена вытеснению противника за границы площадки для борьбы, что влечёт за собой победу оставшегося на площадке.
Греко-римская борьба среди спортивных дисциплин имеет свой номер-код - 0260001611А.

2.2. Специфика организации тренировочного процесса
Тренировочный процесс в организации, осуществляющей физкультурно-спортивную подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитан на 38 недель.

Основными формами осуществления подготовки являются:

· теоретические занятия;

· групповые и индивидуальные тренировочные занятия;

· тестирование и контроль.

Уровень квалификации лиц, осуществляющих подготовку, должен соответствовать требованиям, определенным профстандартом 05.012 - Тренер-преподаватель, утвержденным приказом Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 24 декабря 2020 г. № 952н (в ред. Приказа Минтруда России от 30.08.2023 № 686н). 

Лицам, проходящим физкультурно-спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой требования по объективным причинам, решением тренерского совета предоставляется возможность продолжить подготовку на том же этапе.
2.3. Продолжительность этапа, минимальный возраст лиц для зачисления в группы, наполняемость групп на этапе спортивно-оздоровительной подготовки
Продолжительность подготовки спортивно-оздоровительном этапе по виду спорта «Спортивная борьба» составляет - 1 год.

На этап спортивно-оздоровительной подготовки зачисляются дети от 6 до 18 лет. Эти спортсмены не должны иметь противопоказаний по здоровью для занятий по греко-римской борьбе.

Минимальные требования к возрасту и количеству лиц, проходящих пред спортивную подготовку на этапе спортивно-оздоровительной подготовки, представлены в таблице 1.

Таблица 1 - Длительность этапа пред спортивной подготовкой, минимальный возраст для зачисления, минимальное количество лиц, проходящих пред спортивную подготовку 

	Этапы пред спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Возраст для зачисления в группы (лет)
	Минимальная 

наполняемость групп

(человек)

	Спортивно-оздоровительный
	1
	6 - 18
	12


2.4. Учебный план распределения часов по виду спорта спортивная борьба

	Разделы подготовки
	Количество часов в год
	Объем подготовки

На спортивно-оздоровительном этапе

 (%)

	
	Спортивно-оздоровительный этап 
	

	Общая физическая подготовка
	111
	50

	Специальная физическая подготовка 
	45
	20

	Участие в спортивных соревнованиях
	0
	-

	Техническая подготовка
	60
	24

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 
	8
	6

	Инструкторская и судейская практика
	-
	-

	Медицинские, медико​биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	4
	

	Итого
	228
	

	Общее количество тренировок в год
	114
	

	Количество часов в неделю
	6
	

	Количество тренировок в неделю
	3
	


2.5. Режимы тренировочной работы

	Этап подготовки
	Возраст для зачисления в группы (лет)
	Минимальное число занимающихся в группе
	Оптимальное число занимающихся в группе
	Максимальное кол-во часов в неделю
	Уровень спортивной подготовленности 

	Спортивно-оздоровительный
	6 - 18
	12
	15-24
	6
	Прирост показателей по ОФП и СФП


	
	Количество часов по месяцам


	Количество часов в год

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	

	
	час
	час
	час
	час
	час
	час
	час
	час
	час
	час
	час
	час
	

	Общая физическая подготовка
	12
	12
	12
	12
	12
	11
	
	
	10
	10
	10
	10
	111

	Специальная физическая подготовка 
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	
	
	5
	5
	5
	45

	Участие в спортивных соревнованиях
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0

	Техническая подготовка
	10
	10
	10
	5
	5
	5
	
	
	
	5
	5
	5
	60

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	
	1
	1
	1
	8

	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0

	Медицинские, медикобиологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	1
	1
	
	
	4

	Количество часов в месяц
	28
	29
	28
	23
	24
	21
	
	
	11
	23
	21
	21
	228


Календарно-тематический план занятий учащихся по программе "Греко-римская борьба"
	№ п/п
	Дата
проведения
	Содержание
	Кол- во часов
	Формы контроля
	Организация деятельности

	
	план
	факт
	
	
	
	

	1-2
	
	
	Инструктаж по технике безопасности. Обязанности занимающихся, правила борьбы. Профилактика травм при занятиях борьбой.
	2
	входное
тестирование
	Аудиторно

	3-4
	
	
	Правила выполнения
упражнений для развития гибкости. Разминочные упражнения.
	2
	текущий контроль
	Аудиторно

	5-6
	
	
	Правила выполнения технических комплексов.
Понятие и теория.
	2
	текущий контроль
	Аудиторно

	7-8
	
	
	ОФП. Обуение строевым упражнениям на месте и в движении.Подвижные игры.
	2
	текущий контроль
	Аудиторно

	9-10
	
	
	ОФП.Развитие физ.качеств :ловкости и быстроты. Акробатические упражнения .. Различные способы передвижения. Подвижные игры.
	2
	текущий контроль
	Аудиторно

	11-12
	
	
	СФП Обучения выполнения стоек борца:Одноименная,разноименная.Подвижные игры.
	2
	текущий контроль
	Аудиторно

	13-14
	
	
	ОФП.Развитие физических способностей быстроты,силы и гибкости.
	2
	текущий контроль
	Аудиторно

	       15-16
	
	
	ОФП Борьба в стойке. .Подвижныые игры.
	2
	текущий контроль
	Аудиторно

	    17-18
	
	
	СФП Обучение приемов в стойке и партере.Развитие физических способностей гибкости и быстроты..
	2
	текущий контроль
	Аудиторно

	     19-20
	
	
	ОФП .Подвижные игры.Развитие физических качеств силы и гибкости.
	2
	текущий контроль
	Аудиторно

	     21-22
	
	
	ОФП.Подвижные игры.Развитие физических качеств гибкости и силы..
	2
	текущий контроль
	Аудиторно

	     23-24
	
	
	 СФП Обучение  технических способностей в партере и в стойке.Индивидуальная работа с ребятами.
	2
	текущий контроль
	Аудиторно

	     25-26
	
	
	СФП Основные принципы борьбы. Обучение стойки борца в стойке и партере.Развитие силы и гибкости.


	2
	текущий контроль
	Аудиторно Самост.

	     27-28
	
	
	ОФП.Правила
выполнения упражнений для развития скорости. 
	2
	текущий контроль
	Аудиторно

	    29-34 
	
	
	СФП Овладение техникой страховки и самостраховки.Техника приемов
	6
	текущий контроль
	Аудиторно

	    35-40
	
	
	ОФП Развитие координационных способностей Подвижные игры..
	6
	текущий контроль
	Аудиторно .

	     41-46
	
	
	СФП Развитие специальных возможностей.Подвижные игры.
	6
	текущий контроль
	Аудиторно

	                       47-53
	
	
	СФП Обучение техническим способностям в партере и в стойке.Индивидуалная работа с учениками.
	6
	текущий контроль
	Аудиторно

	      54-60  
	
	
	СФП Специальная физическая подготовка.Подвижные игры.
	6
	текущий контроль
	Аудиторно

	      61-67
	
	
	Техническая подготовка в стойке и партере.Развитии физических качеств гибкости и ловкости.
	7
	текущий контроль
	Аудиторно Самост.

	68-74
	
	
	Обучение техническим способностям в стойке и партере.Развитие силы и гибкости.
	6
	текущий контроль
	Аудиторно

	75-81
	
	
	ОФП.Развитие физ.качеств:силы и быстроты.Подвижныыые игры.
	6
	текущий контроль
	Аудиторно

	82-88
	
	
	Развитие координационных движений.Подвижные игры..
	6
	текущий контроль
	Аудиторно

	89-94
	
	
	ОФП.Развтие физических качеств:силы,гибкости..Подвижные игры.
	6
	текущий контроль
	Аудиторно

	95-102
	
	
	Обучение техническим способностям в стойке и партере.Подвижные игры..
	7
	текущий контроль
	Аудиторно

	103-114
	
	
	ОФП Развитие скоростно-силовых качеств.Подвижные игры.
	11
	текущий контроль
	Аудиторно

	115-126
	
	
	СФП Специальный  комплекс упражнений  для борца.Подвижные игры.
	11
	текущий контроль
	Аудиторно

	127-134
	
	
	ОФП.Обучение техническим средствам в партере и стойке.Подвижные игры.
	7
	текущий контроль
	Аудиторно

	135-141
	
	
	СФПиОФП Развитие общей выносливости и специальной подготовки.Подвижные игры.
	7
	текущий контроль
	Аудиторно

	142-153
	
	
	ОФП Развитие скоростно силовых качеств.Подвижные игры.
	11
	текущий контроль
	Аудиторно Самост.

	154-164
	
	
	ОФП.Подвижные игры.Развитие физических качеств ловкости,быстроты и гибкости.
	11
	текущий контроль
	Аудиторно

	165-171
	
	
	СФП.Обучение имтационных упражнений в борьбе.Развитие физических качеств гибкости,ловкости и быстроты.
	6
	текущий контроль
	Аудиторно Самост.

	172-177
	
	
	ОФП. Развитие физических качеств: гибкости,быстроты и ловкости.Подвижные игры.
	5
	текущий контроль
	Аудиторно

	178-194
	
	
	Техническая подготовка.Обучение приемов в     стойке партере.Подвижные игры.
	6
	текущий контроль
	Аудиторно

	195-202
	
	
	Техническая подготовка.Подводящие упражнения для выполнения приемов в стойке.Подвижные игры.
	7
	текущий контроль
	Аудиторно

	203-209
	
	
	.Техническая подготовка.Обучение борьбы в партере. Подвижные игры.
	6
	текущий контроль
	Аудиторно


	210-220
	
	
	Техническая подготовка .Обучения техники борьбы и приемов в стойке.Подвижные игры.
	10
	текущий контроль
	Аудиторно

	221-223
	
	
	Тактическая подготовка Обучение приемов последовательно.Подвижные игры..
	2
	текущий контроль
	Аудиторно

	224-226
	
	
	Теоритическая подготовка.Просмотр фильмов наглядно выполнение приемов.
	2
	текущий контроль
	Аудиторно

	227-228
	
	
	Психологическая подготовка.Подготовка спортсмена к поеднкам на ковре.
	2
	текущий контроль
	Аудиторно

	ИТОГО:
	
	228
	
	


2.6. Условия реализации программы

Зачисление на спортивно-оздоровительный этап осуществляется только при наличии медицинских документов, подтверждающих отсутствие противопоказаний для занятий избранным видом спорта.

Занимающиеся спортсмены спортивной школы по греко-римской борьбе проходят медицинские осмотры один раз в год. Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением спортсменами медицинского осмотра.

На спортивно-оздоровительном этапе включаются элементы соревновательной деятельности. 
На спортивно-оздоровительном этапе подготовки, согласно базовым требованиям по виду спорта «Спортивная борьба», обеспечение спортивной экипировкой не предусматривается.
3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

3.1. Общая физическая подготовка
Цель общей физической подготовки (ОФП) – достижение высокой работоспособности, хорошей координации деятельности органов и систем организма, гармоничного развития спортсмена. Средствами ОФП являются упражнения, оказывающие общее воздействие на организм (ходьба, бег, плавание, ходьба на лыжах, спортивные игры, общеразвивающая гимнастика, упражнения с отягощениями и др.). Общая подготовка имеет направленность на создание своеобразных резервов организма для их использования в необходимых случаях.  Основной задачей занятий по общей физической подготовке является укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие занимающихся путем специально подобранных комплексов упражнений и игр (в виде тренировочных заданий) с учетом сенситивных периодов развития физических качеств у юных спортсменов, достигая тем самым единства общей и специальной подготовки.

Строевые и порядковые упражнения: действия в строю, на месте и в движении (построение, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, размыкания и смыкания строя, перемена направления движения, остановка во время движения, шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения).

Ходьба: обычная, спиной вперед, боком, на носках, на пятках, наружном крае стопы, разворачивая стопу (внутрь, наружу), в полуприседе, приседе, ускоренная, спортивная, с выпадами, на коленях, на четвереньках, скрещивая ноги выпадами, перекатами с пятки на носок, приставным шагом в одну сторону и другую сторону и др.

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений, на средние и длинные дистанции, по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий по песку, воде, змейкой, вперед, спиной вперед, боком, с высоким подниманием бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках, в равномерном и переменном (с ускорениями) темпе, мелким и широким шагом, с изменением направления и др.

Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега, на одной и двух ногах, со сменой положения ног, с одной ноги на другую, с двух ног на одну, с одной ноги на две, вперед, назад, боком, с поворотами, с вращением, выпрыгивание на возвышение разной высоты, спрыгивание с высоты, в глубину, через скакалку, опорные через козла, коня и др.

Метания: теннисного мяча, гранаты, набивного мяча, камня, вперед из-за головы, из положения руки внизу, от груди, назад, толкание ядра, набивного мяча и др. отягощений.

Общеразвивающие упражнения без предметов:

· упражнения для рук и плечевого пояса: одновременные, переменные и последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, круговые движения), сгибания и разгибания рук в упоре лежа и др.

· упражнения для туловища: упражнения для формирования правильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с различными движениями руками), пружинистые наклоны, круговые движения туловищем, прогибания лежа на животе, переходя из упора лежа в упор лежа боком, в упор лежа спиной, поднимание ног и рук поочередно и одновременно, поднимание и медленное опускание прямых ног, поднимание туловища, не отрывая ног от ковра, круговые движения ногами (педалирование) и др.

· упражнения для ног: в положении стоя различные движения прямой и согнутой ногой, приседания на двух ногах и на одной ноге, маховые движения, выпады с дополнительными пружинистыми движениями, поднимание на носки, различные прыжки на одной и двух ногах на месте и в движении, продвижение прыжками на одной и двух ногах и др.

· упражнения для рук, туловища и ног: в положении сидя (лежа) различные движения руками и ногами, круговые движения ногами, разноименные движения руками и ногами на координацию, маховые движения с большой амплитудой, упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук, отталкивания обеими руками и одной рукой от стены, пола, наклоны и повороты туловища, упражнения для развития гибкости и на расслабление и др.

· упражнения на расслабление: из полунаклона туловища вперед приподнимание и опускание плеч с полным расслабление, свободным покачиванием и встряхиванием рук, из положения руки вверх в стороны свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук, из основной стойки или стойки ноги врозь руки вверху расслабление мышц рук, туловища и ног до положения присев согнувшись и др.

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; два прыжка на один оборот скакалки; с двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со скакалкой по прямой и по кругу; прыжки в приседе через скакалку, сложенную вдвое, вчетверо; те же прыжки в стойке; прыжки через скакалку, вращаемую одним концом по кругу; опускание скакалки за спину, не сгибая рук; эстафета со скакалками и др.;

· с гимнастической палкой: наклоны и поворот туловища, держа палку в различных положениях; маховые и круговые движения руками, переворачивание, выкручивание и вкручивание; переносы ног через палку (перешагиваем и прыжком), подбрасывание и ловля палки; упражнения вдвоем с одной палкой (с сопротивлением); упор палкой в стену-поворот на 360 градусов; переворот вперед с упором палкой в ковер (с разбега и без разбега); кувырки с палкой (вперед, назад); перекаты в сторону с палкой вверху (не касаясь палкой ковра) и др.;

· упражнения с теннисным мячом: броски и ловля мяча 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 (мишень) и на дальность (соревновательного характера);

· упражнения с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг): вращение мяча пальцами; сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание движений руками с движениями туловищем; маховые движения; броски и ловля мяча с поворотом и приседанием; перебрасыванием по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине, на груди) в различных направлениях, различными способами (толчком от груди 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/назад) и др.;

· упражнения с гантелями (вес до 1 кг): поочередное и одновременное сгибание рук, наклоны и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках, приседания с различными положениями гантелей, вращение гантелей, захваченных за ручки, за головки в положении руки внизу, вверху, впереди,  в стороне, поднимание гантелей вверх одновременно и попеременно через стороны, впереди от плеч, встречные движения гантелями вверх-вниз (вправо, влево, кругами, «удары» руками с гантелями перед собой, наклоны и повороты туловища с гантелями в руках (руки за головой, в стороны, впереди, вверху), жонглирование гантелями – броски и ловля за ручку (головку) без вращения, с вращением в полете (0,5-2 оборота), с вращением из руки в руку и др.

Упражнения на гимнастических снарядах:

· на гимнастической скамейке: упражнения на равновесие – в стойке на одной ноге махи другой ногой, вращение рук в различных направлениях, вращение туловища; прыжки на двух ногах, с одной на другую, на одной ноге с поворотами; сидя на скамейке, поочередное и одновременное сгибание и разгибание ног; сидя верхом на скамейке, поочередные наклоны к правой и левой ногам; наклоны к ноге, поставленной на скамейку; поднимание и опускание ног в сиде углом на скамейке; сидя на скамейке с зафиксированными ногами, наклоны назад; прыжки через скамейку на двух (одной) ногах, стоя к ней лицом, спиной, боком; ходьба и бег по наклонной скамейке; лежа на наклонной скамейке ногами вверх, руки за головой, сгибание и разгибание туловища; лежа на спине, на наклонной скамейке головой вверх, держась руками за рейку, сгибаясь, доставать ногами до рейки; поднимание скамейки группой и преставление ее в другую сторону и др.;

· на гимнастической стенке: передвижение и лазание с помощью и без помощи ног, стоя на разной высоте; прыжки вверх с рейки на рейку одновременным толчком руками и ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, подтягивания на верхней рейке в висе лицом к стенке, спиной к стенке; в висе на верхней рейке поднимание ног до касания рейки; угол в висе; раскачивания в висе; вис на стенке ноги в сторону, хватом за рейки на разной высоте; соскок из виса спиной к стенке, лицом к стенке и др.; 

· на перекладине: подтягивание с разным хватом; подъем силой; висы на согнутых руках, головой вниз, на коленях, на носках; раскачивание вперед, назад, в стороны, круговое; соскоки вперед, назад, в стороны и др.;

· на канате: лазание с помощью ног, без помощи ног, в положении сед углом; раскачивание в висе на канате; прыжки на дальность, держась за канат и раскачиваясь; прыжки, держась за канат, через препятствие (условное); прыжки с каната на канат.

3.2. Специальная физическая подготовка

Под специальной подготовкой понимается профессиональная под​готовка, которая имеет целью добиться результатов деятельности с ми​нимальной затратой накопленных резервов организма. Специальная физическая подготовка (СФП) - физические упражнения, направленные на развитие и совершенствование специальных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, прыгучести, участие в групповых соревнованиях по развитию физических качеств, совершенствование в избранном виде спорта.

Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, скрестив голени, из основной стойки, из стойки на голове и на руках, из стойки на руках до положения сидя в группировке, до упора присев, с выходом на одну ногу, в стойку на лопатках; кувырки до упора присев, в стойку на одном колене, в упор стоя, ноги врозь, через стойку на руках; длинный кувырок с прыжка, через препятствие; кувырок через левое (правое) плечо; перевороты боком, комбинации прыжков.

Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед с упором головы в подбородок; наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук в затылок (с захватом головы руками); наклон головы в сторону с помощью руки; движение головы вперед-назад, в стороны, кругообразные из упора головой в ковер с помощью и без помощи рук; движения вперед-назад в стороны, кругообразные движения, стоя на голове с опорой ногами о стену; наклоны головы в стойке с помощью партнера; стоя на четвереньках, поднимание и опускание головы; повороты головы в стороны с помощью партнера. 

Упражнения на мосту: вставание на мост, лежа на спине; кувырком вперед, из стойки с помощью партнера, с помощью рук, без помощи рук, с предметом в руках; движения в положении на мосту вперед-назад, с поворотом головы влево (вправо); забегания на мосту с помощью и без помощи партнера; сгибание и разгибание рук в положении на мосту; передвижения на мосту головой вперед, ногами вперед, левым и правым боком, с сидящим на бедрах партнером; уходы с моста без партнера, с партнером, проводящим удержание.

Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине, положение рук при падении на спину, падение на спину  из положения, сидя, из приседа, из стойки, прыжком через стоящего на четвереньках партнера, через горизонтальную палку, положение при падении на бок, перекат на бок, с одного бока на другой, падение на бок, из положения сидя, из приседа, из основной стойки, через стоящего на четвереньках партнера, через шест (палку), кувырок вперед с подъемом, разгибом, кувырок вперед через плечо, кувырок вперед через стоящего на четвереньках партнера с падением на бок, кувырок через палку с падением на бок, кувырок с прыжка, держась за руку партнера, падение вперед с опорой на кисти из стойки на коленях, из основной стойки, из основной стойки с поворотом  направо(налево) после падения назад.

Имитационные упражнения: имитация различных действий и оценочных приемов без партнера, имитация различных действий и оценочных приемов с манекеном, имитация различных действий и приемов с резиновыми амортизаторами, набивными мячами, отягощениями, имитация изучаемых атакующих действий с партнером без отрыва и с отрывом его от ковра, выполнение различных действий и оценочных приемов с партнером, имитирующим различные действия, захваты, перемещения.

Упражнения с манекеном: поднимание манекена, лежащего (стоящего) на ковре, броски манекена толчком руками вперед, назад (через голову), в стороны, переноска манекена на руках, плече, спине, бедре, стопе, голове, лежа на спине, перетаскивание манекена через себя, перекаты в стороны, ходьба и бег с манекеном на руках, плечах, голове, бедре, стопе, и т.д., движения на мосту с манекеном на груди продольно, поперек, имитация изучаемых приемов.

Упражнения с партнером: поднимание партнера из стойки обхватом за пояс, грудь, поднимание партнера, стоящего на четвереньках, лежащего на животе, переноска партнера на плечах, спине, бедре, сидящего спереди, на руках впереди себя, приседания и наклоны с партнером на плечах, приседания, стоя спиной к друг другу, сцепив руки в локтевых сгибах, стоя спиной друг к другу и взявшись за руки, наклоны, сведения и разведения рук, перевороты, круговые вращения, ходьба на руках с помощью партнера, отжимание рук в разных исходных положениях: стоя лицом  друг к другу, руки внизу, вверху, перед грудью, опираясь в колени лежащего на спине партнера, опираясь в плечи стоящего на четвереньках партнера, опираясь в плечи партнера, находящегося в упоре лежа, положив ноги на плечи стоящего в основной стойке партнера, выпрямление рук, стоя лицом друг к другу, лежа на спине ногами друг к другу, отжимание ног, разведение и сведение ног, стоя лицом друг к другу поднимание и опускание рук через стороны, разведение и сведение рук на уровне плеч, сгибание и разгибание рук, окружение, взявшись за руки, за одну руку, вращение партнера на плечах, на спине, впереди на руках, обхватив под руки спереди (сзади), внезапные остановки после окружения и вращения, кувырки вперед и назад, захватив ноги партнера, падение на спину и вставание в стойку с помощью партнера.

Игры с элементами противоборства. Учитывая уровень развития произвольного внимания в период детства и мотивацию к двигательной деятельности в этом возрасте только в игровом режиме, в условиях ранней специализации при усвоении умений и навыков ведения единоборства предпочтительна игровая форма подачи учебного материала, который содержит тактические элементы поединка и строится на базе определенного комплекса технических действий.

Игры борца имеют большой диапазон двигательных действий, составляющих элементы действий борца из различных ее разделов. 

Игры в касания: рассматриваются как упражнения, способствующие развитию целой серии качеств и навыков: видеть партнера, распределять и концентрировать внимание, перемещаться самостоятельно, творчески решать двигательные задачи.

Игры в блокирующие захваты: по мере освоения игр в касания определенных частей тела двигательная активность подростков легче приобретает специфическую направленность. Это выражается, прежде всего, в умении сковать действия противника, захватив одну или обе руки. Игры проводятся на ограниченной площади, выход за пределы является поражением.

Игры в атакующие захваты: игры в захваты направлены на постепенный риск способов решения большей части соревновательной схватки борцов, связанной с маневрированием, блокированием, выполнением действий, несущих преимущество (сбить в партер, на колени, провести прием).

Игры в теснение: это не просто выталкивание, это теснение противника активными действиями из зоны поединка, парализуя его попытки к действию, вынуждая к отступлению.

Игры в дебюты (начало поединка): быстрая ориентировка в неожиданно сложившейся ситуации, искусство владеть своим телом, ловкий маневр помогают эффективно начать прерванный поединок в наиболее выгодных, даже в невыгодных условиях, своевременно блокировать или ограничить действия соперника.

Игры в перетягивание для развития силовых качеств: парные и групповые перетягивания с захватами за руки, за палку, перетягивание каната, перетягивание кистями рук из положения лежа, головой к голове соперника, сидя, стоя.

Игры с опережением и борьбой за выгодное положение для формирования умений быстро находить и осуществлять атакующие решения из неудобных исходных положений: лежа на спине, животе, на боку, ногами друг к другу – выйти наверх и прижать соперника лопатками к ковру, стоя на полу, сидя, лежа, – по сигналу встать и зайти за спину партнера.

Игры за сохранение равновесия в разных исходных положениях: в положении руки за спину, стоя на одной ноге, толчками, плечом и туловищем толкнуть партнера с определенной площади или добиться потери равновесия; в положении сидя, на корточках, стоя на одной ноге – толчками ладонями в ладони партнера вытолкнуть партнера с определенной площади или добиться потери равновесия; стоя на скамейке, сидя не гимнастическом коне, парами с сидящим на плечах партнером – толчками руками добиться потери равновесия соперника. 

Игры с отрывом соперника от ковра для развития физических качеств и формирования навыков единоборства: в разных исходных положениях, с разными захватами, с ограничением площади передвижения.

Игры за овладение обусловленным предметом (мячом, палкой, булавой, манекеном) для формирования навыков маневрирования, сохранения позы, совершенствования атакующих и защитных действий, развитие скоростных и скоростно-силовых качеств.

Игры с прорывом через строй, из круга для формирования навыков единоборства и развития физических качеств.

3.3. Технико – тактическая подготовка
Техническая подготовка борца направлена на овладение и совершенствование техники в избранном виде спорта. Она базируется на овладении техникой выполнения комплекса специальных подводящих упражнений, используемых в тренировке. Технику вспомогательных упражнений следует рассматривать с позиций единства формы и содержания, как целостную деятельность. Освоение техники является непрерывным процессом, который можно разделить на ряд этапов. Стойка – правая, левая, высокая, средняя, низкая, фронтальная, высокая прямая, полупрямая, согнутая, прогнутая. Передвижения борца – обычными шагами, подшагиванием. Дистанции – вне захвата, дальняя, средняя, ближняя, вплотную. Повороты – на 90°,180° с подшагиванием в различных стойках.

Упоры, нырки, уклоны. Захваты: одноименные, разноименные, атакующие, блокирующие. Падения – на бок, на спину, на живот, после кувырка, держа за руку партнера. Страховка и самостраховка партнера при выведениях из равновесия с последующим падением. Положения борца по отношению к ковру (стоя на стопах, стоя на одной стопе, на стопе и колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на руках и стопах, на животе, на боку); по отношению к противнику (лицом к лицу, лицом к затылку, спиной к груди, боком к груди; в борьбе лежа – сверху, снизу). Сближение с партнером – подшагивание к партнеру, подтягивание партнера, отдаление от партнера – отшагивание, отталкивание от партнера, отталкивание партнера. Усилия борца, направленные на нарушение равновесия противника вперед; направленные на нарушение равновесия назад. Приемы борьбы в партере: перевороты скручиванием; перевороты забеганием; перевороты перекатом; перевороты прогибом; перевороты накатом; перевороты перекатом; захваты руки на ключе; броски накатом; броски подворотом (через спину); броски наклоном; броски прогибом; удержания; комбинации захватов рук на ключ.

Приемы борьбы в стойке: переводы рывком; переводы нырком; переводы вращением (вертушка); переводы выседом; бросок подворотом (бедро); бросок поворотом (мельница); броски наклоном; броски подворотом (через спину); броски прогибом; сваливание сбиванием (сбивания); сваливание скручиванием (скручивания). Проведение поединков с односторонним сопротивлением. Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, посредством многократного их проведения в стандартных ситуациях; в условиях перемещения противника; при нарастающем сопротивлении противника. Освоение комбинаций и контрприемов стоя, лежа. При обучении технике превалирует установка на опережение формирования технического мастерства. Суть данного положения состоит в том, что на всех этапах спортсмены постепенно усваивают динамическую структуру двигательных навыков в том режиме, который реализуется в соревновательной деятельности.

Тактика – это действия, поведение борца на соревнованиях, направленные на достижение конкретной цели в каждом из них. В основе спортивной тактики лежат ее двигательные проявления. Тактическая подготовка направлена на формирование способности борца к эффективной соревновательной деятельности. Сложность заключается в том, что она объединяет психический, моторный и исполнительный компоненты, то есть технику спортивных движений и стратегию борьбы на ковре. Тактика проведения захватов, бросков, удержаний. Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных действий для проведения захватов, бросков.

Тактические действия: изучение противника (разведка), маневрирование (перемена стойки, захватов, использование площади ковра), вызов определенных движений или усилий со стороны противника и скрытие собственных намерений и действий (маскировка), нападение, защита и контрнападение. Тактика ведения поединка: – сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие); – постановка цели поединков (победить, не дать победить противнику) – проведение поединка по формуле 1,5 минуты в стойке, 0,5 минуты в партере; – перед поединком с конкретным противником задумать проведение конкретных бросков, технических и тактических действий и в поединке добиться их успешного выполнения. Тактическая подготовка должна проводиться с первого и до последнего дня занятий спортсмена выбранным видом спорта и выступлений в соревнованиях. Основное содержание направленности педагогического процесса тактической подготовки состоит в формировании высокого уровня технико-тактического мастерства борца и навыка его использования вне зависимости от уровня соревнований и мастерства соперника. 

Тактика спортивной борьбы непрерывно развивается и обогащается, благодаря творческой деятельности спортсмена и тренеров. Она неизбежно обновляется, если в правила соревнований вносятся какие-либо изменения. При этом одни тактические действия теряют свое значение, другие, наоборот, приобретают его. Возникают также новые тактические варианты борьбы. Тактические возможности борца во многом определяются его физическими способностями. Высокоразвитые быстрота, сила, ловкость, выносливость позволяют спортсмену избирать наиболее выгодные пути для достижения победы. Тот, у кого хорошо развиты ловкость и быстрота, может постоянно обострять борьбу, атаковать противника серией технических и тактических действий, широко пользоваться преследованием и т.д. Тактические возможности борца во многом зависят от его психологической подготовленности. Смелого и инициативного борца отличают оригинальность тактических замыслов, способность навязать противнику свои условия ведения схватки. Хладнокровие, выдержка, настойчивость, самообладание и другие волевые качества делают борца способным избрать выгодные тактические маневры и добиться их выполнения. Чтобы правильно ориентироваться в сложной, постоянно меняющейся обстановке схватки, быстро принимать правильное решение, четко и своевременно реагировать на возникающие изменения, борец должен обладать логическим мышлением, осмысливать каждый тактический маневр. Важнейшей особенностью тактического мышления является предвидение. Предвидеть – значит мысленно заглянуть вперед, представить картину предстоящих событий, уловить их главный, решающий исход, от чего в значительной мере будет зависеть результат схватки и соревнования в целом. В основе мыслительной деятельности, позволяющей борцу предвидеть вероятное развитие схватки и соревнований в целом, лежат, прежде всего, глубокие знания спортивной борьбы. Нужно учитывать особенности мастерства противника и складывающейся обстановки, уметь поставить себя на место противника и предугадать возможные его действия.
Средствами повышения общей физической подготовки и профессионального мастерства в греко-римской борьбе служат занятия другими видами спорта: легкой атлетикой, гимнастикой, футболом, волейболом, регби, гандболом, лыжной подготовкой, и др.

Самостоятельная работа спортсменов, контролируется тренером на основании выполнения индивидуальных заданий, посещений спортивных мероприятий по греко-римской борьбе и других форм контроля. 

Задание на самостоятельную работу спортсменам могут даваться тренером во время тренировочного процесса на отработку того или иного элемента при достаточных знаниях об отрабатываемом элементе, правилах выполнения, мерах безопасности, а также в качестве домашнего задания (по усмотрению тренера). При этом обязателен всесторонний контроль качества выполнения задания с последующим анализом и разбором допущенных неточностей и ошибок в выполнении данного задания.

3.4. Теоретическая и психологическая подготовка

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке спортсменов. 

Цель теоретической подготовки на спортивно-оздоровительном этапе - привить интерес к избранному виду спорта, формирование культуры здорового образа жизни, умений применять полученные знания в тренировочном процессе в жизни.

Теоретические знания даются непосредственно на тренировочном занятии, а также в форме дискуссий, бесед.  Эти занятия органически связаны с физической, технической, тактической подготовками. 

При проведении теоретических занятий учитывается возраст занимающихся, материал излагается в доступной форме.

Для оценки качества усвоения теоретического материала применяется текущий и итоговый контроль. Формы оценки: тестирование, собеседование, творческие задания.

На практических занятиях следует дополнительно разъяснять обучающимся отдельные вопросы техники упражнений, методики подготовки, правил соревнований. 

Темы теоретической подготовки и краткое содержание: 
	№

п/п
	Название темы
	Краткое содержание



	1
	Правила

техники

безопасности
	Соблюдение правил техники безопасности при занятиях борьбой. Соблюдение правил техники безопасности в зале.

	2
	История и

сведения о спортивной борьбе, история школы
	Основание и развитие спортивной борьбы. Выдающиеся спортсмены в этом виде спорта. Правила соревнований по спортивной (греко-римской) борьбе.

	3
	Предупреждение

травматизма


	Понятие о травмах и их причинах. Предотвращение травматизма, правильное выполнение технических действий, приемов страховки и самостраховки, правильная экипировка спортсменов и т.д. Оказание первой медицинской помощи и др.

	4
	Гигиена
	Соблюдение санитарно-гигиенических норм. Личная и общественная гигиена. Гигиенические требования к спортивной форме. Режим питания спортсмена. Соблюдение рационального режима дня с учетом занятий в МАУ СШОР по греко-римской борьбе.

	5
	Основные средства

спортивной

тренировки
	Физические упражнения.

Подготовительные, общеразвивающие и специальные средства разносторонней тренировки.

	6
	Физическая

подготовка


	Понятие о физической подготовке.

Краткая характеристика основных физических качеств, особенности их развития. Закаливание организма.


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;

- совершенствование эмоциональных свойств личности;

- развитие коммуникативных свойств личности;

- развитие и совершенствование интеллекта.

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру.

В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления трудностей.

Основными составляющими психологической подготовки спортсменов являются:
· психические качества, способствующие овладению техникой и тактикой подготовки;
· индивидуальные свойства личности; высокий уровень общей и специальной работоспособности в условиях тренировки и соревнований и психические состояния в этих условиях.
Борцам больше подходят такие качества, как склонность к риску, задатки лидера, мотивация к успеху, преобладает также умение сконцентрировать свои силы. Но одновременно с этим, спортсменам свойственны самозащита, недоверчивость, упрямство, склонность к конфликтам. Эти качества проявляются на различных уровнях в зависимости от типологических свойств спортсмена.
Оценка эффективности психолого-педагогических воздействий в тренировочном процессе осуществляется путем педагогических наблюдений, измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность спортсмена. Полученные данные сравниваются с исходными показателями.
Большое значение для повышения эффективности подготовки спортсменов приобретают вопросы изучения свойств нервной системы и темперамента. Научно обоснованное влияние темперамента на формирование индивидуального стиля деятельности спортсменов, тесно связанное со спецификой тренировочного процесса, позволяет существенно повысить спортивные результаты.
4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
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. 

Промежуточная аттестация проводится по окончании учебного года.

Результатом освоения Программы является приобретение спортсменами знаний, умений и навыков, сдача тестов по освоению теоретического материала и сдача комплексов контрольных нормативов по общей физической и специальной физической подготовке согласно федеральному стандарту спортивной подготовки для зачисления на этап начальной подготовки 1 года обучения.

 В процессе подготовки используются следующие виды контроля:  
	№
	Раздел или тема программы
	Форма организации и форма проведения занятий
	Методы
	Материально-техническое оснащение занятий
	Форма контроля результатов

	1
	Теоретическая подготовка
	Лекция, беседа
	Словесный, наглядный
	Литература
	Опрос

	2
	ОФП
	Групповые практические занятия
	Наглядный, групповой, метод повторного выполнения
	Мягкое покрытие, гимнастические снаряды, мячи
	Тестирование показателей ОФП

	3
	СФП
	Групповые практические занятия
	Наглядный, групповой, метод повторного выполнения
	Мягкое покрытие, гимнастические снаряды
	Тестирование показателей СФП

	4
	Технико-тактическая подготовка
	Групповые практические занятия
	Наглядный, групповой, метод повторного выполнения
	Борцовский ковер
	Тестирование, школьное соревнование


Комплексы контрольных упражнений должны соответствовать этапу подготовки.
При проведении тестирования следует уделить особое внимание соблюдению требований инструкции и созданию единых условий выполнения упражнений для всех занимающихся. Тестирование проводят в соответствии с годовым тренировочным планом в установленные сроки.
Оценка уровня развития физических качеств и двигательных навыков проводится по результатам тестирования на основе комплекса упражнений.
Результаты тестирования заносят в индивидуальную карту спортсмена, которая хранится в организации.
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