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1. Пояснительная записка.
Спортивная борьба — один из популярнейших видов спорта среди подрастающего поко​ления. У всех народов мира во все времена борьба служила мощным средством физического воспитания, имеющим огромное воспитательное, оздоровительное и прикладное значение.
Целью данной программы является:
Развитие мотивации личности к самосовершенствованию и здоровому образ жизни через занятия классической борьбой.

Задачи программы:
· укрепление здоровья по средствам всестороннего гармоничного развития юных спорт​сменов и их физической подготовленности;

· формирование жизненно важных двигательных умений и навыков, составляющих ос​нову техники и тактики борьбы, а также необходимых в быту, трудовой и оборонной деятельности;

· вооружение юных спортсменов специальными знаниями;
· создание условий для воспитания нравственных и волевых качеств, развитие психиче​ских процессов и свойств личности;

· привитие навыков личной и общественной гигиены;
· способствование подготовке инструкторов-общественников и судей по борьбе;
· формирование потребности к систематическим занятиям физическими упражнения​ми.

Система внешкольных формы занятий физическими упражнениями и спортом, создает максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребенка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов даль​нейшего развития системы внешкольных формы физического воспитания лежать идеи лич​ностного и деятельностного подходов, оптимизации, и интенсификации учебно-воспитательного процесса.

Решая задачи физического воспитания, преподаватель ориентирует свою деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностной ориентации на физическое и духовное совершенствование личности, формирование: у занимающихся потребностей и мотивов к сис​тематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых ка​честв, формирование гуманистических отношений, приобретение опыта общения. Учит спосо​бам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высоко​го уровня физической и умственной работоспособности, состояние здоровья, самостоятельных занятий.

В кружки спортивной борьбы принимаются мальчики, желающие систематически зани​маться этим видом спорта с 7 лет, прошедшие обязательный медицинский контроль и допу​щенные к занятиям врачом. Начальный возраст занятий борьбой—10—12 лет, поэтому первые два года (7-9 лет) идет знакомство с борьбой, освоение ее основных элементов развитие гиб​кости, ловкости, двигательной активности.

Прием начинающих в кружок производится в августе — сентябре каждого года, а занятия начинаются не позднее 10 сентября. Однако это не исключает возможности приема и комплек​тования учебных групп на протяжении календарного года. Для проведения занятий создаются группы, количество которых зависит от общего числа занимающихся, их возраста, спортивной подготовленности и наличия материально-технической базы. В зависимости от возраста и спортивной подготовленности выделяются следующие группы: подготовительная для детей младшего школьного возраста 10—12 лет; учебно-тренировочная для детей среднего школь​ного возраста 13—16 лет.

Теоретические занятия могут проводиться самостоятельно и в комплексе с практически​ми занятиями (например, в виде беседы, рассказа в течение 10—20 мин в начале практическо​го урока). При проведении теоретических занятий целесообразно отдельные положения тео​рии подкреплять примерами из практики, иллюстрировать их схемами, таблицами, рисунками и другими наглядными пособиями. Исходя из цели, практические занятия подразделяются на учебные, учебно-тренировочные, тренировочные и контрольные. Цель учебных занятий за​ключается в усвоении нового материала.

В процессе учебно-тренировочных занятий не только разучивают новый материал и за​крепляют пройденный ранее, но большое внимание уделяют повышению общей и специ​альной работоспособности. Тренировочные занятия целиком посвящаются эффективности выполнения ранее изученных движений и повышению работоспособности. Контрольные за​нятия проводятся в форме соревнований с целью проверки уровня готовности юных спорт​сменов. На таких занятиях принимаются зачеты по технике и физической подготовке, прово​дятся контрольные схватки и квалификационные соревнования на присвоение очеред​ного разряда, контрольные занятия позволяют оценить качество проведенной учебно-тренировочной работы, успехи и недостатки отдельных борцов в уровне психической, фи​зической и технико-тактической подготовленности. Контрольные занятия обычно завершают изучением определенного раздела учебной программы, а также применяются для коррекции состава команды или проверки качества работы тренера.

Проведение занятий борьбой возлагается на опытных тренеров и инструкторов, имеющих специальную подготовку. Во время организации и проведения занятий особое вни​мание обращается на соблюдение мер по предупреждению и профилактике травматизма, а также санитарно-гигиенических требований к местам занятий, оборудованию и спортив​ному инвентарю.

В соответствии с порядком, установленным Министерством здравоохранения РФ, все занимающиеся борьбой проходят врачебный и медицинский осмотр не реже 1 раза в 6 меся​цев, а также перед участием в каждом соревновании.

Программа составлена на основании Закона Российской Федерации "Об образовании", Типовых положений об образовательных учреждениях дополнительного образования детей, на основе результатов научных разработок и исследований современной спортивной литературы, методических рекомендаций, утвержденных на методическом совете.

2. Группы начальной подготовки
Основной принцип работы в подготовительных группах — универсальность. Исходя из этого, для групп начальной подготовки ставится следующие основные задачи:
· формирование элементарных знаний об основах физической культуры и здоровом об​разе жизни укрепление здоровья, укрепление опорно-двигательного аппарата, и содействие правильному физическому развитию, разносторонней физической подго​товленности;

· развитие скоростных, координационных способностей, ловкости и выносливости, бы​строты, гибкости;

· развитие двигательных качеств, обучение технике простых приемов борьбы;
· содействие привитию стойкого интереса   к  занятиям  борьбой;
· способствование подготовке и выполнению нормативных требований по видам спортивной деятельности.

Большое внимание уделяется также овладению школой движений. В процессе занятий ру​ководитель знакомит учащихся с элементами борьбы (исходные положения, стойки, передви​жения, повороты, подготовка к броскам, положения и перемещения борьбы лежа, взаиморас​положения борцов).

В соответствии с перечисленными задачами происходит распределение учебного време​ни по видам подготовки при разработке документов годового и текущего планирования. В этих группах основное внимание уделяется физической и технической подготовке.
Занятия во всех группах проводятся 3 раза в неделю по 2 часа. В целях лучшей реализа​ции учебной программы учебно-тренировочные занятия в кружке подкрепляются выполнени​ем ежедневных самостоятельных заданий по плану, разработанному руководителем кружка.
На протяжении года удельный вес физической и технической подготовки меняется. Если в первые годы обучения основное внимание уделяется физической подготовке, которая занимает до 60 - 70% времени, то в третий год обучения количества часов отводимых на техническую подготовку увеличивается. Следует заметить, что во второй половине года фи​зическая подготовка осуществляется также и в упражнениях технической направленности.
Тематический  план
программы борьба
группы начальной подготовки первого года обучения (7-9 лет)
Цель: Развитие мотивации личности к самосовершенствованию и здоровому образ жизни через занятия классической борьбой.

Категория занимающихся: школьники начальных классов.
Срок обучения: 46 рабочих недель 
Форма обучения: учебно-тренировочная.
	№

п/п
	Наименование  темы
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теоретические занятия
	Практические занятия

	1.
	Теоретическая подготовка
	24
	24
	

	2.
	Практическая подготовка
	229
	
	229

	3.
	Контрольные игры и соревнования
	14
	
	14

	4.
	Контрольные испытания
	9
	
	9

	
	Итого
	276
	24
	252


Учебно-тематический   план
программы борьба
группы начальной подготовки,  первого года обучения (7-9 лет)
Цель: Развитие мотивации личности к самосовершенствованию и здоровому образ жизни через занятия классической борьбой.
Категория занимающихся: школьники начальных классов.
Срок обучения: 46 рабочих недель.
Режим занятий: три раза в неделю по 2 часа.
Форма обучения: учебно-тренировочная.
	№
п/п
	Наименование  разделов, темы
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теоретические занятия
	Практические занятия

	1.
	Теоретическая подготовка
	24
	
	

	1.1.
	Знание о физической культуре
	
	3
	

	1.2.
	Сведения о строении и функциях организма человека.
	
	3
	

	1.3.
	Влияние физических упражнения на организм занимающихся.
	
	3
	

	1.4.
	Гигиена, закаливание, питание и режим дня
	
	3
	

	1.5.
	Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях.
	
	4
	

	1.6.
	Врачебный контроль, самоконтроль.
	
	4
	

	1.7.
	Оборудование и инвентарь.
	
	4
	

	2.
	Практическая подготовка
	229
	
	

	2.1.
	Общая  физическая подготовка.
	
	
	76

	2.2.
	Специальная физическая подготовка.
	
	
	76

	2.3.
	Изучение  техники и тактики борьбы
	
	
	77

	3.
	Контрольные встречи и соревнования.
	14
	
	

	3.1.
	Организация и проведение соревнований.
	
	
	7

	3.2.
	Участие в товарищеских встречах.
	
	
	7

	4.
	Контрольные нормативы.
	9
	
	

	4.1.
	Переводные испытания
	
	
	9

	
	ИТОГО:
	276
	24
	252


Содержание программы
1. Теория
1.1. Знания о физической культуре.
Физическая культура как система разнообразных форм занятий физической подготовкой и укрепления здоровья человека. Возникновение физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы пе​редвижения человека.
1.2. Сведения о строении и функциях организма человека. Основные части тела и их совместная работа.
1.3. Влияние физических упражнений на организм занимающихся.
Физические упражнения, их разновидности и правила выполнения. Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы и подвижность суста​вов.

1.4.
Гигиена, закаливание, питание   и режим дня.
Режим дня, питания, отдыха и личная гигиена. Закаливание организма (солнце, воздух, вода). Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней гимнастики, Подвижные игры во время прогулок: правила организации и проведения игр, выбор одежды и инвентаря.
1.5. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях. Требования безопасности во время тренировочных занятий на открытом воздухе. Правила поведения в спортивном зале во время перерыва и на занятия
1.6. Врачебный контроль, самоконтроль. Чем мы занимаемся на уроках физиче​ской культуры? Физические упражнения их влияние на физическое развитие. В чем различие между болезнью и хорошим состоянием, и какова роль семьи в этом? Знать и уметь рассказать как о своих положительных качествах, так и других людей. Различия между приемлемым и неприемлемым поведением людей.
1.7. Оборудование и инвентарь. Характеристика, свойств и применения оборудования и инвентаря используемого на занятиях.
2. Практика.
2.1 .Общая физическая подготовка: направленная на развитие основных физических качеств.

Гимнастика.
Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение основ​ной стойки по команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», «Шагом марш!», «На месте стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение в круг ко​лонной и шеренгой; повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» и «Напра​во!»; размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге.

Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы (на пятках, углом); группировка из положения лежа и раскачивание в плотной группировке (с по​мощью); перекаты назад из седа в группировке и обратно (с помощью); перекаты из упора присев назад и боком.

Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание и переползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелезания поочередно перемахом правой и левой ногой, переползания; хождение по наклонной гимнастической ска​мейке; упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади, завесом одной и двумя ногами. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц ту​ловища.

Легкая атлетика.
Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся направ​лением движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных исходных положений и с раз​ным положением рук; высокий старт с последующим стартовым ускорением.
Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижением вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; запрыгивание на горку из матов и спрыгивание с нее.

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди.
Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в вертикальную цель, в стену.

Лыжные гонки. Походы на лыжах.
Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом.
Повороты переступанием на месте и в движении.
Спуски в основной стойке.
Подъемы ступающим и скользящим шагом.
Торможение палками и падением.
Подвижные игры.
На материале раздела «Гимнастика»: «У медведя во бору», «Раки», «Тройка», «Бой пе​тухов», «Совушка», «Салки-догонялки», «Альпинисты», «Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», «Через холодный ручей»; игровые задания с использованием строевых упражнений типа: «Становись — разойдись», «Смена мест».
На материале раздела «Легкая атлетика»: «Не оступись», «Пятнашки», «Волк во рву», «Кто быстрее», «Горелки», «Рыбки», «Салки на болоте», «Пингвины с мячом», «Быстро по местам», «К своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий лишний».

На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Охотники и олени», «Встречная эстафе​та», «День и ночь», «Попади в ворота», «Кто дольше прокатится», «На буксире».
На материале раздела «Спортивные игры»:
Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с места, с одного - двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу и после ведения; подвижные игры типа «Точная передача».

Баскетбол: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне го​ловы; броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за головой); передача мяча (снизу, от груди, от плеча); подвижные игры: «Брось — поймай», «Выстрел в небо», «Охотники и утки».

2.2.
Специальная    физическая    подготовка.
Упражнения координационно-развивающей направленности
Страховка и самоконтроль при падениях: падение вперед с коленей, из стойки, с прыж​ка, падение назад с поворотом и приземлением на грудь, падение с прыжка, падение на спину и на бок из положения сидя, из полного приседа, из стоики, из стойки на одной ноге, с прыжка, падение через палку на бок, стоя к ней спиной, лицом

Упражнения на мосту: в упоре головой в ковер движения вперед-назад, в стороны, кру​гообразные движения, вставание на мост из положения лежа на спине, кувырком вперед, из стойки с помощью и без помощи партнера, движения в положении на мосту вперед-назад, с поворотом головы.

Имитационные упражнения с включением элементов приемов и защит без партнера, с манекеном, с партнером, подсечки по набивному и теннисному мячу (неподвижному, падаю​щему, отскакивающему от земли), на тренажере «резиновый самбист», с резиновым амортиза​тором.

Парные упражнения: кувырки вперед и назад, перевороты назад, приседания, вращения, прыжки, наклоны, ходьба и бег с партнером,

Подвижные игры с элементами единоборств. Игры в касание, направленные на формиро​вание умений маневрировать, сохранять различные позы и дистанции. Игры на формирование умений осуществлять блокирующие (взаимоисключающие) захваты и освобождаться от них. Игры на формирование умений осуществлять обоюдные одноименные захваты и освобож​даться от них. Игры с блокировкой захватов партнера посредством уходов. Игры на формиро​вание умений теснить, выталкивать партнера и противостоять теснению при взаимных одно​именных захватах, при блокирующих захватах. Игры на формирование умений быстро нахо​дить и осуществлять дебютные атакующие решения из неудобных исходных положений (лежа на спине, на животе, ногами друг к другу).

2.3.
Изучение  техники и тактики борьбы
Упражнения на расслабление: из полунаклона туловища вперед— приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны — свободное опускание, покачивание и потряхивание рас​слабленных рук; из полунаклона туловища в стороны — встряхивание свободно висящей рас​слабленной руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах туловища; из стой​ки на одной ноге на скамейке — махи, свободные покачивания, встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ноги врозь, руки вверху— расслабление мышц рук, туловища и ног, до положения присев согнувшись.

Исходные положения: в начале и конце тренировки, соревновательной схватки, формы приветствия в стойке, стоя на коленях.

Стойки: левосторонняя, правосторонняя, фронтальная, высока, средняя, низкая, ата​кующая, защитная.

Дистанции: ближняя, дальняя, средняя, вне захвата.
Передвижения: вперед, назад, влево, вправо, шагами, с подставлением ноги.
Повороты: налево - вперед, направо - назад, направо - кругом (с поворотом на 180°).
Положения борьбы лежа: стойка на одном колене, на четвереньках; выседы, лежа на жи​воте, лежа на спине.

Перемещения в борьбе лежа: в стойке на одном колене; выседы вправо, влево в упоре лежа, подтягивание лежа на животе; в упоре лежа отжимания волной; повороты на боку во​круг вертикальной оси, лежа на спине вращение ноги (ног) в коленном суставе, движения на мосту, лежа на спине перевороты сгибанием ног в тазобедренном суставе.
3.
Контрольные встречи и соревнования
3.1 Организация и проведение соревнований. Участие в соревнованиях и турнирах клубных школьных и районных.

3.2. Участие в товарищеских встречи. Товарищеские встречи по общефизической под​готовке в соответствии с календарным планам.

4.
Контрольные нормативы.
4.1.Переводные  испытания. Выполнение контрольных упражнений и нормативов.
Тематический   план

программы борьба
Начальная подготовка второго года обучения (10-12 лет)
Цель: Развитие мотивации личности к самосовершенствованию и здоровому образ жизни через занятия классической борьбой.
Категория занимающихся: школьники среднего звена. 
Срок обучения: 46 рабочих недель. 
Форма обучения: учебно-тренировочная.
	№

п/п
	Наименование  разделов, темы
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теоретические занятия
	Практические занятия

	1.
	Теоретическая подготовка
	40
	40
	

	2.
	Практическая подготовка
	272
	
	272

	3.
	Контрольные игры и соревнования
	60
	
	60

	4.
	Контрольные испытания
	42
	42
	

	
	Итого
	414
	40
	374


Учебно-тематический план 
программы борьба
начальная подготовка второго года обучения(10-12 лет).

 
Цель: Развитие мотивации личности к самосовершенствованию и здоровому образ жизни 
через занятия классической борьбой.
Категория занимающихся: школьники среднего звена.
Срок обучения: 46 рабочих недель.

Режим занятий: три раза в неделю 3 часа. 
Форма обучения: учебно-тренировочная.
	№
п/п
	Наименование  разделов, темы
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теоретические занятия
	Практические занятия

	1.
	Теоретическая подготовка
	40
	
	

	1.1.
	Физическая культура и спорт РФ.
	
	2
	

	1.2.
	Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена.
	
	2
	

	1.3.
	Гигиена, закаливание, питание и режим борца.
	
	3
	

	1.4.
	Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой
	
	4
	

	1.5.
	Врачебный контроль, самоконтроль.
	
	3
	

	1.6.
	Основы техники и тактики борьбы.
	
	4
	

	1.7.
	Основы методики обучения и тренировки борца.


	
	4
	

	1.8.
	Планирование и контроль тренировки борца.
	
	3
	

	1.9.
	Физическая подготовка борца.
	
	3
	

	1.10. 
	Моральная и специальная психическая подготовка.
	
	4
	

	1.11.
	Правила соревнований, из организация и проведение.
	
	3
	

	1.12.
	Установки перед соревнованиями, анализ проведенных соревнований.
	
	5
	

	2.
	Практическая подготовка
	272
	
	

	2.1.
	Общая  физическая подготовка.
	
	
	90

	2.2.
	Специальная физическая подготовка.
	
	
	90

	2.3.
	Изучение  и совершенствование техники и тактики борьбы
	
	
	92

	3.
	Контрольные встречи и соревнования.
	60
	
	

	3.1.
	Инструкторская и судейская практика.
	
	
	60

	3.2.
	Учебно-тренировочные встречи.
	
	
	

	3.3.
	Участие в соревнованиях, турнирах.
	
	
	

	4.
	Контрольные нормативы.
	42
	
	

	4.1.
	Оценка уровня физической подготовленности и переводные испытания.
	
	
	42

	
	ИТОГО:
	414
	40
	374


Содержание программы
1. Практика.
1.1. Физическая культура и спорт РФ. Борьба — старейший самобытный вид фи​зических упражнений. Широкое отображение ее в исторических летописях и памятниках на​родного эпоса. Виды и характер самобытной борьбы у различных народов нашей страны. На​циональные виды борьбы и их значение для становления международных и олимпийских ви​дов борьбы (классическая, вольная, дзюдо и самбо). Выступления борцов на Олимпийских иг​рах, первенствах мира и Европы. Анализ выступления российских борцов на крупнейших со​ревнованиях минувшего года.
1.2. Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена. Анато-мо-физиологические особенности детского организма. Возрастная периодизация роста и раз​вития детского организма. Определение понятия «физическое развитие». Нервная система и ее роль в жизнедеятельности организма. Костно-мышечная система, ее строение и функции. Сер​дечно-сосудистая система. Система дыхания и ее значение для жизнедеятельности организма.
1.3. Гигиена, закаливание, питание и режим борца. Гигиенические основы режима труда и отдыха юного спортсмена. Основные элементы режима дня и их выполнение. При​мерная схема режима дня юного спортсмена. Основные правила закаливания. Основные сред​ства закаливания. Методика применения закаливающих процедур.
1.4. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой. При​чины возникновения спортивных травм. Виды травм. Первая помощь при травмах. Остановка кровотечений, наложение мягких повязок. Помощь при ушибах, растяжениях, вывихах, пере​ломах. Действие высокой температуры: ожог, тепловой удар, солнечный удар. Действие низ​кой температуры: обморожение, общее замерзание. Помощь пострадавшим. Оказание первой помощи при обмороке, шоке, попадании инородных тел в глаза и уши. Приемы искусственно​го дыхания. Переноска и перевозка пострадавших.
1.5. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. Краткие сведения о показаниях и противопоказаниях к занятиям спортивной борьбой. Самоконтроль спортсменов. Значение и содержание самоконтроля при занятиях спортом. Объективные данные самокон​троля: масса, динамометрия, спирометрия, пульс и кровяное давление.
Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работо​способность. Понятие о спортивной тренировке и спортивной форме. Понятие об утомлении и переутомлении. Меры предупреждения переутомления.
Дневник самоконтроля борца. Изменение показателей при правильном и неправильном построении учебно-тренировочного процесса.

Основы спортивного массажа. Самомассаж. Основные приемы самомассажа (поглажива​ние, растирание, разминка).

1.6.
Основы техники и тактики борьбы. Классификация и терминология спортивной
борьбы. Техническая подготовка борца и факторы, ее определяющие. Биомеханические зако​номерности рациональной техники.

Основные средства тактики (техника, физические и морально-волевые качества). Сочета​ния основных средств тактики для достижения победы в схватках.

Тактические действия: изучение противника (разведка), маневрирование (перемена стой​ки, захватов, использование площади ковра), вызов определенных движений или усилий со стороны противника и скрытие собственных намерений и действий (маскировка), нападение, защиты и контрнападение.

1.7.
Основы методики обучения и тренировки борца. Обучение и тренировка как еди​ный педагогический процесс. Воспитывающее значение обучения и тренировки. Дидактиче​ские принципы обучения (сознательности, активности, наглядности, прочности, систе​матичности) и особенности их реализации в учебно-тренировочном процессе.
Общая характеристика методов обучения. Методы разучивания и совершенствования техники спортивной борьбы (рассказ, показ, объяснение, целостный и расчлененный методы и др.) и условия их применения. Схемы разучивания и совершенствования техники спортивной борьбы.
1.8.
Планирование и контроль тренировки борца. Общая характеристика процесса
планирования спортивной тренировки. Цели, задачи и виды планирования. Планирование от​
дельного тренировочного занятия. Задачи и содержание частей занятия. Разновидности трени​ровочных занятий. Задачи и содержание учебных, учебно-тренировочных и тренировочных
занятий. Составление плана-конспекта занятия.

Дневник спортсмена и его роль в оценке целесообразности и эффективности учебно-тренировочного процесса, величины и содержания тренировочных нагрузок, роста спортив​ных достижений, формы и правила ведения дневника.

1.9.
Физическая подготовка борца. Понятие о всестороннем и гармоничном развитии
борца. Общая характеристика основных физических качеств человека (сила, быстрота, вынос​ливость, гибкость, ловкость). Понятие об общей и специальной физической подготовке,
Содержание общей физической подготовки борца. Особенности выбора средств и мето​дов для развития силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости борца. Взаимосвязь здо​рового образа жизни с общей физической подготовкой.

1.10.
Моральная и специальная психическая подготовка борца. Моральный облик
спортсмена. Понятие о спортивной этике и взаимоотношениях между людьми в сфере спорта.
Специальная психическая подготовка и ее значение для занятий борьбой. Понятие о во​левых качествах спортсмена. Общая характеристика волевых качеств борца (целеустремлен​ность, смелость и решительность, выдержка и самообладание, инициативность и самостоя​тельность, настойчивость и упорство). Средства и методы воспитания волевых качеств.
1.11. Правила соревнований, их организация и проведение. Соревнования по борьбе, их цели и задачи. Виды соревнований: личные, лично-командные, командные. Система прове​дения соревнований: круговая система и система с выбыванием участников. Определение мест в личном, лично-командном, командном соревновании.
1.12. Установки борцам перед соревнованиями и анализ проведенных соревнований. Дата и место соревнований. Взвешивание. Положение о предстоящих соревнованиях, их зна​чение и особенности. Сведения о составе участников. Характеристика технических и тактиче​ских особенностей противника. Предположительное время схваток каждого участника. Прак​тические задания борцу, план ведения схватки с определенным противником. Разминка перед схваткой. Разбор прошедших схваток, недостатков и положительных сторон отдельных участ​ников.
2. Практика.
2.1.Общая физическая подготовка. Строевые упражнения. Общеподготовительные ко​ординационные и развивающие упражнения. Ходьба. Бег. Прыжки. Переползания. Упражне​ния без предметов и с предметами. Комплексы утренней гигиенической гимнастики. Упраж​нения на гимнастических снарядах и тренажерах. Акробатические упражнения. Метания Пла​вание Передвижения на велосипеде. Подвижные игры и эстафеты. Спортивные   игры
2.2.
Специальная    физическая    подготовка.
Страховка и самоконтроль при падениях. Упражнения на мосту. Имитационные упраж​нения. Упражнения с манекеном. Парные упражнения. Парные упражнения. Упражнения на расслабление. Исходные положения. Стойки. Дистанции. Передвижения. Передвижения. Под​готовка к броскам. Положения борьбы лежа. Перемещения в борьбе лежа. Взаиморасположе​ния борцов при проведении приемов в стойке:

2.3.
Изучение    и     совершенствование техники и тактики борьбы.
Борьба в  партере.
Перевороты скручиванием. За себя захватом рук сбоку. Ситуация: атакуемый — в парте​ре, защищаясь, выставляет ногу вперед — в сторону, выпрямляя туловище; атакующий — сбо​ку. Защита: отвести дальнюю руку в сторону, выставить ногу в сторону переворота и повер​нуться грудью к атакующему, освободиться от захвата.

Захватом предплечья изнутри. Ситуация: атакуемый — на животе; атакующий — сзади. Защиты: выставить захватываемую руку вперед — в сторону, лечь на живот, не давая атакую​щему захватить предплечье; в момент, когда атакующий перехватывает за предплечье изнут​ри, повернуть руку ладонью наружу и освободиться от захвата; повернуться на правый бок.
Захватом спереди разноименной руки снизу. Захватом спереди одной руки сверху и дру​гой снизу. Ситуация: атакуемый — в партере, широко расставив руки; атакующий — со сторо​ны головы. Защиты: прижать руки к туловищу, не давая захватить их; прижать захваченную ближнюю руку к туловищу, лечь на бок, поворачиваясь спиной к противнику.
За дальнюю руку сзади - сбоку. За разноименное запястье сзади - сбоку. Ситуация: ата​куемый — в высоком партере; атакующий— сзади - сбоку. Защиты: выставить вперед захва​тываемую руку; выставить дальнюю ногу в сторону переворота и повернуться спиной к ата​кующему.

Захватом шеи из-под плеча и другой руки снизу. Ситуация: атакуемый — на животе; ата​кующий — сверху, грудью к сопернику. Защиты: прижать руку к себе; выставить ногу в сто​рону переворота и повернуться грудью к атакующему.

Перевороты забеганием. Захватом шеи из-под плеч. Ситуация: атакуемый — на животе, упирается на прямые руки; атакующий— сзади - сбоку. Защита: поднять голову и, прижимая плечо к туловищу, не дать захватить шею или разорвать захват.

Переворот прогибом с рычагом. Ситуация: атакуемый — в высоком партере прогибается, пытаясь разорвать захват.

Переворот накатом, захватом руки и туловища; захватом предплечья и туловища. Ситуа​ция: атакуемый — в высоком партере; атакующий — сзади - сбоку. Защита: прижаться тазом к ковру и, поворачиваясь грудью к противнику, упереться рукой и коленом в ковер.
Контрприемы от переворотов: бросок подворотом захватом руки под плечо; переворот выседом захватом руки под плечо.

Комбинации захватов руки на ключ: захват руки на ключ при обратном захвате тулови​ща; захват руки на ключ при захвате предплечья дальней руки; захват руки на ключ при захва​те шеи из-под плеча снаружи.

Дожимание на мосту, уходы с моста: дожимание за руку и шею сбоку (с соединением и без соединения рук); дожимание за руку и туловище (с соединением и без соединения рук); уходы с забеганием в сторону от партнера, освобождая руку, перевернуться на живот в сторо​ну от противника.

Борьба в стойке
Перевод рывком. Захватом шеи с плечом сверху. Ситуация: атакуемый — в низкой стой​ке; атакующий — в высокой. Защиты: подсесть под противника, прижимая его руку к себе; захватить туловище и не дать зайти сопернику сзади.
Перевод вращением (вертушка). Захватом руки сверху, захватом руки снизу. Ситуация: борцы в одноименной стойке и обоюдном захвате руки и шеи, руки и туловища. Защиты: вы​прямляясь, рвануть захваченную руку к себе; захватить атакующего за шею и прижать к себе.
Бросок подворотом. Захватом шеи с рукой. Ситуация: борцы— в одноименной стойке в скрестном захвате. Защиты: приседая, прижать разноименную руку атакующего к себе; присе​дая, отклониться назад и захватить туловище с рукой сзади.

3.
Контрольные встречи и соревнования
3.1.
Инструкторская и судейская практика. Овладение методикой обучения в процессе
рассказа и объяснения особенностей выполнения различных физических упражнений; показа
различных физических упражнений; приобретение навыков обучения приемам, защитам,
контрприемам; приобретение судейских навыков в качестве бокового судьи, арбитра, судьи-
секундометриста, судьи-информатора (во время проведения учебно-тренировочных встреч).
3.1 Учебно-тренировочные встречи. Товарищеские встречи в соответствии с календар​ным планам.

3.2.
Участие в соревнованиях, турнирах. Участие в соревнованиях и турнирах клубных
и районных.

4.
Контрольные нормативы.
4.1.Переводные испытания. Оценка уровня физической подготовленности и перевод​ные  испытания

3. Учебно-тренировочные группы

Основной принцип тренировочной работы в учебно-тренировочных группах — дальней​шая всесторонняя подготовка учащихся, а также знакомство с элементами специализа​ции.

Задача:
· укрепление здоровья и закаливание организма учащихся;
· содействие правильному физическому развитию;
· повышение уровня общей физической подготовленности;
· развитие специальных физических способностей, необходимых для совершенство​вания игрового навыка;

· дальнейшее обучение основам техники и тактики борьбы;
· способствование   приобретению  навыка  в  организации   и   проведении     учебно-тренировочных занятий   и соревнований;

· выполнение нормативов по видам подготовки.
В учебно-тренировочных группах на фоне уменьшения объема общей физической подго​товки увеличивается объем тактической подготовки.

Начиная с первого года обучения в учебно-тренировочной группе, учащиеся основатель​но переходят на изучение техники борьбы. Все занятия строиться в форме тренировочного.
Теоретический материал из раздела «Основы знаний» педагог сообщает в форме бесед на занятиях во время отдыха, в начале, либо в конце занятий. Важно, чтобы учащиеся сами дела​ли основные выводы, опираясь на свой опыт и знания.

Раздел «Общая физическая подготовка» представлен физическими упражнениями, раз​личными двигательными действиями, развивающими физические качества. На раздел ОФП следует отводить в группах первого и второго годов обучения - до 50%, в группах третьего года обучения - 40%, в группах четвертого и пятого годов обучения- 30%. Одновременно воз​растает доля специальных упражнений. Учебный материал по классической борьбе представ​лен в разделе «Специальная подготовка». Применяя различные методические приемы, рацио​нально распределяя время урока, учитель успешно обучает учащихся основам техники и так​тики. Главные задачи, на которые должен обратить внимание учитель, повышение качества обучения и достижение оптимальной физической нагрузки.

Занятия в группах с первого по третий год обучения проводятся 3 раза в неделю по 3 ча​са, в группах 4-5 годов обучения 4 раза в неделю по З часа. В целях лучшей реализации учеб​ной программы учебно-тренировочные занятия в кружке подкрепляются выполнением еже​дневных самостоятельных заданий по плану, разработанному руководителем кружка совмест​но с занимающимися.

На занятиях учащиеся приобретают навыки судейства борьбы и навыки инструктора-общественника. С этой целью на каждом занятии назначается помощник и дается задание проведению упражнений по обучению и совершенствованию техники и тактики борьбы. Зада​чи этой учебной практики — научить строевым командам, методике проведения упражнений и отдельных частей занятий. Судейство учебно-тренировочных схваток проводится самими учащиеся. Занимающиеся должны уметь организовывать соревнования в группе, в школе, в оздоровительном лагере. Каждый член кружка должен уметь вести технический протокол со​ревнований, подготавливать заявку, составлять таблицу.

Тематический   план
          программы борьба
                   учебно-тренировочной группы первого-третьего года обучения (13-14 лет).

Цель: Развитие мотивации личности к самосовершенствованию и здоровому образ жиз​ни через занятия классической борьбой.

Категория занимающихся: старшие школьники. 
Срок обучения: 46 рабочих недель 
Форма обучения: учебно-тренировочная.
	№

п/п
	Наименование  разделов, темы
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теоретические занятия
	Практические занятия

	1.
	Теоретическая подготовка
	54
	54
	

	2.
	Практическая подготовка
	354
	
	354

	3.
	Контрольные игры и соревнования
	90
	
	90

	4.
	Контрольные испытания
	54
	
	54

	
	Итого
	552
	54
	498


Учебно-тематический   план
программы борьба
учебно-тренировочной группы, первого-третьего  года обучения (13-14 лет).

 

Цель: Развитие мотивации личности к самосовершенствованию и здоровому образ жизни через занятия классической борьбой.

Категория занимающихся: старшие школьники. 
Срок обучения: 46 рабочих недель. 
Режим занятий: четыре раза в неделю по 3 часа. 
Форма обучения: учебно-тренировочная.
	№
п/п
	Наименование  разделов, темы
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теоретические занятия
	Практические занятия

	1.
	Теоретическая подготовка
	54
	
	

	1.1.
	Физическая культура и спорт РФ.
	
	2
	

	1.2.
	Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена.
	
	2
	

	1.3.
	Гигиена, закаливание, питание и режим борца.
	
	5
	

	1.4.
	Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой
	
	5
	

	1.5.
	Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж.
	
	5
	

	1.6.
	Основы техники и тактики борьбы.
	
	5
	

	1.7.
	Основы методики обучения и тренировки борца.


	
	5
	

	1.8.
	Планирование и контроль тренировки борца.
	
	5
	

	1.9.
	Физическая подготовка борца.
	
	5
	

	1.10. 
	Моральная и специальная психическая подготовка.
	
	5
	

	1.11.
	Правила соревнований, из организация и проведение.
	
	5
	

	1.12.
	Установки перед соревнованиями, анализ проведенных соревнований.
	
	
	

	2.
	Практическая подготовка
	354
	
	

	2.1.
	Общая  физическая подготовка.
	
	
	152

	2.2.
	Специальная физическая подготовка.
	
	
	142

	2.3.
	Изучение  и совершенствование техники и тактики борьбы
	
	
	60

	3.
	Контрольные встречи и соревнования.
	90
	
	

	3.1.
	В соответствии с календарным планом.
	
	
	90

	4.
	Контрольные нормативы.
	54
	
	

	4.1.
	Переводные испытания.
	
	
	54

	
	ИТОГО:
	552
	54
	498


Содержание программы
1. Теория.
1.1.
Физическая культура и спорт в России.
Основы истории возникновения и развития олимпийского движения в отечественном спорте. Единая Всероссийская спортивная классификация. Почетные спортивные звания и спортивные разряды, установленные в РФ.

1.2. Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена. Общее понятие о строении организма человека, взаимодействие органов и систем. Работоспособность мышц и подвижность суставов. Спортивная тренировка как процесс совершенствования функ​ций организма. Понятие об утомлении и переутомлении.
1.3. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Вред курения и употребления спиртных напитков. Регулирование веса спортсмена. Режим дня. Режим питания. Понятие о тренировке и спортивной форме. Значение массажа и самомассажа. Раны и их разновидности. Ушибы, растяжения, разрывы мышц и связок, мышц и сухожилий. Кровотечения, их виды и меры остановки. Повреждения костей (ушибы, переломы).
1.4. Инструктаж по технике безопасности. Правила поведения при террорестическом акте. Правила поведения на открытых водоемах. Первая помощь при утоплениях Правила по​ведения в лесу.
1.5. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж Антропометрические измерения физического развития борцов. Измерения частоты сердечных сокращений и оценка состояния сердечно-сосудистой системы в процессе тренировки. Функциональные пробы для оценки работоспособности борца. Использование стандартных и специальных нагрузок для оценки влияния на организм спортсменов тренировочных занятий и соревнований.
Показания и противопоказания к спортивному массажу. Последовательность массажных приемов и распределение времени при общем и частном массаже. Массаж при спортивных травмах.

1.6.
Основы техники и тактики борьбы. Пути построения сложных технико-
тактических действий. Особенности обучения комбинациям приемов при определенном захва​те
 в определенной ситуации, заканчивающихся коронным приемом.

Тактика участия в соревнованиях. Тактика ведения борьбы в различных условиях (в раз​ных положениях — стойка, партер, на краю ковра, в зоне пассивности и т. д.). Составление тактического плана выступления в соревнованиях с учетом положения о соревновании, соста​ва участников, жребия и т. п.

1.7.
Основы методики обучения и тренировки. Методика физической подготовки.
Обучение технике. Обучение тактике. Технические средства и тренажеры в подготовке бор​цов.
 Использование наглядных средств (кинофильмы, видеозаписи, кинограммы и др.) в обу​чении
и совершенствовании спортивной техники.

Общие и специфические принципы тренировки борца. Спортивная тренировка как мно​голетний процесс.

1.8.
Планирование и контроль тренировки борца. Многолетнее перспективное плани-​
рование как основа высоких спортивных достижений. Содержание и технология составления
индивидуального перспективного плана тренировки. Операции планирования.
Средства имиоди оперативного, текущего и поэтапного педагогического контроля за состоянием спортсмена и динамикой тренировочных нагрузок. Понятие о модельных характе​ристиках борцов различной квалификации.

1.9.
Физическая подготовка борца. Взаимосвязь физической и технико-тактической
подготовки. Методы сопряженного воздействия в тренировке борца. Круговая тренировка и
методика ее применения в борьбе. Методические особенности воспитания силовых, скоростно-
силовых, скоростных и координационных способностей, специальной выносливости и гиб​кости
 в борьбе.

1.10.
Моральная и специальная психическая подготовка. Понятие о мотивации как
предпосылке любой целенаправленной деятельности. Формирование и развитие мотивов,
побуждающих к систематическим занятиям спортом, достижению полезных для общества и 
лич​ности спортивных результатов, готовности к трудовой, оборонной и другим общественно не​
обходимым видам деятельности.

Оптимизация восстановительных процессов и общего состояния средствами психорегулирующих
воздействий. Преодоление трудной и воспитание волевых качеств с помо​щью самомобилизации, саморегуляции, самоубеждения, самопобуждения, самопринуждения к безусловному выполнению режима дня, задании тренера, тренировочной программы, устано​вок на соревнования и постоянного самоконтроля.

1.11. Правила соревнований, их организация и проведение. Анализ отдельных пунк​тов правил и сложных положений, встречающихся в схватке. Оценка борьбы на краю ковра и уклонения от борьбы. Особенности организации и проведения соревнований. Разработка по​ложения о соревнованиях. Комплектование судейской коллегии. Подготовка и оборудование мест соревнований и их оформление. Агитационно-пропагандистские мероприятия. Открытие и закрытие соревнований.
1.12. Установки перед соревнованиями, анализ проведенных соревнований.
Дата и место соревнований. Взвешивание. Положение о предстоящих соревнованиях, их значение и особенности. Сведения о составе участников. Характеристика технических и так​тических особенностей противника. Предположительное время схваток каждого участника. Практические задания борцу, план ведения схватки с определенным противником. Разминка перед схваткой. Разбор прошедших схваток, недостатков и положительных сторон отдельных участников.

2. Практика.
2.1 .Общая физическая подготовка. Строевые упражнения. Общеподготовительные ко​ординационные и развивающие упражнения. Ходьба. Бег. Прыжки. Переползания. Упражне​ния без предметов и с предметами. Комплексы утренней гигиенической гимнастики. Упражнения на гимнастических снарядах и тренажерах. Акробатические упражнения. Метания Пла​вание Передвижения на велосипеде. Подвижные игры и эстафеты. Спортивные   игры
2.2. Специальная физическая подготовка. Страховка и самоконтроль при падени​ях. Упражнения на мосту. Имитационные упражнения. Упражнения с манекеном. Парные упражнения. Парные упражнения. Упражнения на расслабление. Исходные положения. Стойки. Дистанции. Передвижения. Передвижения. Подготовка к броскам. Положения борьбы лежа. Перемещения в борьбе лежа. Взаиморасположения борцов при проведении приемов в стойке:

23. Техника классической борьбы
Борьба в партере Изучение бросков с захватом туловища сзади и обратным захватом туловища (структурно-имитационный и эпизодически соревновательный метод освоения и со​вершенствования). Дальнейшее совершенствование ранее изученных приемов в комбинациях и связках (продолжение атаки в партере после броска со стойки, в пределах 10-15 сек). Борьба в партере в форме отработки по схеме: Змин -1мин - 3 мин через тренировку схема выполне​ния заданий меняется: каждые партнер трижды по 1мин. Борется в положении верхнего и столько же нижнего. Общее время борьбы в партере 6 мин. (т.е.1/1 х 1/1 х 1/1). Совершенст​вование приемов по формуле.

Борьба в стойке. Отработка всевозможных бросков наклонов и комбинаций со скручи​ванием. Количество серий доводить до 3-4 секунд интервалами отдыха 6-10-15минут (соответ​ственно между 1-2-Зсериями). Внутри серии формула выполнения заданий может быть сле​дующая: 1-1; 2-2; 3-3; 2-2; 1-1.

Самостоятельная отработка атаки избранными приемом. Упражнение выполняется по типу эпизодически-соревновательных (с произвольными передвижениями сопротивлением на фоне теснения). Совершенствование действий по решению взаимо - обеспечивающих ата​кующих захватов: левая из за плеча с правой соединены в «петлю»; правая из под плеча с ле​вой соединены в петлю; захват сверху за голову с левой рукой партнера; захват сверху за голо​ву справой рукой партнера; «крестовой» захват правой руки партнера; «крестовой» захват ле​вой руки партнера. Совершенствование конкретных индивидуальных тренировочных заданий по типовой схеме: освободиться от блокирующего захвата или преодолеть - провести оценоч​ный прием (любой по ситуации).

3.
Контрольные встречи и соревнования
3.1.
Инструкторско-судейская практика. Овладение навыками проведения части заня​тия по
заданию преподавателя; приобретение судейских навыков в качестве судьи при уча​стниках
технического секретаря, судьи-комментатора, руководителя ковра, главного секрета​ря, главного  судьи при проведении тренировочных и контрольных схваток, квалификационных соревнований, агитационно-пропагандистских (показательных) соревнова​ний; приобретение навыком организации соревнований в процессе проведения соревновании по сдаче нормативов специальной физической подготовке, квалификационных со​ревновании.

3.1 Учебно-тренировочные встречи. Товарищеские встречи в соответствии с календар​ным планам.

3.2.
Участие в соревнованиях, турнирах. Участие в соревнованиях и турнирах клубных
и районных, областных.

4.
Контрольные нормативы.
4.1.Переводные испытания. Сдача контрольных нормативов по общей физической подготовке. Учет результатов в спортивно-массовых мероприятиях.

Тематический   план
программы борьба
учебно-тренировочной группы, четвертого-пятого года обучения (15-16 лет)
Цель: Развитие мотивации личности к самосовершенствованию и здоровому образ жизни через занятия классической борьбой.

Категория занимающихся: старшие школьники. 
Срок обучения: 46 рабочих недель. 
Форма обучения: учебно-тренировочная.
	№

п/п
	Наименование  разделов, темы
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теоретические занятия
	Практические занятия

	1.
	Теоретическая подготовка
	80
	80
	

	2.
	Практическая подготовка
	544
	
	544

	3.
	Контрольные игры и соревнования
	120
	
	120

	4.
	Контрольные испытания
	84
	
	84

	
	Итого
	828
	80
	748


Учебно-тематический   план
программы борьба
Учебно-тренировочной группы, четвертого - пятого года обучения (15-16 лет).

Цель: Развитие мотивации личности к самосовершенствованию и здоровому образу жизни через занятия классической борьбой.

Категория занимающихся: старшие школьники. Срок обучения: 46 рабочих недель. 
Режим занятий: четыре раза в неделю по З часа. Форма обучения: учебно-тренировочное занятие.
	№
п/п
	Наименование  разделов, темы
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теоретические занятия
	Практические занятия

	1.
	Теоретическая подготовка
	80
	
	

	1.1.
	Физическая культура и спорт РФ.
	
	4
	

	1.2.
	Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена.
	
	4
	

	1.3.
	Гигиена, закаливание, питание и режим борца.
	
	4
	

	1.4.
	Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой
	
	4
	

	1.5.
	Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж.
	
	8
	

	1.6.
	Основы техники и тактики борьбы.
	
	8
	

	1.7.
	Основы методики обучения и тренировки борца.


	
	8
	

	1.8.
	Планирование и контроль тренировки борца.
	
	8
	

	1.9.
	Физическая подготовка борца.
	
	8
	

	1.10. 
	Моральная и специальная психическая подготовка.
	
	8
	

	1.11.
	Правила соревнований, из организация и проведение.
	
	8
	

	1.12.
	Установки перед соревнованиями, анализ проведенных соревнований.
	
	
	

	2.
	Практическая подготовка
	544
	
	

	2.1.
	Общая  физическая подготовка.
	
	
	180

	2.2.
	Специальная физическая подготовка.
	
	
	180

	2.3.
	Изучение  и совершенствование техники и тактики борьбы
	
	
	184

	3.
	Контрольные встречи и соревнования.
	120
	
	

	3.1.
	В соответствии с календарным планом.
	
	
	120

	4.
	Контрольные нормативы.
	84
	
	

	4.1.
	Переводные испытания.
	
	
	84

	
	ИТОГО:
	828
	80
	748


Содержание программы
1. Теория.
1.1.
Физическая культура и спорт в России.
Основы истории возникновения и развития олимпийского движения в отечественном спорте. Единая Всероссийская спортивная классификация. Почетные спортивные звания и спортивные разряды, установленные в РФ.
1.2. Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена. Спор​тивная тренировка как процесс совершенствования функций организма. Понятие об утомле​нии и переутомлении Общее понятие о строении организма человека, взаимодействие органов и систем. Работоспособность мышц и подвижность суставов.
1.3. Гигиена, закаливание, питание   и режим борца. Вред курения и употребления спиртных напитков. Регулирование веса спортсмена. Режим дня. Режим питания.
1.4. Инструктаж по технике безопасности. Правила поведения на открытых водоемах. Первая помощь при утоплениях Правила поведения в лесу.
1.5. Врачебный контроль и самоконтроль. Понятие о тренировке и спортивной форме. Значение массажа и самомассажа. Раны и их разновидности. Ушибы, растяжения, разрывы мышц и связок, мышц и сухожилий. Кровотечения, их виды и меры остановки. Повреждения костей (ушибы, переломы).
1.6. Основы техники и тактики борьбы. Тактика участия в соревнованиях. Тактика ве​дения борьбы в различных условиях (в разных положениях — стойка, партер, на краю ковра, в зоне пассивности и т. д.). Составление тактического плана выступления в соревнованиях с учетом положения о соревновании, состава участников, жребия и т. п.
1.7. Основы методики обучения и тренировки борца. Методика физической подготов​ки. Обучение технике. Обучение тактике.
1.8. Планирование и контроль тренировки борца. Содержание и технология составле​ния индивидуального перспективного плана тренировки. Операции планирования.
Средства и ми од и оперативного, текущего и поэтапного педагогического контроля за состоянием спортсмена и динамикой тренировочных нагрузок. Понятие о модельных характе​ристиках борцов различной квалификации.
1.9.
Физическая подготовка борца. Круговая тренировка и методика ее применения в
борьбе. Методические особенности воспитания силовых, скоростно-силовых, скоростных и
координационных способностей, специальной выносливости и гибкости в борьбе.
1.10.
Моральная и специальная психическая подготовка. Понятие о мотивации как
предпосылке любой целенаправленной деятельности. Формирование и развитие мотивов, по​буждающих
к систематическим занятиям спортом, достижению полезных для общественности спортивных результатов, готовности к трудовой, оборонной и другим общественно не​обходимым видам деятельности.

Оптимизация восстановительных процессов и общего состояния средствами психорегулирующих
 воздействий. Преодоление трудной и воспитание волевых качеств с помо​щью самомобилизации саморегуляции, самоубеждения, самопобуж.дения, самопринуждения к безусловному выполнению режима дня, зада Пан тренера, тренировочной программы, устано​вок на соревнования и постоянного самоконтроля.

1.11. Правила соревнований, их организация и проведение. Судьи и их обязанности. Судьи и их помощники. Старший судья (права). Судьи: время и место принятия решений. Су​дьи: обязанности при нарушении правил. Секретарь и помощник секретаря: обязанности.
1.12. Установки перед соревнованиями, анализ проведенных соревнований. Харак​теристика технических и тактических особенностей противника. Предположительное время схваток каждого участника. Практические задания борцу, план ведения схватки с определен​ным противником. Разминка перед схваткой. Разбор прошедших схваток, недостатков и поло​жительных сторон отдельных участников.
2.
Практика.
2.1.Общая физическая подготовка. Строевые упражнения. Общеподготовительные ко​ординационные и развивающие упражнения. Ходьба. Бег. Прыжки. Переползания. Упражне​ния без предметов и с предметами. Комплексы утренней гигиенической гимнастики. Упраж​нения на гимнастических снарядах и тренажерах. Акробатические упражнения. Метания Пла​вание Передвижения на велосипеде. Подвижные игры и эстафеты. Спортивные   игры.
2.2. Специальная физическая подготовка. Страховка и самоконтроль при падени​ях. Упражнения на мосту. Имитационные упражнения. Упражнения с манекеном. Парные упражнения. Парные упражнения. Упражнения на расслабление. Исходные положения. Стойки. Дистанции. Передвижения. Передвижения. Подготовка к броскам. Положения борьбы лежа. Перемещения в борьбе лежа. Взаиморасположения борцов при проведении приемов в стойке:
2.3. Техника классической борьбы. Совершенствование техники борьбы по планам четвертого года обучения.
3.
Контрольные встречи и соревнования
3.1.
Инструкторско-судейская практика. Овладение навыками проведения части заня​тия по
 заданию преподавателя; приобретение судейских навыков в качестве судьи при уча​стниках,
 технического секретаря, судьи-комментатора, руководителя ковра, главного секрета​ря, главного
судьи при проведении тренировочных и контрольных схваток, квалифи​кационных соревнований, агитационно-пропагандистских (показательных) соревнова​нии; приобретение навыком организации соревнований в процессе проведения соревновании по сдаче нормативов специальной физической подготовке, квалификационных со​ревновании.

3.1 Учебно-тренировочные встречи. Товарищеские встречи в соответствии с календар​ным планам.

3.2.
Участие в соревнованиях, турнирах. Участие в соревнованиях и турнирах клубных
и районных, областных.

4.
Контрольные нормативы.
4.1 .Переводные испытания. Сдача контрольных нормативов по общей физической подготовке. Учет результатов в спортивно-массовых мероприятиях.

4. Условия реализации программы

Для проведения наиболее качественных, насыщенных занятий и соблюдения всех правил техники безопасности необходимо следующее условия;

1. Зал для занятий площадью не менее 144 кв.м;
2. Высота стен не менее 5 м. для большого объема воздуха. С наличие приборов для ис​кусственной принудительной вентиляции фармацевтических средств для обработки по​крывала ковра.
3. Борцовского ковра 14x12, толщиной 50 мл окаймляется; по всему деревянными бру​сками высотой 30 мм. Покрытием на борцовские маты служит специальное покрывало из синтетического материал (баннер), на ковре нанесена разметка.
4. Занятия учащиеся проводят в свободной спортивной форме и спортивной обу​ви на низкой подошве для участия в соревнованиях должны иметь борцовские трико синего или красного цвета и специальные борцовские ботинки (борцовки).
5. Инвентарь и оборудование

1.
Мячи:
· футбольные,
· волейбольные,
· баскетбольные;
· набивные.
2. Лыжи.
3. Ракетки и воланы для игры в бадминтон.
4. Теннисные столы и соответствующие им принадлежности.
5. Гимнастические   снаряды:
· брусья,
· перекладина,
· канат,
· скакалки,
· гимнастические лавки,
· шведские слепки. 7. Тренажеры:

· штанги большого и малого веса,
· гантели,
· гири.
ПРИЛОЖЕНИЕ
Общая физическая подготовка. Основные средства                тренировки (для всех учебно-тренировочных групп)
Строевые упражнения. Общие понятия о строе, строевых упражнениях и командах. Действия в строю, на месте и в движении: построение, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, размыкания и смыкание строя, перемена направления движения, остановка во время движения шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения.

Общеподготовительные координационные и развивающие упражнения. Выполня​ются в условиях различной опоры (твердой, мягкой, подвижной, воздушной, водной) и в раз​ных плоскостях пространства (фронтальной, продольной, поперечной)'.
Ходьба обычная, спиной вперед, боком, на носках, на пятках, в полуприседе, спортивная, на лыжах разными способами.

Бег на короткие дистанции из различных стартовых положений, на средние и длинные дистанции, по пересеченной местности, с преодолением различных препятствий, по песку, по воде, вперед, назад, боком, с подниманием ноги, касаясь пятками ягодиц, с поворотами, с ус​корениями.

Прыжки в длину и высоту, с места и с разбега, на одной и на двух ногах, вперед, назад, боком, с вращениями, простые и опорные через козла, коня, на батуте, в воду с тумбы, с трам​плина.

Переползания на скамейке вперед, назад, на животе вперед, назад, в стороны, боком, на руках в положении лежа на спине, ногами вперед, назад, лежа на боку, сидя в положении руки перед грудью с помощью ног.

Упражнения без предметов: сгибание, разгибание, отведение, приведение, вращение ру​ки вперед и вверх, вращение вперед и внутрь; круговые движения в лучезапястных, локтевых, плечевых, голеностопных, коленных, тазобедренных суставах: наклоны туловища вперед, на​зад, в сторону; повороты головы и туловища.

Комплексы утренней гигиенической гимнастики.
Упражнения с предметами: скакалками, гимнастическими палками, набивными мячами, гантелями, резиновым амортизатором, гирями, штангой и другими отягощениями.
Упражнения на гимнастических снарядах и тренажерах: на гимнастической стенке, ка​нате, перекладине, кольцах, брусьях, весте, гимнастической скамейке.
Акробатические упражнения: кувырки вперед и назад, кувырки назад с выходом в стойку на руках, кувырок-полет в длину, высоту, через препятствие (манекен, стул и т. п.), ку​вырок из сходного положения основная стойка, одна нога впереди; кувырок через левое (пра​вое) плечо; кувырок, скрестив голени; кувырок из стойки на голове и руках, из стойки на ру​ках; перевороты вперед, боком; подъем разгибом из положения лежа на спине; сальто вперед с разбега.

Метания теннисного мяча, гранаты, набивного мяча вперед из-за головы, из положе​ния руки внизу, от груди, назад, толкание ядра, набивного мяча и других отягощений.
Плавание на различные дистанции и разными способами.
Передвижения на велосипеде по пересеченной местности, по незнакомым лесным тропам и т. д.

Спортивные   игры:   баскетбол,   футбол,   волейбол,   регби, гандбол.
Подвижные игры и эстафеты с элементами бега, прыжков, кувырков, переползаний, с переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, с применением пере​численных элементов в различных сочетаниях.

Специальная физическая подготовка.
Упражнения координационно-развивающей направленности (для всех учебно-тренировочных групп)
Страховка и самоконтроль при падениях: падение вперед с коленей, из стойки, с прыж​ка, падение назад с поворотом и приземлением на грудь, падение с прыжка, падение на спину и на бок из положения сидя, из полного приседа, из стоики, из стойки на одной ноге, с прыжка, падение через палку на бок, стоя к ней спиной, лицом; падение на спину кувырком в воздухе (полусальто), падение на бок кувырком вперед, держась за одноименную руку партнера, паде​ние вперед и назад через партнера, стоящего на четвереньках, падение на бок с поворотом в воздухе на 270° из упора лежа.

Упражнения на мосту: в упоре головой в ковер движения вперед-назад, в стороны, кру​гообразные движения, вставание на мост из положения лежа на спине, кувырком вперед, из стойки с помощью и без помощи партнера, движения в положении па мосту вперед-назад, с поворотом головы, забегание на мосту с помощью и без помощи партнера, перевороты на мос​ту, движения на мосту с сидящим на груди партнером, с гирей в руках, вставание с моста, ухо​ды с моста без партнера и с партнером, проводящим удержание.

Имитационные упражнения с включением элементов приемов и защит без партнера, с манекеном, с партнером, подсечки по набивному и теннисному мячу (неподвижному, падаю​щему, отскакивающему от земли), на тренажере «резиновый самбист», с резиновым амортиза​тором.

Упражнения с манекеном: поднимание, переноска на руках, на плече, на голове, на спи​не, на бедре, на стопе и т. п., повороты, перетаскивания через себя из положения лежа на спи​не, перекаты в сторону в захвате туловища с рукой, приседание, наклоны, бег, броски толчком рук вперед, назад (через голову), в сторону.

Парные упражнения: кувырки вперед и назад, перевороты назад, приседания, вращения, прыжки, наклоны, ходьба и бег с партнером, сидящим на плечах, в захвате на «мельницу», ле​жащим на руках впереди, на одной ноге, с захватом ног, сидящим на спине; поднимание парт​нера из разных исходных положений захватом ног спереди, захватом на «мельницу», обхватом туловища, обхватом туловища сзади, захватом сзади под коленки, под плечи, обратным захва​том ног и др., отрывы партнера от ковра в захвате на «крест», переползание с партнером, си​дящим на спине, лежащим на спине поперек и продольно.

Подвижные игры с элементами единоборств. Игры в касание, направленные на формиро​вание умений маневрировать, сохранять различные позы и дистанции. Игры на формирование умений осуществлять блокирующие (взаимоисключающие) захваты и освобождаться от них. Игры на формирование умений осуществлять обоюдные одноименные захваты и освобож​даться от них. Игры с блокировкой захватов партнера посредством уходов. Игры на формиро​вание умений теснить, выталкивать партнера и противостоять теснению при взаимных одно​именных захватах, при блокирующих захватах. Игры с отрывом партнера от ковра и про​тиводействие этому при взаимных одноименных захватах. Игры на формирование умений бы​стро находить и осуществлять дебютные атакующие решения из неудобных исходных поло​жений (лежа на спине, на животе, ногами друг к другу и т. п.).

Упражнения на расслабление: из полунаклона туловища вперед— приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны — свободное опускание, покачивание и потряхивание рас​слабленных рук; из полунаклона туловища в стороны — встряхивание свободно висящей рас​слабленной руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах туловища; из стой​ки на одной ноге на скамейке — махи, свободные покачивания, встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ноги врозь, руки вверху— расслабление мышц рук, туловища и ног, до положения присев согнувшись.

Исходные положения: в начале и конце тренировки, соревновательной схватки, формы приветствия в стойке, стоя на коленях.

Стойки: левосторонняя, правосторонняя, фронтальная, высока, средняя, низкая, ата​кующая, защитная.

Дистанции: ближняя, дальняя, средняя, вне захвата.
Передвижения: вперед, назад, влево, вправо, шагами, с подставлением ноги.
Передвижения:: налево - вперед, направо - назад, направо - кругом (с поворотом на 180°).

Подготовка к броскам: выведением из равновесия назад, влево - назад, влево — в сторо​ну, влево - вперед, вперед, вправо - вперед, вправо — в сторону, вправо - назад.
Положения борьбы лежа: стойка на одном колене, на четвереньках; выседы, лежа на жи​воте, лежа на спине.

Перемещения в борьбе лежа: в стойке на одном колене; выседы вправо, влево в упоре лежа, подтягивание лежа на животе; в упоре лежа отжимания волной; повороты на боку во​круг вертикальной оси, лежа на спине вращение ноги (ног) в коленном суставе, движения на мосту, лежа на спине перевороты сгибанием ног в тазобедренном суставе.
Взаиморасположения борцов при проведении приемов в стойке: атакующий в высокой стойке, атакуемый в высокой, среднем, низкой стойках; атакующий в средней стойке, атакуе​мый в высокой, средней, низкой стойках; атакующий в низкой стойке, атакуемый в высокой, средней, низкой стойках.

Взаиморасположения борцов при проведении приемов в партере: атакуемый на животе — атакующий сбоку, со стороны головы, со стороны ног, верхом; атакуемый на спине — ата​кующий сбоку, со стороны головы, со стороны ног, верхом; атакуемый на четвереньках — атакующий сбоку, со стороны головы, со стороны ног, верхом.
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