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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ

1.1. Нормативно-правовыеоснования разработкипрограммы.
НормативнуюправовуюосновуразработкипрограммыcWI'dR15110r.

—Федеральныйзакон от 29.12.2012 г. N9273 «Об образованиив РоссийскойФедерации»;
—Федеральныйзакон от 04.12.2007 г. МЗ29-ФЗ «О физическойкультуре и спорте в

РоссийскойФедерации»;
ПриказМинпросвещенияРоссии 196 от 09.11.2018 (ред. от 30.09.2020) «Об

утверждении Порядкаорганизации и осуществления образовательнойдеятельности по
дополнительным общеразвивающимпрограммам»;

—ПриказМинпросвещенияРоссии от 30.09.2020 N 533 «О внесении измененийв Порядок
организации и осуществления образовательнойдеятельности по дополнительным
общеразвивающимпрограммам, утвержденныйприказом Министерствапросвещения
РоссийскойФедерацииот 9 ноября2018 г. N 196» (Зарегистрировано в Минюсте России
27.10.2020 N 60590);

—Методическиерекомендациипо проектированиюдополнительных общеразвивающих
программ (включая разноуровневыепрограммы)

/ Приложениек письму Министерства
образованияи науки РоссийскойФедерациилг2 09-3242 от 18 ноября2015г.;

—Федеральныйгосударственныйобразовательныйстандартсреднегообщегообразования(утв. приказомМинистерстваобразованияи науки РФ от 17 мая 2012 г. N 413). (С изменениями
и дополнениями от: 29 декабря2014 г., 31 декабря2015 г., 29 июня 2017 г., 24 сентября, 11
декабря2020 г.);

—Федеральныйгосударственныйобразовательныйстандарт основного общего
образования(утв. приказомМинистерстваобразованияи науки РФ от 17 декабря2010 г. N 1897)
(С изменениями и дополнениями от:29 декабря2014 г., З1 декабря2015 г., 1 декабря2020 г.);

—ПостановлениеГлавногогосударственногосанитарного врачаРоссийскойФедерации
от 28.09.2020 г. N2 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4. 3648-2() «Санитарно-
эпидемиологические требованияк организациям воспитания и обучения, отдыха и

оздоровлениядетейи молодежи»;
—УставОбразовательногоцентра«Персей»;
—Положение о разработкеи реализациидополнительных общеразвивающихпрограмм
—Положение об организации и осуществлении образовательнойдеятельности по

дополнительным общеразвивающимпрограммам.
1.2. Актуальностьпрограммы.
Греко-римскаяборьба не только вид спортивного единоборства, но и система

воспитания, способствующаяразвитию морально-волевых качеств человека, патриотизма и
гражданственности.Актуальностьданнойпрограммы заключается в том, что она способствует
мотивации к достижению спортивных результатов и целевойустановки на спортивное
совершенствование.Обучениепо программе осуществляетсядля учащихся муниципальных
образований,имеющих опыт по виду спорта«Греко-римскаяборьба»,прошедших конкурсный
отборв состав сборнойкомандыИркутскойобласти.

Греко-римскаяборьбазакаляет характер, развиваетстойкость и выносливость, которые
необходимыв профессиональнойи общественнойдеятельности, способствуетвыработке
самодисциплины, формированиюнравственных качеств, необходимыхдля достижения
жизненных целей.Занятия борьбойспособствуютгармоничному развитию ребенкаи
способствуетразвитию интеллекта. На татами соперники должны молниеносно оценивать
текущуюситуацию и принимать решения, что заставляет мозг непрерывноработать.Занятия
греко-римскойборьбойразвиваютсилу, ловкость,быстротуреакции, координациюдвиженийи
чувстворавновесия.Так как схватки борцовбыстротечны, то для победыв поединке необходимы
хорошиескоростныеи силовые качества, выносливость к мышечным нагрузкамс большим
перепадоминтенсивности.
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Тренировкиразвивают силу характера, волю к победеи целеустремленность.Борцы
отличаются атлетическим телосложением, крепкойсердечно-сосудистойи иммуннойсистемой.1.3. Направленностьпрограммы — физкультурно-спортивная.1.4. Адресатпрограммы. К освоению программы допускаются учащиеся
образовательныхорганизацийв возрастеот 10 до 18 лет, проживающие на территорииИркутскойобласти, прошедшие отбори попавшие в состав сборнойкоманды от муниципальных
образований, Иркутскойобластипо виду спорта«Греко-римскаяборьба».Отборпроводитсяна
основе результатов выступления на мероприятиях единого календарного плана
межрегиональных, всероссийскихи международныхфизкультурныхмероприятий, и спортивных
мероприятийна 2023 и 2024 год.

1.5. Цель, задачи и планируемые результатыосвоения программы:
Цельюпрограммыявляется: совершенствованиетехнико-такгических навыков спортсменов,

подготовка к соревнованиямпо греко-римскойборьбе.А также эффективнаятренировка
спортсменови повышение их спортивногомастерства.

Длярешенияпоставленнойцели необходиморешениеследующихзадач:
получение спортсменамизнаний в областиГреко-римскойборьбы;
освоение правил и тактики ведения поединков;
изучение историиГреко-римскойборьбы,опыта мастеровпрошлых лет;

— повышение мастерстваза счёт овладения техническим и тактическим арсеналомво
времятренировочныхзанятий;

воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных
ценностей;

повышение работоспособностиспортсменов, расширение их физическихвозможностей, поддержаниевысокойфизическойготовности спортсменов;
ознакомление спортсменовс принципами здоровогообразажизни, основами гигиены,

принципами честнойборьбы;
формированиегармоничноразвитойличности методами физическоговоспитания на

основе знания особенностейспортивнойтренировкии методик физическойподготовки;
овладение методами определенияуровняфизическогоразвитияборцаи корректировки

уровняфизической
формированиемотивации к регулярным занятиям физическойкультуройи спортом,

привитие навыков самостоятельногомноголетнегофизическогосовершенствования.
— повышение скоростнойи специальнойвыносливости.
Планируемыерезультаты освоения программы:
Предметныерезультаты:
—

совершенствованиеобщих и специальных физическихкачеств,
тактическойи психологическойподготовки;

Метапредметныерезультаты:
- анализироватьсвои ошибки, делать выводы
— участвоватьв диалоге привыполнении заданий;
— осуществлятьвзаимопроверку.
Личностныерезультаты:

чувство дружбы, товарищества, взаимопомощи;
ответственности, уважения, дисциплинированности,чувство

самостоятельности, инициативности и творчества;
смелость, стойкость, решительность, выдержка, мужество;

— уважительноеотношение к чужому мнению;
—

чувство уверенностив себе, верав свои возможности.
По окончанию освоения программыучащиесядолжны
знать:
— основные показатели и закономерности физическогоразвития,

технической,

активности,

свойственные
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спортсменамего пола и возраста;
—

историю и правилагреко-римскойборьбы;
принципы здоровогообразажизни, основанного на занятиях физическойкультуройи

спортом;
—

суть физиологическихи биохимическихизменений, происходящихво времянагрузки
и восстановленияпри занятиях физическойкультуройи спортом, терминологиюэтих изменений;

— о существованииперечнязапрещённыхк использованию в спортеметодов и веществ,
порядоки правиладопинг-тестирования;

— основы спортивнойгигиены;
— режимдня, о закаливании организма, о здоровомобразежизни;
— основы спортивногопитания;
— основные методики тренировкипо греко-римскойборьбе;
требованиятехники безопасностипри занятиях борьбой;

— элементы техники безопасности(страховки и самостраховки);

основные качества, развиваемыев борьбе.
уметь:
бытьапивным участником тренировочногопроцесса;
находить рациональноерешение поставленной задачи, замечать и исправлятьсвои

ошибки;
— выполнять упражнения согласно модулю, взаимодействоватьс партнером на

тренировочномзанятии;
— применятьтренировочныеметоды для повышения работоспособности;
применятьтехнику борьбыв стойке и партередля достижения победв спортивных

поединках;
концентрироватьвнимание в ходе поединка;

спортивное оборудование, инвентарь, особенности—

применять упражнения,
окружающейприроды, ландшафтаи прочиеособенностиэкологическойсредыдля собственного
физическогоразвития, сохраненияи укрепленияздоровья;

подходить в наивысшейспортивнойформек наиболееважным соревнованиям;
преодолеватьпредсоревновательныеи соревновательныефакторы,воздействующиена

психологическое состояние спортсмена;
—

контролироватьсобственныйвес, уровеньсвоегофизическогоразвитияи его динамику
во времени.

владеть/использовать:
— всеми основными разделамитехники греко-римскойборьбы;
— техникой и методикойразвитияосновных физическихкачеств;

основами технических и тактическихдействийпо греко-римскойборьбе;
—

различными алгоритмамитехнико-тактическихдействий;
навыками анализа технико-тактическихдействий;
включение занятийфизическойкультуройи спортомв активный отдых и досуг;
демонстрировать технику начальных двигательных действийакробатическихи

специально-подготовительных упражненийпо греко-римскойборьбе;
— выбориндивидуальнойтраектории физическогоразвития профессионального

самоопределенияв областифизическойкультурыи спорта, в частности вовлечение в систему
систематических занятий греко-римскойборьбой.1.6. Объем и срок освоения программы. Программарассчитана на 72 часа и

предполагаетовладение материаломв течение 14 дней.Данноеколичество часов определяется
содержаниеми прогнозируемымирезультатамипрограммы.

1.7, Формаобучения- очная.
1.8. Формапроведения занятий: учебно-тренировочныезанятия, спарринги, игровая,

участиев соревнованиях, акции, участиев культурныхмероприятиях.
В рамкахпрограммыпредусматриваетсятренировочныеи теоретическиезанятия.
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1.9. Формыатгестации. Оценочныематериалы.
Дляотслеживания результатовосвоения дополнительнойобщеразвивающейпрограммы

«Греко-римскаяборьба»в каждом разделе предусмотрендиагностическийинструментарий,
которыйпомогает педагогу оценить уровеньи качество освоения учебногоматериала.

В качестве диагностического инструментарияиспользуются:
- промежуточнаяи итоговая аттестация

Промежуточнаяаттестация контрольное тестирование(комплексы контрольных
упражненийдля оценки общей, специальнойфизической, технико-тактической подготовки);

учебно-тренировочныеспарринги.
РезультатыТС оцениваются по следующим направлениям:
- динамика показателейфизическогоразвития(тестирование ОФП и СФП);
- владение терминологиейи знание классификациитехнических действийв партере;
- технико-тактическая подготовка, владение техникойборьбы.
- выполнение переворотовна удержания(атакуемый в различных исходных положениях);
- выполнение болевыхна руки(атакуемый в различных исходных положениях);
Зачетсредиюношей/девушек раздельный.
Комплексы контрольных упражненийдля оценки общей, специальнойфизической,

технико-тактической подготовки):

Общаяфизическаяподготовка
Строевыеи порядковыеупражнения:

Понятие о строе:шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина и глубинастроя, дистанция, интервал,
направляющий, замыкающий.Рапорт.Выполнение команд: «Становись», «Равняйсь»,
«Смирно», «Отставить», «Направо», «Налево», «Вольно», «Шагом марш», «Бегом марш»,
«Разойдись».Расчетгруппы: по порядку, на первый-второй, по три. Поворотына месте и в

движении: направо, налево, кругом.
Движение:строевым шагом, обычным шагом, на носках, на пятках, на внутреннейи

наружнойстороне стопы, с различными исходными положениями и движениями рук.
Чередованиебегас ходьбой.Изменениенаправлениядвижения приходьбеи беге.

Упражнениябезпредметов:
УпражненияДля рук и плечевого пояса одновременные, переменные и

последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание,
разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, круговые движения);

сгибанияи разгибаниярук в упоре лежа (ноги на полу, на гимнастической скамейке, с опорой
ногами о стену) и др.

Упражнениядля туловища -

упражнения для формированияправильнойосанки
(наклоны вперед, назад и в стороныиз различныхисходных положенийи с различными
движениями руками); дополнительные пружинистые наклоны; круговые движения туловищем;
прогибаниялежа лицом вниз с различными положениями и движениями рук амии и ногами;
переходыиз упора в упор лежа боком, в упор лежа спиной;поднимание рук и ног поочереднои
одновременно;поднимание и медленное опускание прямых ног; поднимание туловища, не
отрываяног от ковра;круговыедвижения ногами (педалевидные) и др.;

Упражнениядляног - в положении стоя различныедвижения прямойи согнутойногой;
приседание на двух и однойноге; маховые движения; выпады с дополнительными
пружинистыми движениями; поднимание на носки; различныепрыжки на однойи на двух ногах
на месте и в движении; продвижениепрыжками на однойи на двух ногах и др.;

Упражнениядлярук, туловища и ног - в положении сидя (лежа) различные движения
руками и ногами; круговыедвижения ногами; разноименныедвижения руками и ногам], на
координацию; маховые движения с большойамплитудой;упражнения для укрепления мышц
кистей и сгибателейпальцев рук; отталкивание обеимирукамиот стены, пола; наклоны и

поворотытуловища, упражнениядля развитиягибкости и на расслаблениеи др.;
Упражнениядляформированияправильнойосанки - стоя спиной возле вертикальной

плоскости, согнуть ногу, выпрямитьи отвести в сторону;то же с подниманием на носки; наклоны



туловища вправо, влево, не отрываясьот плоскости; из основнойстойки, прижавшисьзатылком,
плечами, ягодицами, пятками к вертикальнойплоскости, отойти на несколько шагов вперед,

сохраняястроговертикальноеположение, и в исходное положение; поднимание рук в стороны,
вверх, прижавшись спиной к вертикальнойплоскости; то же в приседе;удержаниегруза (150

-

200 г) на голове; в основной стойке, рукина поясе, поднимание на носки и опускание на всю
стопу; в том же исходном положении пройтизаданное количество шагов по коридорушириной
15 см, обозначенномуна полу нитями (скакалками), то же с приседаниями;ходьбапо линии с

касанием пальцами пяток; передвижениебокомпо гимнастической стенке; ходьбапо рейке
гимнастической скамейки, руки за головой, плечи развернуты; стоя на однойноге, другую
поднять вперед, отвести в сторону и назад, согнуть подтянуть к себе;ходьбас различной
постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой) - ходьбапо обручу, гимнастической палке,
канату;захват мелких предметовсводом стопы;

Упражнениянарасслабление- из полунаклонатуловищавперед -

приподнимание
и опусканиеплеч с полным расслаблением,свободнымпокачиванием и встряхиваниемрук; к

свободноеопускание, покачивание и потряхиваниеположению руки вверх, в стороны -

расслабленныхрук и др.;
Дыхательныеупражнения - Синхронноечередованиеакцентированноговдоха

(коротко, акцентированного, вдоха) с выдохом (с частотой - вдох в секунду); повороты
головы с одновременнымвдохом; покачивания головы с одновременным вдохом; движение
головы вверх - вниз с одновременнымвдохом; наклон туловища впередс одновременным
вдохом; шаги на месте с вдохом на каждыйвыпад вперед;поворотытуловищав стороныс вдохом
на каждое движение и др.;

Упралснениядлявсех частей тела - Сочетаниедвиженийразличнымичастями тела
(приседания с наклоном вперед и движениями руками, выпады с наклоном и вращением
туловища, вращениетуловища с круговымидвижениями рукамии др.) разно .сменные движения
на координацию, упражненияна формированиеправильнойосанки, упражненияна растягивание
и расслабление, различныеупражненияс сопротивлениемпартнера, имитационные упражнения.

Упражненияс предметами:
Упражнениясо скакалкой - подскоки на однойи обеих ногах, с ноги на ногу,

прыжки с поворотами, в полуприседеи приседе, подскоки с двойнымвращением скакалки, бег
со скакалкойпо прямойи кругу, эстафетысо скакалкой.

С набивныммячом (вес мяча 1-2 кг)- сгибание и разгибаниерук, круговые
движения руками, сочетание движенийруками с движениями ног и туловища, броскивверх и
ловля с поворотамии приседаниями,перебрасываниев парахи по кругу из различных исходных
положений (стоя, стоя на коленях, сидя, лежа на спине, лежа на груди/, различными способами
/толчком от груди, плеча однойи обеимируками, броскиобеимируками из-за головы, через
голову, между ногами), соревнованиена дальность бросководнойи обеимируками, эстафетыс

мячом.

Упралсненияс гантелями (вес до ] кг) - поочередноеи одновременноесгибание
рук; наклоны и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках; приседания с различным
весом гантелей;вращениегантелей, захваченных за ручки, за головой, в положении руки внизу,
вверху, впереди, в стороне; поднимание гантелей вверх одновременнои попеременночерез
сторонывпереди, от плеч и др.;

Упражненияс гирями
- для борцовтренировочных групп и старше (16 лет)

поднимание гири на грудьдвумя и однойруками с пола, из виса (на уровне колен) отжимание
гири от груди двумя и однойруками; то же из-за головы; вращение гири на весу в наклоне;

выравниваниегири вверхдвумяруками, сгибаяи не сгибаяруки;то же однойрукой(из виса, с
пола); вращениегири вокруг головы (вокруг туловища) с захватом двумяруками, однойрукойи
др.;

Упражнениясо стулом - стойка на руках с упором в спинку и сиденье стула;
наклоны назад, сидя на стуле(с зафиксированныминогами); поднимание стулаза спинкудвумя
(одной) руками (руки не сгибать) и др.;
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Подвижные игры и эстафеты:
С элементами бега, прыжков, ползанья, лазанья, метаний, кувырков; с переноской,

расстановкойи собираниемпредметов; переноскойгруза; с сохранением равновесия; со
скакалками, набивнымимячами, элементами спортивных игр; комбинированныеэстафетыс

применениемперечисленных элементов с различными сочетаниями.

Специально-подготовительныеупражнения
Акробатика- кувыроквперед, назад, в стороны.Стойкина лопатках, плечах, то же

с движениями ногами, стойкана рукаху стены и с помощь. Партнера, кувыркивпередс разбега,
стойка на голове, переворотколесом, мост, кувырокназад в стойкуна голове, то же в стойкуна
РУках;

Упражнениядля укрепления мышц шеи различные наклоны головы как
самостоятельно, так и с участиемпартнера;

Упражненияна мосту - вставание на мост из положения стоя; вставание на мост
лежа на спине; кувырком вперед, из стойки с помощью партнера, с помощью рук, безпомощи
рук, с предметом (набивным мячом, манекеном) в руках; движение на мосту вперед-назад, с

поворотомголовы влево (вправо); забеганияна мосту с помощью и без помощи партнера;
сгибанияразгибаниярук в положении на мосту и др.;

Имитационныеупралспения - имитация различныхдействийи оценочных приемов
без партнера; имитация различныхдействийи оценочных приемов с манекеном; имитация
различныхдействийи оценочных приемовс резиновымиамортизаторами, набивнымимячами,
отягощениями; имитация изучаемых атакуемыхдействийс партнеромбезотрыва и с отрывом
его от ковра;выполнение различныхдействийи оценочных приемовс партнером, имитирующим
различныедействия, захваты, перемещения.

Упраэюненияб самостраховке
-

перекатыв группировке на спине; положение рук
припадении на спину; падение на спину из положения сидя, из приседа, из стойкипрыжком через
стоящего на четверенькахпартнера;перекатна бок с одного бокана другой;кувыроквперед
черезплечо; кувырок с прыжка, держасьза руку партнераи др.;

Упражненияс партнером
- поднимание партнерасо стойки с обхватомза бедра,

пояс, грудь; поднимание партнера, стоящего на четвереньках, лежащего на животе; переноска
партнерана плечах, на спине, на бедре;сидящего спереди, на руках впередисебя;приседанияи
наклоны с партнеромна плечах; приседаниястоя спиной друг к другу сцепив руки в локтевых
сгибах;отжимание ног, разведениеи сведение ног; падение на спину и вставание в стойкус
помощью партнераи др.

Специальнаяфизическаяподготовка

п ием
П иемы 60 ьбы в па те е:

2

З

Переворотыскручиванием.
Переворотрычагом

Переворотскручиванием
захватом рук с боку

Переворотскручиванием
захватом дальнейруки сзади
- сбоку

защита

не дать выполнить захват,

прижимая свое плечо к
туловищу; выставить ногу

на ступню в сторону
переворота

отвести дальнюю руку в

сторону;выставить ногу на
ступню в сторону

переворота

отвести дальнюю руку в
сторону;освободить
захваченнуюруку
п едплечья свободной

конт п ием

переворотза себязахватом
разноименнойруки под
плечо; сбиваниезахватом
туловища; сбивание
захватом одноименного
плеча; переворотвыседом
захватом ки под плечо
переворотза себязахватом
одноименного плеча;
переворотза себязахватом
разноименнойрукипод
плечо
бросокповоротом
захватом руки под плечо;
переворотза себязахватом
одноименного плеча и шеи
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Пе ево оты забеганием

2

Переворотзабеганием
захватом шеи из-под плеча

Переворотзабеганиемс
«ключом» и предплечьемна
плече (на шее)

Пе ево оты пе ехоДом
Переворотпереходомс
«ключом» и захватом
подбородкадругогоплеча

Захватом ки на «КЛЮЧ »

руки; выставить ногу
(разноименную
захваченнойруке) в

сторонупереворотаи
повернутьсяспиной к

атак щем выседом.

поднять голову и,

прижимая плечо к себе, не
дать захватить шею;
выставить ногу в сторону
переворота;прижимая руку
к себе, повернутьсяспиной
к атак щем
лечь на бокспиной к
атакующемуи упереться
рукойв ковер;упираясь
свободнойрукойв ковер,
принять положение
высокого партнера, отводя
плечо захваченнойрукив

сто он

не дать перевестисебяна
живот; лечь на боксо
сторонызахваченнойруки
на ключи, упираясь
свободнойрукойв ковер,
не дать атакующему
пе ейти че ез себя

выставляя руку вперед,
отставить ногу назад между
ног атак щего
выставляя соединенные в

«крючок» руки вперед,
отставить ногу назад между
ног атакующегои сделать
движение туловищемв его
сто о

выпрямитьзахватываемую
руку и, упираясь ею в

живот соперника, отходить
от него вправо, мешая
зайти назад
выпрямляязахватываемую

выход наверхвыседом;
бросокподворотом
захватом руки под плечо.

выход наверхвыседом;
бросокподворотом
захватом руки черезплечо;
сбиваниезахватом руки
черезплечо

выход наверхвыседом;
бросокподворотом
захватом руки черезплечо;
переворотмахом ногой,
прижимая захваченную
к к голове

2

3

4

5

6

7

8

Однойрукойсзади

Двумяруками сзади

Однойрукойспереди

Двумярукамисбоку
С упоромголовойв плечо

Толчкомпротивникав
сторону

Рывком за плечи

С помощью рычага ближней
руки

руку, отойти от атакующего
в сто он

убиратьзахватываемую
к локтем под себя

в момент падения прижать
захватываемуюруку к
своем т ловищ
в момент рывказа плечи
выставит ки впе ед
выпрямляязахватываемую
левую руку, толкнуть
соперникалевым бокомв
сто он от себя

9



СпособыСбиванияп отивника на живот

2

З

атакующий, удерживаялевуюрукупартнерана ключе, а правойрукой- туловище
сверху, притягиваетего на себяи делает ложный толчок в его правуюруку,
выставленную в упор, после чего толчком ногами (особенно правой) и рывком руками
вперед - влево (в сторонуплеча захваченнойруки) сбиваетпротивникана живот или на
левый бок
из того же и.п. атакующий, переводялевуюногу со ступнина колено, перекатывает
одноименное колено па тне а и ывком ками влево - впе ед сбиваетего на живот
Способыосвобождения
руки, захваченнойна ключ

выставляя ногу,

одноименную захваченной
руке, впередна колено;
выставляя ближнюю ногу,

находящуюсямеждуног
атакующего, впереди в его
сторону, повернутьсяк
противнику грудьюи

выпрямитьруку,
захваченн на ключ

П немы 60 ьбыв стойке - Пе е(ЗОДЫ ьшком

2

Переводрывком за руку

Переводрывком захватом
шеи с плечом сверху

Пе евоДыны ком
Переводнырком захватом
шеи и туловища

Пе ево отыв а ением ве т шки)

Переворотвращением
захватом руки сверху

Б оски подво отом (бед о

Бросокподворотомзахватом
руки черезплечо

зашагнутьза атакующегои
рывком на себяосвободить
РУКУ

подойтиближе к
атакующему и, приседая,
прижать его руки к себе

захватить разноименную
руку атакующегоза плечо;
переносяруку над головой
атакующего, отойтии
повернутьсяк немугрудью

выпрямляясь, рвануть к
себезахваченнуюруку

приседая, упереться
свободнойрукойв
поясницу атакующего;
приседая, отклониться
назад и захватить туловище
с койатак щего сзади

бросокподворотом
захватом руки черезплечо;
переворотв сторону
захватом руки за запястье

переводрывком за руку;
бросокподворотом
захватом руки черезплечо;
бросокподворотом
захватом запястья.

вертушказахватом руки
снизу;переводрывком
захватом туловища;бросок
прогибомзахватом руки на
шее и туловище;бросок
поворотом(мельница)
захватом руки туловища;
скручивание захватом руки
под плечо.

бросокподворотом
захватом руки и другого
плеча (подбородка)сверху;

бросокзахватом руки под
плечо; бросокпрогибом
захватом шеи с плечом
сверхуи другогоплеча
снизу; бросокподворотом
захватом запястья и шеи

перевод, зашагивая в

сторону,
противоположную
переводу;накрывайие
выседом в сторону,
противоположную
пово от

переводрывком за руку;
переводзахватом
туловища с рукойсзади
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2

З

Бросокподворотомзахватом
руки под плечо

Бросокподворотомзахватом
рукисзади (сверху) и шеи

приседая, отклониться
назад и захватить туловище
с кой атак щего сзади
приседаяи отклоняясь
назад, захватить свободной
рукойруку атакующегона
шее или упереться
свободнойрукойв его

поясницу;приседая,
отклониться назад и

захватить туловище
атак ющего сзади (сбок

отставить ногу назад и
захватить шею с плечом
сверху

Б оски пово отом (мельни а)

Бросокповоротомзахватом
рукина шее и туловища

П име ные комбинаии п иемов

Переводрывкомза руку:

сбиваниезахватом руки и
шеи; бросокпрогибом
захватом туловища (с
рукой) сзади (сбоку);

переводзахватом
туловищасзади.

переводрывком захватом
шеи с плечом сверху;
бросокпрогибомзахватом
шеи с плечом сверху;
накрываниевыставлением
ноги в сторону,
противоположную
пово от

2

а) переводрывком за другуюруку;б)бросокчерезспину захватом руки черезплечо;в) сбиваниезахватом туловища;
г сбиваниемзахватом ки дв я ами
Бросокподворотомзахватом руки черезплечо:а) переводрывком за руку;б) сбиваниезахватом руки двумяруками;в)бросокповоротомзахватом руки двумяруками;
г) сбиваниезахватом т ловища ки

Распределениевременина тренировочномзанятии по борьбе
Занятие
60 мин
90 мин
135 мин

Стойка
14-15 мин
38-50 мин
70-83 мин

Техническо-тактическаяподготовка

Партер
5-6 мин
14-16 мин
24-27 мин

Совершенствованиетехники выведения из равновесия(рывком, толчком, скручиванием). Броски
захватом ног (бедра, голени) ног. Совершенствованиевыполнение переворотовна удержания
(атакуемый в различных исходных положениях). Совершенствованиетехники выполнение
болевыхна руки(атакуемый в различныхисходных положениях). Разъединениесцепленныхрук
атакуемогодля проведенияболевыхна руки;
Тренировочныесхватки в партере.Тренировочныеспарринги.

Контрольныетренировочныеспарринги
Участие в спаррингах- соревнованиях.

1.10. Режим занятий — реализацияпрограммыпроходитв течение 14 днейв очнойформе
в рамкахпрофильнойсмены. Занятияпроводятсяне более6 часов в день (45 минут) с перерывом
между занятиями 10-15 мин.

1.11. Особенности организацииобразовательнойдеятельности.
Содержаниепрограммыреализуетсячерез:
—

групповые тренировочные занятия (с учетом возрастных особенностейи уровня
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спортивнойподготовки занимающихся);
—

создание на занятиях проблемныхситуаций, ситуации оценки и прогнозирования
действийчеловека в различных ситуациях.

Теоретическаянаправленность программы осуществляется через углубление
теоретическихзнаний.

Краткийобзорразвития спортивнойборьбыв России и зарубежом
—Первыедостижения советских борцов, превышающие мировые рекорды (время,

затраченноена схватку, количество побед, одержанныхна «туше»).
—Советскиеборцы-участники олимпийских игр, чемпионатов мира и Европы,

международныхсоревнований.
—Выдающиесяборцы, их победыи достижения.
—3адачи дальнейшегоразвитияспортивнойборьбыв России.

Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена
—Питание.Энергетическаяи пластическая сущность питания. Особоезначение питания для

растущегоорганизма.
—Понятие обобменепитания. Величинаэнергетическихзатратв зависимости от возраста.
—Суточныеэнергозатраты. Энергетическиетраты и зависимости от содержания

тренировочногозанятия. Назначениебелков, жиров, углеводов, минеральных солей, витаминов,
микроэлементов, воды в жизнедеятельностичеловека.

—Калорийностьпищевых веществ. Суточныенормы питания у борцов.Режим питания у
борцов.

—3ависимость питания от периода, цели тренировкии участия в соревнованиях.
—Питьевойрежимборца.

Врачебныйконтроль, самоконтроль, оказание первойпомощи.
—Оказаниепервойпомощи. Понятиео травмах.Травматическиеповреждения, характерные

травмыпри занятиях греко-римскойборьбой, меры их профилактики.
—Страховкаи самостраховка.Перваяпомощь при ушибах, растяжениях, вывихах,

переломах, открытых ранениях.
Основытехники спортивнойборьбы

—Целесообразностьделения тренировкина несколько этапов.
—Созданиежесткой связи между звеньямикинематической цепи в этойфазеи охранениеее

в процесседвижения - один из важнейших факторов,предопределяющихуспешное выполнение
всех фазупражнения.

—Взаимозависимостьи взаимообусловленностьхарактеристиктехники. Ведущиеэлементы
координациив момент ведения схватки.

—Главенствующаяроль в движении. Граничныепозы между проведениемприемов, как
исходные моменты при выполнении двигательных задач по фазамдвижения;

—Неодновременностьв изменении кинематических и динамических параметровтехники
движения борца;

—Характерсокращениямышц при выполнении приема;
—Общиетребованияк выполнению отдельных элементов и фаздвижения. Что такое

структура движения. Отличительнаяособенностьритмовойструктуры ведения поединка.
Взаимосвязьпараметровтехники движения;

—Траекториядвижения на борцовскомковре. Оптимальностьприложения усилийпри
проведенииприемов.Взаимодействиеборцас соперникомво времяпоединка. Влияние усилия
на проведениеприема;

—Рациональноеиспользование внутренних и внешних реактивных сил при выполнении
упражненийи при проведенииприемов;

—Основные ошибки в технике ведения схватки. Причинно-следственныесвязи возни
кновения ошибок.Методическиеприемыдля устраненияошибок.
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Планированиеспортивнойтренировки
—Планированиетренировкии основные требования, предъявляемыек планированию;
—Видыпланирования:перспективное/четырехлетнее/, текущее [на год/, оперативное/на

этап, месяц, неделю, занятие;
—3адачи тренировочных циклов и их содержание.Динамикатренировочнойнагрузки в

циклах: объем, интенсивность.
Краткиесведения о физиологическихосновах спортивнойтренировки
—Явление задержки дыхания. Энергозатратыспортсмена. Понятие о снижении

работоспособности, утомлении и восстановлении.
—Увеличениеработоспособностивыше исходного уровня[суперкомпенсация/;
—Методыи средства ликвидации утомления и ускорения процессов восстановления:

активный отдых, водные процедуры, массаж, питание, витамины,фармакологическиесредстваи
др.;

—Характеристикапредстартовогосостояния борцав период подготовки и во время
соревнований.

Общаяи специальнаяфизическаяподготовка
—Специальнаяфизическаяподготовка борцови краткаяхарактеристикаеёсредств;
—Взаимосвязьи соотношение общейи специальнойподготовки спортсмена.
—Характеристикафизическихкачеств борца:мышечная сила, быстротадвижений,

выносливость, ловкость и гибкость.Методикаразвития этих качеств. Краткаяхарактеристика
применения этих средств специальнойфизическойподготовки для различных групп
занимающихся.

—Контрольныенормативы для выявления уровня развития специальнойфизической
подготовки.

Правиласоревнований, их организацияи проведение
—Организацияи проведениесоревнованийпо греко-римскойборьбе.
—Работаглавнойсудейскойколлегии. Работасудейи секретарей.Акт приемкиспортивного

зала, в которомбудутпроводитьсясоревнований, заявок, судейскихдокументов.Распределение
обязанностеймеждусудьями;

—Взвешиваниеучастников.Процесссудейства.Медицинскоеобслуживаниесоревнований.
Работасо зрителями. Информацияо ходе соревнований.

—Проведениеторжественногооткрытия и закрытия соревнований.Отчет о проведенном
соревновании.

Практическаянаправленность программы осуществляется через практические
занятия и соревнования.

Структурапрактического тренировочногозанятия
Тренировочноезанятие является структурнойединицейтренировочногопроцесса.

Структуратренировочногозанятия имеет три части:

Подготовительнаячасть (30- 35% от всего времени занятия) предусматривает
организацию, мобилизациюи проверкуготовности спортсменов, доведение до них стоящих
задач и планов тренировки, общуюи (или) специальнуюразминку.

Основнаячасть (60-70 % от всего времени занятия) предназначена для решения
конкретныхзадач спортивнойподготовки.

Заключительнаячасть (5-10 % от общеговременизанятия) способствуетпостепенному
снижению нагрузки, проведениюкомплекса восстанавливающих упражненийи заданий.

Психологическая подготовка спортсменовстроится на правильновыбранноймотивации
их деятельности, на примерахвеликих спортсменови героевстраны прошлых лет, на личном
примере наставника, на комплексе заданий, связанных с преодолениемсущественных для

спортсмена нагрузок. Психологическаяподготовка призванамобилизоватьспортсмена для
выполненияважнойи объёмнойработыи должна быть чётко соотнесена с его возможностями.

Практическиезанятия
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На практическихзанятиях наряду с разучиванием нового материалаи закреплением
пройденного, большое внимание уделяется повышению общей и специальной
работоспособностиобучающихся.Практическиезанятия различаются по цели (на

тренировочные, контрольные и соревновательные); количественномусоставу обучающихся(индивидуальные, групповые, индивидуальногрупповые); степени разнообразиярешаемыхзадач
(на однородные и разнородные). В процессе тренировочных занятий осуществляется
совершенствованиефизической, психологической и специальной подготовленности
обучающихся, а также создаются предпосылкидля повышения эффективностиранееизученных
технико-тактических действий.Так же обучающиесяприобретаютинструкторскиеи судейские
навыки, выполняют контрольныенормативы.

Основнойформойорганизацииосвоения практических навыков в рамках Программы
является групповоетренировочноезанятие, состоящее из трехчастей:

- подготовительной
- основной
- заключительной
Для каждой части занятия определяются свои задачи и средства их решения.

Подготовительнаячасть (20% занятия) организация обучающихся, изложение задач и

содержаниязанятия, разогревание и подготовка организмаобучающихсяк выполнению
специальных нагрузок, формированиеосанки, развитиекоординациидвиженийи др.

Применяемыесредства:строевыеи порядковыеупражнения, разныевиды ходьбы, бега,
прыжков;общеразвивающиеупражнения, направленныена развитиесилы, быстроты, ловкости,
гибкости;специально-подготовительные упражнениябезпредметови с предметами;имитация
техники упражнений.

Основнаячасть (70% занятия) -

изучениеили совершенствованиетехники упражненийили
отдельных элементов; дальнейшееразвитие силовых, скоростносиловыхи других физических
качеств обучающихся, оттачивание приемов, как в партере, так и в стойке.

Заключительнаячасть (1()% занятия) -

приведениеорганизмаобучающихся, в состояние
относительного покоя, подведение итогов занятия. Применяемыесредства:различная ходьба,
прыжки, упражнениядля развитиямышц брюшногопресса, висы, размахиванияи раскачивания,
упражнения на расслаблениеи для успокоениядыхания, Подведениеитогов занятия, замечания
и задания тренера.

Помимо тренировочных занятий по расписанию обучающиесядолжны ежедневно
заниматься утреннейзарядкойи самостоятельно выполнять задания тренера по

совершенствованию отдельных элементов техники и развитию необходимыхфизических
качеств. Припроведении занятий и участии в соревнованияхобучающиесядолжны строго
соблюдатьустановленные требованияк врачебномуконтролю, предупреждение травм,
обеспечениедолжного технического и санитарно-гигиенического состояния мест занятий и

соревнований, спортивногооборудованияи инвентаря.
Инструкторскаяи суДейскаяпрактика

В процессе инструкторскойи судейскойпрактики занимающиеся должны овладеть
методикойобученияпо средствамрассказаи объясненияособенностейвыполнения различных
физическихупражнений;проведения подготовительнойи заключительнойчасти урока,
приобретениянавьжов обученияприемам, защитам, контрприемам, комбинациям.

Учащиесядолжны научиться составлять конспекты тренировочных занятий и проводить
их. Такжеони должны уметь составлять план учебно-тренировочногосбора.

В тренировочномпроцесседля борцовнеобходимопредусмотреть:
—приобретениесудейскихнавыков в качестве руководителя ковра, боковогосудьи,

арбитра, судьи-секундометриста, судьи-информатора, (во время проведения показательных
выступлений);

—оформлениесудейскойдокументации: заявка от команды, протоколы взвешивания, акт

приемкиместа проведениясоревнования, протоколыкомандного первенствав лично-командных
соревнованиях, протоколыхода соревнований, протоколырезультатовсхватки, судейская
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записка, графикраспределениясудейна схватку, отчет главного судьи соревнований, таблица
составления пар;

—изучениеособенностейсудействасоревнованийпо спортивнойборьбе;
—освоение критериевоценки технических действийв схватке;
—оценки пассивности;
—объявлениезамечания и предупрежденияза пассивнуюборьбу;
—определенияпораженияв схватке за нарушениеправили приравенствебаллов;
—оценки борьбыв зоне пассивности и на краю ковра.

Требованиябезопасностипередначалом занятий
-

передначалом занятий тренердолжен обратитьособоевнимание на оборудованиеместа
для избранноговида спорта, в частности на маты и ковры. Маты должны быть плотными,
ровными, пружинящими, безуглублений.Покрышкадолжна бытьнатянута туго поверхматов.
Дляпредотвращения несчастных случаев вокруг ковра (матов) должно быть свободное
пространствоширинойне менее 2 м. По краямковрадолжна быть выложена мягкая защитная
полоска;

- освещение зала должно бытьне менее 200 лк, температура- не менее 17С, влажность - не
более30-40%;

- все обучающиеся, допущенные к занятию должны иметь специальную спортивнуюформу
(одежду, обувь);

- за порядок, дисциплину, своевременноепостроение группы к началу занятий отвечает
преподаватель;

-

передначалом занятий тренердолжен постаратьсявыявить любые, даже незначительные
отклонения в состоянии здоровьяобучающихсялиц, для принятия профилактическихмер
(освобождение от занятий, снижение нагрузки).

Требованиябезопасностиво времязанятий
- занятия по избранномувиду спортадолжны проходитьтолько под руководствомтренера;
- тренердолжен поддерживатьвысокуюдисциплину во времязанятий и добиватьсячеткого

выполнения своих требованийи замечаний, постоянно осуществлятьконтрольза действиями
обучающихся;

за 10-15 минут до тренировочнойсхватки обучающиесядолжны проделатьинтенсивную
разминку, особообратитьвнимание на мышцы спины, лучезапястные, голеностопные суставы и
массаж ушных раковин;

- во время тренировочнойсхватки по свистку тренера-преподавателя, обучающиеся
немедленно прекращают борьбу.Спаррингпроводится между участниками одинаковой
подготовки и весовойкатегории;

для предупреждения травм тренер должен следить за дисциплинированностью
обучающихся, их уважительнымотношением другк другу, воспитанием высоких бойцовских
качеств;

- каждыйобучающийсядолжен хорошо усвоить важные для своего вида борьбыприемы
страховки, самостраховкии упражнениядля равновесия;

особоевнимание на занятиях избраннымвидом спорта, тренер-преподавательдолжен
обратитьна постепенность и последовательность обученияпереходуиз основнойстойкина мост;

- приразучивании отдельных приемовна ковреможет находиться не более4-х пар.Броски
нужно проводитьв направленииот центрак краю;

- при всех броскахатакованный использует приемысамостраховки(группировка и т.д.),
запрещаетсявыставлять руки;

- на занятиях избраннымвидом спорта запрещаетсяиметь в спортивнойодежде и обуви
колющие и режущиепредметы(булавки, заколки и т.п.);

- выход обучающихсяиз спортивногозала во времязанятий возможен только с разрешения
тренера.

Восстановительныемероприятия
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В нашей странеразработанасистема восстановительныхмероприятийпри тренировкахс
высокими нагрузкамидля спортсменоввысшей квалификации.Отдельныеположения этой
системы могут быть использованы при организации восстановительных мероприятийв

спортивных организациях.
- Восстановительныемероприятияделятся на четыре группы средств: педагогические,

психологические, гигиенические и медико-биологические.
Педагогические средствапредусматривают оптимальное построение одного

тренировочного занятия, способствующеестимуляции восстановительных процессов,
рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного
цикла.

Специальныепсихологические воздействия, обучениеприемам психорегулирующей
тренировкиосуществляют квалифицированныепсихологи. Особо важное значение имеет
определениепсихологической совместимости спортсменов.

Гигиеническиесредствавосстановления детально разработаны.Этотребованияк режиму
дня, труда, учебныхзанятий, отдыха, питания. Необходимообязательноесоблюдение
гигиенических требованийк местам занятий, бытовымпомещениям, инвентарю.

Медико-биологическаягруппа восстановительных средстввключает в себярациональное
питание, витаминизацию, физическиесредствавосстановления. Приорганизации питания на

сборахследуетруководствоватьсярекомендациямиИнститутапитания АМН РФ, в основу
которыхположены принципы сбалансированногопитания, разработанныеакадемиком А.А.
Покровским.Дополнительноевведение витаминов осуществляетсяв зимне-осенний период, а

также в периоднапряженных тренировок.Во избежаниеинтоксикации дополнительныйприем
витаминов целесообразноназначать в дозе, не превышающейполовины суточнойпотребности.1.12. Формаитоговой аттестации сдача контрольных нормативов по общей
физическойи специальнойфизическойподготовке по виду спорта«Греко-римскаяборьба».
Проведениесоревнований.Итоговая аттестация сдача контрольных нормативов и

соревнования.
Нормативыобщейфизическойи специальнойфизическойподготовки

Основные
па амет ы
скорость

координация
выносливость

сила

Контрольныеупражнения (тесты)

бегна 30 м
бег60 м

Челночныйбег3х 10 м
бег400 м
бег800 м
бег 1500 м

Подтягиваниена пе екладине
Сгибание кв по е наб сьях

Сгибание и азгибание к в по е лежа
Б осок набивногомяча З кг) назад

Бросокнабивногомяча (З кг) впередиз-за
головы

силовая выносливость Подъемног до хвата руками в висе на

скоростно-силовые
качества

гимнастическойстенке
П ыжок в длин с места
П ыжок в высот с места
Т ойнойп ыжок с места

Подтягиваниена пе екладине за 20 с

Сгибание и разгибаниерук в упорележа за
20 с

Контрольныйнорматив

не более5,6 с

не более9,6 с

не более7,6 с

не более 1 мин 21 с

не болееЗмин 10 с

не более7 мин 40 с

не менее 4 аз

не менее 16 аз

не менее 20 аз

не менее 6 м
не менее 5,2 м

не менее 2 раз

не менее 160 см
не менее 40 см
не менее 5 м
не менее 4 аз

не менее 10 раз
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Подъем
Техническое
масте ство

Спо тивный сз яд

ловища, лежа на спине за 20 с не менее 6

Обязательнаятехническая программа

Пе вый спо тивный аз яд

2.УЧЕБНЫЙПЛАН

аз

1.1.

1.2.

1.3.

1.4.

1.5

п
2.1

2.2

2.3

2.4

2.5

2.6

III

2.1. Учебный план по очнойформеобучения.

Наименованиеразделов, дисциплин
(модулей)

Раздел1. Теоретическаяподготовка

Тема1.1. Правилавида спорта«Греко-
имская 60 ьба»
Тема 1.2. Правилаповедения и техника
безопасностив зале борьбы,на
стадионе, и со евнованиях
Тема1.3. Историязарожденияборьбыв

Тема 1.4. Историягреко-римской
о ьбы в России
ема 1.5.Медико-биологическое
беспечениев спо те

аздел 2. Практическаяподготовка
Тема 2.1. Общаяфизическаяподготовка
Тема2.2. Специальнаяфизическая
одготовка
Тема2.3, Техническая, тактическая
подготовка
Тема 2.4. Инструкторскаяи судейская
подготовка
Тема 2.5. Контрольно-тестовые
пражненияпо общейфизическойи

специальнойфизическойподготовке

Тема 2.6. Учебно-тренировочные
спарринги по греко-римскойборьбе

РазделЗ.Итоговая аттестация

10

2

2

1

1

4

58

10

10

24

6

5

4

Аудиторная
нагрузка

10

2

2

1

1

4

58

10

10

6

5

4

Промежуточная
атгестация

Контрольное
тести ование

Контрольно-
тестовые

упражнения (в

начале смены)

Контрольные
спарринг-

со евнования
Сдача

конт ольных

17



3.1

ема З.1. Сдачаконтрольных
ормативовпо общейи специальной
изической подготовке

Тема 3.2. Проведениесоревнований
Итого:

2

2

72 10

нормативов,
со евнования

2

2

62

Практическиезанятия могут проводитьсяпо подгруппамне менее 15 человек

З.КАЛЕНДАРНЫЙУЧЕБНЫЙГРАФИК
З.1. Дляреализациидополнительнойобщеразвивающейпрограммыпредусмотренаочная

формаобучения.3.2. Срокосвоения ДОП составляет 14 дней.
3.3. Календарныесроки реализации ДОП устанавливаютсяОбразовательнымцентром

«Пе сей на основании плана-г а ика.

День

Наименованиеразделов,
дисциплин, модулейи тем

Раздел1. Теоретическая
подготовка
Тема 1.1. Правилавида
спорта«Греко-римская
60 ьба»
Тема 1.2. Правилаповедения
и техника безопасностив
зале борьбы, на стадионе, и
со евнованиях
Тема 1.3. История
за ождения 60 ьбы в ми е

Тема 1.4. Историягреко-
имской 60 ьбыв России
Тема 1.5.Медико-
биологическоеобеспечениев
спо те

Раздел2. Практическая
подготовка
Тема2.1. Общаяфизическая
подготовка
Тема 2.2. Специальная
изическая подготовка

Тема 2.3. Техническая,
тактическая подготовка
Тема 2.4. Инструкторскаяи
с дейскаяподготовка
Тема2.5. Контрольно-
тестовые п ажнения по

Количествочасов

2 1

•ппппаппопопппшпппппппппо•ооп
4 4

58 1 5 5 6 6 6 2 6 6 6 5 6 з
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общейфизическойи

специальнойфизической
подготовке
Тема 2.6. Учебно-
тренировочныеспарринги
по г еко- имской 60 ьбе

З. ИтоговаяРаздел
аттестация
Тема 3.1. Сдачанормативов
по общейи специальной
изическойподготовке

Тема 3.2. Проведение
со евнований
Всего
итого

4

2
2

45665666566553
72

З. СОДЕРЖАНИЕДОПОЛНИТЕЛЬНОЙОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙПРОГРАММЫ
Наименование, содержание

раздела, дисциплины (практические, теоретические занятия)
аздел 1. Теоретическаяподготовка
ема 1.1. П авила вида спо та «Г еко- имская 60 ьба»
ео етическое занятие 1.1. П авила вид спо та Г еко- имской 60 ьбы
ема 1.2. Правилаповедения и техника безопасностив зале борьбы, на
стадионе, со евнованиях

Теоретическоезанятие 1.2. Правилаповедения и техника безопасностив зале
о ьбы, на стадионе, со евнованиях
ема 1.3. Исто ия за ождения г еко- имской 60 ьбы в ми е

ео етическое занятие 1.3. Исто ия за ождения г еко- имской 60 ьбыв ми е

ема 1.4. Исто ия Г еко- имской 60 ьбы в И ской области
Тео етическое занятие 1.4. Исто ия Г еко- имской 60 ьбы в И к тской области
ема 1.5.Медико-биологическоеобеспечениев спо те
еоретическоезанятие 1.5. Медико-биологическоеобеспечениев спорте.
рачебныйконтрольи самоконтроль.Основызнаний по гигиене, закаливанию,
ежим и питанию Значениеи соде жание в ачебногоконт оля.
аздел 2. П актическая подготовка
ема 2.1. Общая изическая подготовка
Практическоезанятие 2.1.1. Общаяфизическаяподготовка.
Строевыеупражнения.Общеразвивающиеупражнения.Общеподготовительные
п ажнения
рактическоезанятие 2.1.2. Общаяфизическаяподготовка. Разминкаборца.
п ажнения с па тне ом. Ак обатические ажнения.
рактическоезанятие 2.1 .З.Общаяфизическаяподготовка. Средствадля
азвития общихфизическихкачеств (силовые, скоростные, повышающие

выносливость, гибкость, коо динация)

ема 2.2. Специальнаяизическая подготовка
рактическоезанятие 2.2.1. Специальнаяфизическаяподготовка. Специально-

ажнения для защиты от б осков (самост аховка)подготовительные

Всего
часов
10

2
2

2

2

1

1

1

4
4

58
10
2

5

10
4
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рактическоезанятие 2.2.2. Специальнаяфизическаяподготовка. Специально-
ажнения для б осководготовительные

рактическоезанятие 2.2.3. Специальнаяфизическаяподготовка. Специально-
ажнения для технических действийв положении лежаодготовительные

ема 2.3. Техническая, тактическая подготовка
рактическоезанятие 2.3.1. Техническая, тактическая подготовка.
Совершенствованиетехники выполнение переворотовна удержания(атакуемый в

авличньтх исходных положениях)
рактическоезанятие 2.3.2. Техническая, тактическая подготовка.
Совершенствованиетехники выполнение наката (атакуемый в различных
исходных положениях)
рактическоезанятие 2.3.3. Техническая, тактическая подготовка. Защитаи
оведение п иёма с захватом и головы све х

рактическоезанятие 2.3.4. Техническая, тактическая подготовка.
Т ени овочные схватки в па те е. Т ени овочные спа инги.
рактическоезанятие 2.3.4. Техническая, тактическая подготовка.
г овые ени овки
ема 2.4. Инст кто ская и с дейскаяподготовка
рактическоезанятие 2.4.1. Инструкторскаяи судейскаяподготовка.
Опасныеположения в борьбе.Инструктажпо технике безопасностиво
ремяпроведениятренировочныхспаррингов, и участия в контрольных
соревнованияхпо самбо.Правилаповедения во времясоревнований,
отношения к сопе никам и с дьям со евнований.
рактическоезанятие 2.4.2. Инструкторскаяи судейскаяподготовка.
редупреждениетравматизмаво времязанятий (правила поведения на

ков е)

ема 2.5.Контрольно-тестовыеупражненияпо общейфизическойи

специальной изической подготовке
рактическоезанятие 2.5.1. Контрольно-тестовыеупражнения по общей
физическойи специальнойфизическойподготовке. Техника безопасности

ажнений.о в емя выполнения тестовых
ема 2.5. Учебно-т ени овочные спа инги по г еко- имской 60 ьбе
рактическоезанятие 2.5.2 Учебно-тренировочныеспарринги по греко-
имской 60 ьбе
аздел З, Итоговая аттестация
ема 3.1. Сдачанормативовпо общейи специальнойфизической
одготовке
рактическоезанятие З.1. Сдачанормативовпо общейи специальной
изической подготовке
ема 3.2. Проведениесоревнований
рактическоезанятие 3.2. Проведениесоревнований.Участие в контрольных
оревнованиях.Техническоемастерство:владение техникойборьбы
того

з

24
5

5

5

5

4

З
1

2

6

6

5

5

4

2

2

2

2

72

В программе для каждойкатегории спортсменов поставлены задачи, определены
допустимые объемытренировочных нагрузок по основным средствам, предложены варианты
построения тренировочного цикла с учетом возрастных особенностейи должного уровня
физической,функциональнойподготовленности и требованийподготовки дзюдоистов высокого
класса.

Процессподготовки спортсменовпо избранномувиду спорта в рамкахпрограммы
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строитсяв соответствии с задачами, стоящими передкаждойгруппой.
5. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕУСЛОВИЯ5.1. Материально-техническоеобеспечение

Реализацияпрограммы на базекампуса:
- здание столовой, актовыйзал;
- здание столовой, пресс-центр;
- корпус 1, кабинет.TfQ25;
-

корпус 4, кабинет.N930;
- корпус4, тренажерныйзал;
- спортивные площадки, территориякампуса.
Мебель, оборудованиеи спортивныйинвентарь Образовательногоцентра «Персей»(Приложение 1).

Награднойматериал, предоставляемыйспортивными федерациями, учреждениями
дополнительного образования,учреждениямифизическойкультурыи спортаИркутскойобласти(Приложение 2).

5.2. Переченьрекомендуемыхучебныхизданий, Интернет-ресурсов, дополнительной
литературы

Нормативно-правовыеДокументы:
1. Федеральныйзакон от 29.12.2012 г. N9273 «Обобразованиив РоссийскойФедерации»;2. Федеральныйзакон от 04.12.2007 г. МЗ29-ФЗ «О физическойкультуреи спорте в

РоссийскойФедерации»;
З. Федеральныйстандартспортивнойподготовки по виду спорта дзюдо, утвержденный

приказомМинспортаРФ от г. N2 767;
ОСНОВНЫеИСТОЧНИКИ:

Крикуха, Ю. Ю. Комплексный контроль в греко-римскойборьбе: учебное1.

пособие: [16+] / Ю. Ю. Крикуха, Ю. В, Корягина;МинистерствоспортаРоссийскойФедерации,
Сибирскийгосударственныйуниверситетфизическойкультуры и спорта. — Омск:Сибирский
государственныйуниверситетфизическойкультуры и спорта, 2013. — 150 с.: ил., табл.— Режим
доступа:по подписке. — URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=277199 — Библиогр.в

кн. — Текст: электронный.
Щанкин, А. А. Подготовкаборцовгреко-римского стиля с учетом анатомо-2.

физиологическихособенностей организма: учебноепособие: [16+] / А. А. Щанкин,
А. В.Кокурин.— 2-е изд., стер. — Москва;Берлин:Директ-Медиа, 2019. 100 с.: ил. — Режим
доступа:по подписке. — URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=577702 — Библиогр.в

кн. - ISBN 978-5-4499-0150-7. - DOI 10.23681/577702. - текст:электронный.
Крикуха, Ю. Ю. Технико-тактическаяподготовкаборцовгреко-римскогостиляз.

на этапе спортивного совершенствования : учебноепособие [16+] / Ю. Ю. Крикуха
Министерствоспорта Российской Федерации, Сибирскийгосударственныйуниверситет
физическойкультуры и спорта. — Омск: Сибирскийгосударственныйуниверситетфизической

136 с.: ил., табл.культуры и спорта, 2013. Режим доступа: по подписке.
URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=277200 — Текст: электронный.

Физическая культура: учебник:[16+] / Л. В. Захарова, Н. В. Люлина, М. Д.4.

Кудрявцев[и др.]; Сибирскийфедеральныйуниверситет, Красноярскийгосударственный
педагогическийуниверситетим. В.П. Астафьева, Сибирскийгосударственныйуниверситет
науки и технологий им. акад. М.Ф. Решетнева, Сибирскийюридическийинститут МВД России.
— Красноярск:Сибирскийфедеральныйуниверситет(СФУ), 2017.

— 612 с.: ил. — Режимдоступа:
по подписке. — URL: https:/[biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497151—Библиогр.:с. 608-609.
— ISBN 978-5-7638-3640-0. — Текст:электронный.

Олимпийская энциклопедия: в 5 томах
/
сост. В. Ф. Свиньин, Е. Н. Булгакова.—5.

Новосибирск:Свиньин и сыновья, 2010. — Том 4. Спортивныеединоборстваи многоборья.— 440

с. — Режим доступа:по подписке. — URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=241972 —

ISBN 978-5-98502-085-4. - текст: электронный.
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Дополнительныеисточники:
1. «Борьба».Ю.С.Лукашин.Изд.«Физкультураи спорт», Москва, 1980г.
2. «Единаявсероссийскаяспортивнаяклассификация2006-2009». Федеральное

агентство по физическойкультуреи спортуРФ. М.;2007.
з. «Маленькие игры для многих». А. Лёшер.Изд.«Полымя», Минск, 1983г.
4. «Микроциркуляцияпри мышечной деятельности». В.И. Козлов, И.О. Тупицын.

Изд.«Физкультураи спорт», Москва, 1982г.
5. «От игры к спорту». Г.А. Васильков, В.Г.Васильков.Изд.«Физкультураи спорт»,

Москва, 1985г.
6. «Радиздоровьядетей».Р.В.Тонкова-Ямпольская, Т.Я. Черток.Изд.

«Просвещение»,Москва, 1985г.
7. «Тактика в спортивнойборьбе».А.И. Ленцпод редакциейЛ.Н. Ильичева„Изд.

«Физкультураи спорт», Москва, 1967г.
8. «Техникаклассическойборьбы».А.И. Чеснокова.Изд.«Физкультураи спорт»,

Москва, 1962г.
9.
10.
11.
12.

АбдулхаковМ.Р.,ТрапезниковА.А., «Бороться,чтобыпобеждать».
БеловВ.С.Греко-римскаяборьба(строки из истории).

БогунП.Н. «Игракак основа национальных видов спорта»2004 г. «Просвещение»
БогуславскийВ. Г. Методикасопряженногоразвитияспециальнойвыносливости

и технического совершенствованияюных боксеров:Авторефератдиссертациикандидата
педагогических наук. - Киев, 1989.

БутенкоБ, Н., ХудадовИ. А., МамчуппН, А., ТильдинЛ. С., ОгуренковВ. Н.13.

Физическаяподготовка юных боксеров/Љокс: Ежегодник.-М., 1964. -с.77-9З

БутенкоБ. Н. Специализированнаяподготовкабоксера.- М.:Физкультураи14.

спорт, 1967.-69 с.
15. БутенкоВ. Н. КалмыковВ. Развитиеспециальнойвыносливости боксера// Бокс:

Ежегодник.- М., 1970 - с. 56-65.

ВерхошанскийЮ. В. Основыспециальнойфизическойподготовки спортсменов.16.

М.: Физкультураи спорт, 1988. - 330 с.

ВиноградовМ. Н. Физиология трудовыхпроцессов.- 2-е издание. - М.:
Медицина, 1966.-с. 228-238

Волков Н. И. Биохимическиеосновы выносливости спортсмена// Теорияи18.

практикафизическойкультуры.
- 1967. - N23 - с. 15-21

ГандельсманА. Б. Условия достижения высокойработоспособностина19.
дистанции// Теорияи практикафизическойкультуры.

- 1964. - N94. - с. 15-19.

ГандельсманА. Б., СмирновК. М. Физическоевоспитание детейшкольного20.

фозраста.- М.:Физкультураи спорт, 1966. - 188 с.

ГрадополовК. В. Бокс.- М.:Физкультураи спорт, 1961. - 340 с.21.

ГрадополовК, В, Бокс.Учебник для ИФК. - 4-е издание. - М.: Физкультураи22.

спорт, 1965.-338

ДегтяревИ. П., КонцевК. Н., ГаськовК. В. Планированиеструктуры средств23.

тернировкина предсоревновательномэтапе подготовки юных боксеров// Бокс: Ежегодник.-М.,
1985. - с. 16-18

24.

25.
26.

с.
27.

28.
Л.,1979.

29.

м.:

ДешинД.Ф., Врачебныйконтроль в физическомвоспитании Ф и С.
ЖуковМ.Н.Подвижныеигры на уроках, переменах2000 г. «Асадема»
ИвкоВ.С., КочуркоЕ.И., МаксимовичВ.А. Борьбаспортивная.Гродна, 1997. - 331

ИгуменовВ.М. «Спортивнаяборьба»1993г. «Просвещение»
Ильин Е. П. Дифференциальнаяпсихофизиологияфизическоговоспитания.-

КиселевЮ.Я. Психическаяготовность спортсмена:пути и средствадостижения.
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Советскийспорт, 2009. 176 с.
30.
31.

«Дрофа».
32.

33.

КодеридзеК.Е., «Молодымборцам»,журналФизкультураи Спорт
КоджасперовЮ.Г. Развивающиеигры на урокахфизическойкультуры 1998 г.

КожарскийВ.Л., СорокинП. Техника классическойборьбы.М.:ФиС, 1978. - 36() с.

КрасниковА.А. Основы теории спортивных соревнований.М.: Советский
спорт,2005.

34. КунатП. Проблемынагрузки с точки зрения психологии спорта// Психологияи
современныйспорт.-М., 1973.-е. 224-319.

35. Курамшин,Ю.Ф.Теорияи методикафизическойкультуры и спорта:учебник[под
ред.проф.Ю.Ф.Курамшина.- М.: Советскийспорт, 2004. 464 с.
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ШуликаЮ.А. Спортивнаяборьбадля учащихся 2004 г. «Феникс»
ШуликаЮ.А., В.М.Косухин, В.И.Лещенко, В.Д.Новиков, И.Т.Хоменко «Греко-

римскаяборьбадля начинающих». Изд.«Феникс», Ростов-на-Дону2006г.
50. ЯковлевН.И., «Режим и питание спортсменав периодтренировкии

соревнований>>,журналФизкультураи Спорт.
Переченьресурсов информационно—телекоммуникационнойсети

необходимыхдля освоения программы:
«Интернет»,

1.
2.

З.
4.

5.

б.
7.

www.minsport.gov.ru —МинистерствоспортаРоссийскойФедерации
www.wrestrus.ru - ФедерацияспортивнойборьбыРоссии
www.rusada.ru — Российскоеантидопинговое агентство
www.wada—ama.org — Всемирноеантидопинговое агентство
www.roc.ruM — Олимпийский комитет России
www.ol ympic.org — Международныйолимпийский комитет
www.bmsi.ги — Библиотекамеждународнойспортивнойинформации
5.3. Кадровоеобеспечение.Реализацияпрограммы обеспечиваетсяпедагогическими

кадрами, имеющими образование, соответствующеенаправленностипрограммы.
5.4. Организацияобразовательногопроцесса
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Каждый учащийсяимеет рабочееместо с доступом к сети Интернет(принеобходимости), к современнымпрофессиональнымбазам данных, информационным
справочными поисковым системам, электроннойбиблиотеке«Библиоклуб».

Программаобеспечиваетсяучебно-методическимкомплексом и материаламипо всем
дисциплинам,разделам.

Каждыйучащийсяобеспеченне менее чем одним учебнымпечатным и/или электронным
изданием по каждойдисциплине (включая электронныебазыпериодическихизданий).

Образовательнаядеятельность учащихся предусматриваетследующиевиды учебных
занятий и учебныхработ:лекции и практическиезанятия, игры, соревнованияи др.

6. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ
ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙПРОГРАММЫ

6.1. ОсвоениеДОП заканчивается итоговой аттестациейобучающихся.Лица, успешно
освоившие ДОП и прошедшие итоговуюаттестацию, получают сертификат.Итоговаяаттестация
учащихся проводитсяс целью определениясоответствия результатовучебно-тренировочного
мероприятиязадачам и планируемымрезультатам. Результатызаносятся в протокол, и

анализируются.
6.2. В соответствии с учебнымпланом итоговая аттестация включает в себя сдачу

контрольных нормативовпо общейфизическойи специальнойфизическойподготовке по виду
спорта, сдачу зачета на знание предметныхобластейПрограммыи проведениесоревнований.

6.3. Порядокпроведенияитоговойаттестации:
Итоговая апестация проходит в виде сдачи контрольных нормативов по общей

физическойи специальнойфизическойподготовке и проведениясоревнований.
Итоговаяапестация считается успешнойв случае, если учащийсяпродемонстрировал

достаточныйуровеньосвоения теоретическогои практического материалапо программе
выполнил нормативыне менее чем на 80 % упражненийкомплекса контрольныхупражненийпо
виду спорта.

Дляоценки технико-тактических действийпроводится зачётное занятие. Тренерский
состав и спортсмены, привлекаются к ведению оценочных и аналитических материалов, по
итогам соревновательнойчасти. Зачётноезанятие строится в формесоревнований.Дляих
проведенияучащиесяделятся на 4-5 нестандартныхвесовых категорийпо решению тренерского
совета. Борьбапроводитсяпо круговойсистеме «Каждыйс каждым».

В общийзачет итоговой аттестации входят показатели промежуточнойаттестации, а

именно выполнение контрольно-тестовых упражненийпо общейфизическойи специальной
физическойподготовке.
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Приложение1

Мебель, оборудованиеи спортивныйинвентарьОЦПерсей
Мебель:

Столучебныйтип 5 (1400*8()()*750мм) каркас-белый, столешница-венге
Столучебныйтип1 (1 220х720х40мм) каркас-белый, столешница- вяз

Креслодля обучающихсяТип1 сетчатая ткань, крестовинаметаллическая хром
Стулдля обучающихсяТип 4, хромированныйметалл, искусственная кожа черная
Устройстводля проведенияэкспериментовтип 5 СтолученическийлабораторныйСШм-
1200

Приставкак устройствудля проведения экспериментовтип 1 (Стул ученический
поворотныйс регулируемойосновой)

Оборудованиекабинетов:

Интерактивныйкомплекс Тип 4 (Крепление для монитора+Стекляннаямагнитно-
маркернаядоска Askell Lux 120х240 см
МониторАОС 23.8“ Value Line 24V2Q(OO/Ol) черныйIPS LED 5ms 16:9 HDMI матовая
Интерактивныйкомплекс Тип 4. Доска, монитор, мышь, клавиатура, проектор, блок
питания
Комплектанатомических моделейдемонстрационный(состоит из 19 моделей)

Фонендоскоп
Тонометрэлектронный
Тонометрмеханический
Аптечкауниверсальнаядля оказания первойпомощи 105.31

Оборудованиетренажерного зала:
Велотренажер
Гантеля сборная
ГиряТитан 10 кг

ГиряТитан 12 кг

ГиряТитан 24 кг

ГиряТитан 32 кг

ГиряТитан 6 кг

Грифдля штанги РОВ86-20ВО-50

Дискобрезиненный, черногоцвета, 51 мм 2,5 кг

Дискобрезиненный,черногоцвета, 51 мм, 1,25 кг

Дискобрезиненный, черногоцвета, 51 мм, 10 кг

Дискобрезиненный,черногоцвета, 51 мм, 15 кг

Дискобрезиненный, черногоцвета, 51 мм, 2() кг

Дискобрезиненный,черногоцвета, 51 мм, 5 кг

Дорожкабеговая
Комплектгантелей (20 шт.)

МедболGB-703, 1 кг, цвет красный
МедболGB-703, 2 кг, цвет оранжевый
МедболGB-703, З кг, цвет желтый
МедболGB-703, 5 кг, цвет синий
Прямаяскамья для пресса (скамья для пресса)
Силовойтренажерсо встроеннымивесами (Кроссовер со стеком б()кг.,

Артикул:D700)
Силоваярама
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Скамейкас регулируемымуровнемспинки
СтойкаDFC для хранениядисков диаметром51мм
Стойкадля гирь
Стойкадля медболов
Стойкадля приседанийWEIDER PRO 75()()

Стойкапод гантели (подставка под гантельный ряд)

Тренажердля мышц спины Гиперэкстензия
Спортивноеоборудование, инвентарь:

Sand вадPROFIT,15 кг

Акустическаясистема Sony MHC-V42D

Борцовскийковер(покрытие и маты)
Весыспортивные высокоточные Арт.АС-2121 (весы электронныес пределами)
Диск зеленый Starfit

Жгутэспандер4 м
Кушеткамассажная размер(Д*Ш*В) см
Мат гимнастический, поролон, тент, 2()()* 100* 10 см (синий, красный)
Мат фляк-тренер(Диаметр 80, толщина 35)

Мини-воротадля футбола
Мобильнаябаскетбольнаястойка500 DFC STAND50P

Модульныймассажный коврик ОРТО НаборN210 Ассорти
Мяч баскетбольныйЈВ-ЗООNQ6 Logel
Мяч баскетбольныйЈВ-400 .N27

Мяч баскетбольныйЈВ-500 N25

Мяч баскетбольныйLogel ЈВ-ЗООN95 (для юношей от 7-10 лет)

Мяч баскетбольныйLogel ЈВ-ЗООNQ6 (для юношей от 12 до 16 лет)

Мяч баскетбольныйLogel ЈВ-ЗООN27 (для юношей от 17 и старше)
Мяч волейбольныйLogel JV-40()
Мяч для регби”GILBERT G-TR300”
Мяч футбольныйLogel JS-1110 Urban N25

Мяч футбольныйLS-460 Force N25 Logel

Насос для мячей с иглами ВОТ FORM BF-P02
Насос электрическийBestway 220В (от сети)
Палки деревянныегимнастические 120 см

Полусфера”BOSU” GB-501 с эспандерами, с насосом, зеленый, Starfit

Роликдля разминки (ролик для иоги)

Секундомерэлектронный”TORRES Stopwatcht'

Скакалка обычная(длина З м.)

СкакалкаскоростнаяТогтео (длина 3,1 м.)

стол теннисный STAR LINE GAME OUTDOOR 2 с сеткой
Стоялкигимнастические WORkOLT СЗ (32мм)

Эспандер”TORRES латеральный”Al 0045

Эспандергироскопическийкистевой
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Приложение2

Дляпроведения Спартакиадыв ПерсееАНО СК «Добрыня»предоставляетнаградную
продукцию и призы:

Грамоты30 штук
Медали30 штук
КубкиЗ штуки
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