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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Борьба -  один из самых древних и любимых народов видов спорта. 
Истоки ее зарождения уходят в глубину веков. Еще в первобытно-общинном 
строе человеку приходилось вступать в единоборства. В этих поединках 
формировались определенные навыки, тактические уловки. Человек к скал и 
находил такие способы единоборства, которые обеспечивали бы ему :к беду с 
наименьшим риском и наибольшей затратой сил. Так, наряду с трудовыми 
навыками, накапливались и приемы борьбы, которые передавались из 
поколения в поколения.

Греко-римская борьба является международным видом единоборств. 
Борьба проходит по правилам, утвержденным Международной федерацией 
ассоциированных стилей борьбы (ФИЛА). Цель ее - положить противника на 
лопатки или победить по очкам. В греко-римской борьбе строго запр ещено 
хватать противника ниже пояса, ставить подножки, активно пользоваться 
ногами при выполнении, какого либо действия.

Как вид спорта, борьба характеризуется слоя носоставным характером 
подготовки, требующим условно равного внимания к развитое всех 
физических качеств спортсмена, необходимостью освоения сложно 
координационной техники выполнения приёмов е борьбе стоя в партере, 
базирующейся на управлении разнонаправленным и нециклическим 
движением собственного тела и пары противоборствующих тел. Заранее 
непредсказуемые тактические ситуации диктуют необходимость постоянного 
принятия быстрых и эффективных тактических решений, смены направления 
и уровня прилагаемых усилий от максимальных по уровню и амплитуде, до 
основанных на полном расслаблении и высочайшей точности.

Данная программа является основным документом при планировании и 
проведении занятий в спортивной школе.

Программа является основным регламентирующим документом, 
обеспечивающим эффективное построение подготовки детей, содействует 
успешному решению задач физического воспитания.

В Программе раскрывается содержание образовательного процесса и 
воспитательной работы, приводятся учебно-тематические планы по ра{делам 
подготовки (физической, технической, теоретический, тактической, иq овой).

Основная функция программы -  физическое образе вание, 
вспомогательные функции: физическое воспитание и спортивная подготовка.

В соответствии с основной функцией пре граммы осуществляется 
адекватный подбор средств, методов и режимов работы, определяются 
величины и направленность нагрузки и на этой основе производится 
рациональное построение образовательного процесса в годичном цикле.

В основу отбора и систематизации материала программы положены 
принципы комплексности, преемственности и вариативности.

Принцип комплексности выражен в теснейшей взаимосвязи всех 
сторон учебно-тренировочного процесса: теоретической, физической,



технической, тактической и психологической подготовок, педагогичес кого и 
медицинского контроля, восстановительных мероприятий.

Принцип преемственности прослеживается в последовательности 
изложения теоретического материала, в постепенном усложнении 
содержания тренировок, в единстве задач, средств и методов подготовки.

Принцип вариативности дает определенную свободу выбора средств и 
методов.

На спортивно-оздоровительный этап зачисляются обучающиеся 
общеобразовательных учреждений 7-18 лет, желающие заниматься 
спортивной (греко-римской) борьбой.

Основанием для зачисления в группу является заявление родителей и 
справка о медицинском заключении, по дт вер: кд ающая отсутствие у 
поступающего противопоказаний для освоения образовательной лрогэаммы 
в области физической культуры и спорта.

Зачисление на обучение по Программе осуществляется приказом 
директора на основании Положения «О приёме, переводе и отчислении 
обучающихся в МБОУ ДО «ДЮСШ».

Минимальный возраст и количество лиц, проходящих обучение на 
этапе подготовки, количество учебных часов в неделю

Год
обучен

ИЯ

Возраст
обучающихся

Минимальное
число

обучающихся в 
группе

Максимально 
е число 

обучающихся 
в группе

Количеств 
о учебных 

часов в 
неделю

1 ГОД 7-18 лет 15 25 6 ::
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2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН

Учебный план -  это нормативный документ, ьключающий: структуру и 
продолжительность этапов подготовки; перечеш. разделов годгстовки; 
распределение видов подготовки.

Продолжительность учебного года -  42 недели.
На время отпуска тренера-преподавателя, а также в празанидные и 

выходные дни, обучающиеся занимаются самое гоятельно — повторение 
изученного материала.

Требования по формированию групп на спортивно-оздоровительном этапе 
спортивной подготовки (в академических часах)

Этап
подготовки

Перио
Д

Минимальна
я

наполняемо 
сть группы 
(человек)

Максим альны 
й

количествен н 
ый состав 

группы 
(человек)

Максималыг Годова 
ый объем я 

тренировочн нагруз 
ой нагрузки ка 

в неделю (часов)

Спортивно- 
оздоровительн 

ый этап

Весь
перио

Д
12 25

до 6
(3 занятия: е 
неделю по 2 264 

часа)

Примерный учебный план

'"одержание
'“ занятий

VSкн Л
а а
и О

кт
яб

р
ь

Н
оя

бр
ь

Д
ек

аб
р

ь

Я
нв

ар
ь

Ф
ев

ра
л

ь

ь-
(Э
2 А

пр
ел

ь

я  а
ч* 2 1 “*1 1 »*< В

се
го

ча
со

в

Теоретические
занятия

1 1 1 1 1 3L 1 1 8

Практические
занятия:

-ОФП 14 15 15 15 15 15 15 15 15 14 148
-СФП 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 30
Другие виды 
спорта и 
подвижные 
игры.

3 2 2 3 2 2 2 2 3 2 23

Технико
тактическая

3 3 3 3 2 2 3 2 2 2 49
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подготовка (59 
часов)
Соревновательна 
я и
психологическая
подготовка
Сдача
нормативов

2 “ 2 - - “ - 2 - 6

Всего часов 28 25 26 28 24 25 26 25 29 23 264

Распределение учебных часов 
в спортивно-оздоровительной группе

Теория $
Физическая культура и спорт 1
Оборудование и инвентарь 1
История развития спортивной (греко-римской) борьбы 1
Гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание ?
спортсмена
Краткие сведения о строении и функциях организма 1
человека
Требования техники безопасности при занятия г спортивной у
(греко-римской) борьбы

Практика
Физическая подготовка: 178

-  общая физическая подготовка; Ш
-  специальная физическая и функциональная подготовка. 30

Другие виды спорта и подвижные игры. 23
Избранный вид спорта:

-  Технико-тактическая подготовка
Сдача нормативов го

Всего часов в год 264

Организация тренировочного процесса включает в себя обеспечение 
обучающихся необходимым оборудованием и спортивным инвентарем



3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ (разделов, тем)

Весь учебный материал разделен на теорию, практику (физическая, 
специальная, психологическая, тактико-гакг :ическая подготовка), 
контрольно-переводные испытания.

Учебный и тренировочный процесс в Учреждении планируется на 
основе учебных материалов. Планирование тренировочных занятий и 
распределение учебного материала в группе проводится на основании 
учебного плана и годового графика распределения учебных часов.

Основными формами организации образовательного процесса в 
Учреждении, в рамках настоящей Программы являются:

-  групповые теоретические занятия в виде бесед тренеров- 
преподавателей, врачей, лекций специалистов в соответствии с содержанием 
предметных областей в рамках Программы;

-  практические занятия в соответствии с требованиями прогоаммы 
в группе, по расписанию, утвержденному администрацией Учреждения;

-  участие обучающихся в спортивных соревнованиях;
-  просмотр и методический разбор учебные кинофильмов, крупных 

спортивных соревнований и др.

3.1 Теоретическая подготовка (8 часов)

Теоретические знания должны иметь определенную целевую 
направленность: вырабатывать у спортсменов умение использовать 
полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий и 
соревнований.

Теоретический материал распределяется на весь период обучения. При 
проведении теоретических занятий следует учитыв эль возраст обучающихся 
и излагать материал в доступной им форме.

Теоретические знания позволяют спортсменам спортивней iгреко
римской) борьбы правильно оценивать социальную значимость (порта, 
понимать объективные закономерности спортивной тренировки, ос-о тайно 
относиться к занятиям, соблюдать гигиеничес кий режим, пре являть 
творчество на тренировках и соревнованиях.

Место и роль физической культуры и спорта в современном 
обществе. Понятие о физической культуре. Развитие физической культуры и 
спорта в России. Физическая культура и спорт в системе образования. 
Значение разносторонней физической подготовленности для достижения 
высоких результатов в избранном виде спорта. Значение физической 
культуры для укрепления здоровья и правильного физического разлития.

1. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной 
экипировке. Оборудование залов для занятий борьбой. Ковер для борьбы, 
его размеры и эксплуатация. Уход за ковром и покрышкой. Переносной 
ковер для борьбы. Размещение переносного ковра зале и подготэгк i его к
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занятиям: натягивание покрышки, обкладка матами, коврами, дорожками, 
разметка?

2. История развития спортивной (греко-римской) борьбы, Борьба 
как вид спорта, ее характеристика и значение. Возникновение и история 
Олимпийского движения. Спортивная борьба в Древней Греции. Зарождение 
спортивной борьбы в России. Виды спортивной бсэьбы. Профессиональная 
борьба и ее лучшие представители в РФ и Челябинской области.

3. Гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание 
спортсмена. Понятие о гигиене. Личная гигиена гигиена тела, одежды, 
обуви, жилья, сна. Гигиеническое значение водных процедур: уыьвания, 
купания, обтирания. Гигиенические требования к спортивной |)орме. 
Гигиенические основы режима тренировки и отдыха. Понятие о заразных 
болезнях (передача и распространение).

Режим юного спортсмена. Роль режима для борца.. Примерный 
распорядок дня юного борца. Весовой режим борца.

Питание. Особое значение питания для растущего организма.
4. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 

Опорно-двигательный аппарат -  кости, связки, мышцы, их строение и 
функции. Влияние различных физических упражнений на организм человека. 
Изменения, наступающие в опорно-двигательном аппарате, органах дыхания, 
кровообращения, в деятельности ЦНС в результате занятий борьбой.

5. Требования техники безопасности при занятиях спортивной 
(греко-римской) борьбы. Необходимые требования: правил поведения и 
норм техники безопасности на занятиях во избежание травм. П завила 
поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. Запрещенные 
действия в борьбе. Техника безопасности при выполнении различных обще
подготовительных и специально-подготовительных упражнений борца. 
Страховка и помощь. Правила поведения на занятиях и соревнованиях по 
борьбе и другим видам спорта. Техника безопасности на соревнованиях.

3.2Общая физическая подготовка '148 часа)

Общая физическая подготовка (ОФГ1) - это система занятий 
физическими упражнениями, которая обеспечивает всестсрозиее и 
гармоничное физическое развитие человека, направлена на раз вили з всех 
физических качеств в их гармоничном сочетании. Задачами общей 
физической подготовки являются:

-  всестороннее развитие организма об) чающегося, зэспггание 
физических качеств: силы, выносливости, быстроты, ловкости, гибкости;

-  создание условий для активного отдыха в период снижения 
тренировочных нагрузок (активизация и ускорение восстановительных 
процессов);
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-  улучшение морально-волевой подготовки, «закалка боевых 
качеств»;"

-  устранение недостатков в физическок развитии, у:еш; тощих 
овладению правильной техникой упражнений.

Общая физическая подготовка создает базу для специальной 
физической подготовки в конкретном виде спорта.

Практические
занятия

Краткое содержание изучаемого материала на этапах 
реализации Программы

Легкая атлетика

Строевые и 
порядковые 
упражнения

Общие понятия о Строевы?: упражнениях и командах. 
Действия в строю, на месте и в движении: построение, 
расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, 
размыкания и смыкания строя, перемена направления 
движения, остановка во время движения, шагом и бегом, 
переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости 
движения.

Ходьба

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

Переползания

На скамейке вперед, назад; на четвереньках; на коленях 
вперед, назад, влево, вправо, с поворотом на 360°; стоя на 
мосту; через несколько предметов; «змейкой» между 
предметами; подтягиваться на скамейке, лежа на животе, 
стоя на коленях, сидя на бревне с помощью рук п ног; 
перелезать через препятствия; в упоре сидя сзади согнув 
ноги вперед, назад, вправо, виево, с вращением; с 
переходом из упора лежа в упор сидя сзади (не отзывая 
рук от пола).

Прыжки

В длину и высоту с места и с разбега; на одной а .двух но
гах; со сменой положения ног; с одной ноги на дру] ую; с 
двух ног на одну; с одной ноге на две; вперед, назад, 
боком, с поворотами, с вращением; выпрыгивание на 
возвышение разной высоты; спрыгивание с высоты; в 
глубину; через скакалку; опорные через козла, коня, 
партнера и др.

Бег

На короткие дистанции из различных стартовых 
положений; на средние и длиннее дистанции:; змейкой; 
вперед, спиной вперед, боком; с высоким подниманием 
бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на нос сах; в 
равномерном и переменном (с ускорениями) темпе;
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мелким и широким шагом; с изменением направления и 
ДР-

Упражнения без предметов

Упражнения 
для рук и 
плечевого 
пояса

Одновременные, переменные и последовательные 
движения в плечах, локтевых и лучезарных суставах 
(сгибание, разгибание, отведение приведение, г:о:зс роты, 
маховые движения, круговые движения); сгибания и 
разгибания рук, в упоре лежа (ноги на полу, на 
гимнастической скамейке, с опарой ногами о стену), 
подтягивание на перекладине до касания затылком, 
подтягивание с удержание угла в тазобедренное.: су паве, 
ноги прямые носки оттянуты, лазания по канат/ без 
помощи ног, лазание по канату с удержанием угла и 
прямыми ногами, отжимание в упоре на параллельных 
брусьях, отжимания в упоре лежа, ноги на скамейке на 
гимнастической стенке разной высоты, отжимания в упоре 
на руках, ноги вверх, касаются вертикальной стены., 
отягощения -  гантели, гиря -  в опущенных вниз руках 
хватом снизу, сгибание рук с одновременным 
подниманием плеч, отягощения в опущенных вниз руках, 
сгибая руки поднять отягощения до уровня пэдбородка 
(протяжка), то же с резиновым жгутом.

Упражнения 
для туловища

Упражнения для формирования правильно!! о :анки 
(наклоны вперед, назад в стороны из различных исходных 
положений и с различными движениями ругами); 
дополнительные пружинистые наклоны; круговые 
движения туловищем; прогибания, лежа лицом вниз с 
различными положениями и движениями руками и 
ногами; переходы из упора лежа в упор лежа боком, в 
упор лежа спиной; поднимание ног и рук поочередно и 
одновременно; поднимание и медленное опускание 
прямых ног, поднимание туловища, не отрывая ног от 
ковра; круговые движения ногами (педалирование); 
наклоны с отягощением (у шеи, на плечах, на груди) шина 
прогнута; разгибание туловища, лежа на животе, ноги 
закреплены, руки за головой, локти разведены г. его зоны; 
то же в сочетании с фиксацией полного разгиба шеи в 
течение 3-5 сек.; вырывание отягощения (гантель, бтин от 
штанги) вверх на выпрямленные руки из и.п. стоя на 
параллельных: скамейках, спина прогнута; сгибание 
туловища в сочетании с поворотами лежа на наклонной 
скамейке головой вниз, руки за головой; сгибание прямых 
ног, лежа на наклонной скамейке головой вверх; сгибание



прямых ног в висе на гимнастической стенке до хвата 
руками; и.п. лежа живот на гимнастическом коне, 
взявшись руками за рейку гимнастической стенки, ноги 
опушены вниз, поднимание и опускание прямым ног, 
прогибаясь в пояснице; отягощение в опущенных вниз 
руках, круговые движения туловища с одновременным 
подъемом отягощения вверх, гантели в выпрямленных в 
стороны руках, ноги на ширине плеч, повороты туловища 
в стороны; то же сидя на скамейке, подъем из партера 
равного веса захватом туловигда сзади.

Упражнения 
для ног

В положении стоя различные движения прямой и согнутой 
ногой; приседания на двух ногах и на одной ноге; маховые 
движения; выпады с дополнительными пружинистыми 
движениями; поднимание на носки; различные прыжки на 
одной и двух ногах на месте и в движении; продвижение 
прыжками на одной и на двух ногах, прыжки через 
препятствия боком, прыжки в полуприседе и глубоком 
приседе, продвижение вперед прыжками боком через 
гимнастическую скамейку, стоя на одной ноге, прыжки в 
глубину, напрыгивание и слрыгивание с препятствия 
высотой 40-60 см., приседание с отягощением в сочетании 
с выпрыгиванием из полного приседа, приседание в 
широком выпаде, приседание с отягощением в 
выпрямленных руках сзади.

Упражнения 
для рук, 
туловища, ног

В положении сидя (лежа) различные движения руками и 
ногами; круговые движения ногами; разной ионные 
движения руками и ногами на координацию: маховые 
движения с большей амплитудой; упражнения для 
укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук; 
отталкивание обеими руками: и одной рукой от стены, 
пола; наклоны и повороты туловища, упражнении для 
развития гибкости и на расслабление и др.

Упражнения
для
формирования
правильной
осанки

Стоя спиной возле вертикальной плоскости, согаутъ ногу, 
выпрямить и отвести в сторону, тоже с поднимание на 
носки; наклоны туловища в право, влево не отрываясь от 
плоскости; из основной стойки, прижавшись затылком, 
плечами, ягодицами пятками к вертикальной плоскости, 
отойти на несколько шагов вперед, сохраняя строго 
вертикальное положение, и вернуться в исходное 
положение; поднимание рук в стороны, вверх, 
прижавшись спиной к вертикальной плоскости; тоже в 
приседе; удержание груза (15<)-200гр) на голове; в 
основной стойки руки на поясе, поднимание на нолей и 
опускание на всю стопу в том ке и.п. пройти заданное
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количество шагов по коридору шириной 15 см., 
обозначенного на полу нитями, то же с приседаниями; 
ходьба по линии с касанием пальцами пяток; 
передвижение бокам руки за головой, плечи развернуты; 
стоя на одной ноге, другую поднять вперед, отвести в 
сторону и назад, согнуть, подтянуть к себе; ходьба с 
различной постановкой степы (ноги прямые, руки за 
головой) -  ходьба по обручу, гимнастической палке, 
канату; захват мелких предметов с водом стопы.

Упражнения на 
расслабление

Из полунаклона туловища вперед -  приподнимание и 
опускание плеч полным расслаблением, свободным 
покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки 
вверх, в стороны -  свободное огускание, покачивание и 
потряхивание расслабленных рук; из полунаклона 
туловища в стороны -  встряхивание свободно висящей 
расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими 
руками при поворотах туловища; из стойки на одной ноге 
на скамейке -  махи, свободные покачивание, встряхивания 
другой ноги; из основной стойки ноги врозь, руки вверху, 
расслабление мышц рук, туловища и ног до положения 
присев, согнувшись и др.

Дыхательные
упражнения

Синхронное чередование акцентированного вдоха 
(короткого, энергичного, шумного) с выдохом ( с  частотой 
вдох в секунду); повороты головы влево-в п о е  во с 
одновременным вдохом; движение головы вверх-в низ с 
одновременным вдохом; движения согнутых в токпх рук 
перед грудью с касанием разноименных плеч с ладонями и 
одновременным вдохом; ритмичные акцентированные 
вдохи при наклоне туловища вперед и его 
выпрямлениями; перенос веса туловища с 
акцентированными вдохами на каждое движение, с  одной 
ноги на другую (ноги широко расставлены в стороны); 
шаги на месте с одновременным вдохом на каждый 
подъем ноги; выпады в стороны; шаги на месте с вдохом 
на каждый выпад; повороту туловища в стороны с вдохом 
на каждое движение и др.

Упражнения
для
комплексного 
развития силы

Игры в блокирующие захваты и упоры; игры в тезпения; 
игры в перетягивания; игры за ОЕладения обусловленным 
предметом; игра с прорывом через строй из круга.

Упражнения с предметами.

Со скакалкой
Прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и 
обеих ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и 
полуприседе; два прыжка на один оборот скакалки; с
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двойным вращением скакалки; сс скрещиванием рук; бег 
со скакалкой по прямой и по кругу; прыжки е приседе 
через скакалку, сложенную вдвое, вчетверо; те же прыжки 
в стойке; прыжки через скакалку, вращаемую одним 
концом по кругу; опускание скакалки на спину, не сгибая 
рук; эстафета со скакалками и др.

с
гимнастической
палкой

Наклоны и повороты туловища, держа палку в различных 
положениях; маховые и круговые движения руками; 
переворачивание, выкручивание и вкручивание; перенося 
ног через палку (перешагиванием и прыжками); 
подбрасывание и ловля палки ; упражнения вдвоем с одной 
палкой (с сопротивлением); угор палкой в стену -  
повороты на 360°; перевороты вперед с упором палкой в 
ковер (с разбега и без разбега); кувырки с палкой: (в перед 
и назад); перекаты в сторону с папкой вверху (че касаясь 
палкой ковра) и др.

Упражнения с
теннисным
мячом

Броски и ловля мяча из положения сидя (стоя, лежа) одной 
и двумя руками; ловля мяча, отскочившего стенки; 
перебрасывание мяча на ходу и пои беге; метан не мша в 
цель (мишень) и на дальность (соревновательного 
характера).

Упражнения с 
набивным 
мячом (вес 
мяча 1-2 кг.)

Вращение мяча пальцами; сгибание и разгибание рук; 
круговые движения руками; сочетание движений руками с 
движениями туловищем; маховые движения; броски и 
ловля мяча с поворотом и приседанием; перебрасывание 
по кругу и друг другу из положения, стоя (стоя на коленях, 
сидя, лежа на спине, на груди) в различных направлениях, 
различными способами (толчком от груди двумя руками, 
толчком от плеча одной рукой, двумя руками из-за головы, 
через голову, между ногами); броски и подталкивания 
мяча одной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты: г \ гры с 
мячом; соревнования на дальность броска одной и двумя 
руками (вперед, назад) и др.

Упражнения с

Поочередное и одновременное сгибание рук; наклоны и 
повороты туловища с гантелями в вытянутых руках; 
приседания с различными положениями гантелей; 
вращение гантелей, захваченных за ручки, за головки в 
положении руки внизу, bbcdxv. впереди r столоне.;

____ге_ с_ Г1:_~ежчж- вверх-вниз (вправо, влево, кругами); 
«удалы» руками с гантелями перед собой; гаклены и 
повороты туловища с гантелями в руках (руки зг гслэвой , 
в стороны.'впереди вверху); жонглирование га ил л сии -
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броски и ловля из-за ручку (гсловку) без вращения, с 
вращением в полете (0,5 -  2 оборота), с вращением из руки 
в руку и др.

Упражнения со 
стулом

Поднимание стула за спинку двумя (одной) руками (руки 
не сгибать); поднимание за две ножки (одну ножку) двумя 
(одной) руками; стойка на руках с упором в спинку и 
сиденье стула; стоя сбоку, захватить стул за спинку и 
сиденье, перенес ноги через стул, сесть на сиденье и 
вернуться в и.п. (сиденья ногами не касаться); наклоны 
назад, сидя на стуле (с зафиксированными ногами) и щ.

Упражнения на гимнастических снарядах

На
гимнастической
скамейке

Упражнения на равновесие — стойке на одной ноле махи 
другой ногой, вращение рук в различные направлениях, 
вращение туловища; прыжки на двух ногах, с одной 
надругую, на одной ноге с поворотом на 90°, 130°, 360°; 
сидя на скамейке поочередное и одновременное сгибание 
и разгибание ног; сидя верх (на скамейке, поочередные 
наклоны к правой и левой ногами; наклоны к ноге, 
поставленной на скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь, 
коснуться головой ковра и вернуться в и.п.; поднимание и 
опускание ног в седе углом на скамейке; сидя на скамейке 
с зафиксированными ногами, наклоны назад (ноги 
закреплены за другую скамейку, за нижнюю пе эекл щину 
гимнастической стенки или удерживаются партнером); 
лежа на спине, садиться и ложиться на скамейк); в т >м же 
и.п. сгибаясь, доставать ногами скамейку за головой); 
прыжки через скамейку на двух ( :>дной) ногах, стоя к ней 
лицом, спиной, боком; ходьба и бег по наклонной 
скамейке (скамейку закрепить за рейку гимнастической 
стенки); лежа на наклонной скамейке ногами вверх, руки 
за головой, сгибание и разгибание туловища: лежа на 
спине, на наклонной скамей вверх,держась руками за 
скамейку, сгибаясь, доставать ногами до рейки; 
поднимание скамейки группой и переставление ее в 
другую сторону(группа в колонне, по одному, боком к 
скамейке) и др.

На
гимнастической
стенке

Передвижение и лазанье с помощью и без помощи ног, 
стоя на разной высоте; прыжки вверх с рейки на лейку с 
одновременным толчком рукамь и ногами; прыжки в 
стороны, сверху в низ, подтягивания на верхней лейке в 
висе лицом к стенке, спиной к стенке, в висе на верхней 
рейке поднимание ног до касания рейки; раскачивания в 
висе; вис на стенке ноги в сторону, рейки на разной высоте 
(«флажок»); соскоки из виса спиной к стене (выполняются

14



с толчком и без толчка ногами); из виса вниз головой 
спиной к стенке, сгибаясь, коснуться ногами пола, из 
упора хватом сверху за 4-6 рейву снизу (на расстоянии 
более 1 метра от стенки) кос ьуться грудью пола и 
вернуться в и.п. (руки и ноги во время упражненья не 
сгибать); сидя спиной к стенке (хват за рейк) над 
головой); прогнуться, не сгибая рук, выйти в ст о псу и 
вернуться в и.п.; стоя лицом кстенке (хват рейки на 
уровне груди), махи ногой с возможно большей 
амплитудой; стоя лицом к стенке, коснуться ногой рейки 
как можно выше, прыжки на другой ноге (ногу отставлять 
от стенки возможно дальше); стоя лицом к стенке на 
расстоянии 1-2-х шагов(хват рейки на уровне плеч), махи 
ногой назад одновременно с наклоном вперед и др.

На кольцах и 
перекладине

Подтягивание с разным хватом (ладони от себя, широким 
и узким); подъем силой; висы на согнутых руках,головой 
вниз, на коленях, на носках; раскачивание вперен, назад, в 
стороны, круговое; соскоки вперед, назад, в стороны i др.

На канате и 
шесте

Лазанье с помощью ног, без помо: ци ног, в поло асе ы :и сед 
углом; раскачивание в висе на канате; прыжки на 
дальность держась за канат и раскачиваясь: прыжки, 
держась за канат, через препятствие (условное); 
завязывание на канате; прыжки с каната на канат; лазанье 
и передвижение по горизонталь ному канату ( шесту) с 
помощью и без помощи ног.

3.3Специальная физическая подготовка (30 часов)

Специальная физическая подготовка (СФП) - процесс, включающий в 
себя систему методов и приемов, направленных на развитие или 
поддержание оптимального уровня конкретных двигательньк качеств, 
обеспечивающих технически правильное, надежное выполнение 
акробатических элементов, соединений и соревновательных комби наций.

Специальная физическая подготовка основана на характерном эбщем 
развитии, ставит перед собой цель технически развить борца при помощи 
основных упражнений, сделать его работу быстрой, маневренной подвижной, 
но при этом необходимо помнить о специальных заданиях: развить, 
улучшить координацию движений, скорость и так далее.

Практические
занятия

Краткое содержание изучаемого материала на этапах 
реализации Программы

Акробатические
упражнения

Кувырки вперед из упора присев; скрестив голени из 
основной стойки из стойки н:а гс лове и руках; из с гайки 
на руках до положения, сидя в группировке; до упора

15



'•j/.
присев; с выходом на одну ногу, в стойку на лспттках; 
кувырки до упора присев, в стойку на одном колене; в 
упор стоя, ноги врозь, через стойку руках; длинный 
кувырок с прыжка, через препятствие; кувырок через 
левое(правое) плечо.

Упражнения для 
укрепления 
мышц шеи

Наклоны головы вперед с упором рукой в подбородок; 
наклоны головы вперед и назад с упором соединенных 
рук в затылок (с захватом головы руками); наклей головы 
в сторону с помощью руки; движение головы вперед, 
назад в стороны; кругообразные из упора головой в ковер 
с помощью и без помощи рук; движения вперед-назад, в 
стороны, кругообразные, стоя на голове с опор эй ногами 
о стену; наклоны головы в стойке с помощью партнера; 
стоя на четвереньках.

Упражнения на 
мосту

Вставание на мост, лежа на спине; кувырком вперед, из 
стойки с помощью партнера, с помощью рук, без помощи 
рук, с предметом (набивным мячом, манекеном и т.п.) в 
руках; движения в положении на мосту вперед-назад, с 
поворотом головы влево (вправо); забегания на мосту с 
помощью и без помощи партнера; сгибание и разгибание 
рук в положении на мосту; г ередвижения на мосту 
головой вперед, ногами вперед, левым (правым) боком, с 
сидящим на бедрах партнером; уходы с моста без 
партнера.

Упражнения в 
самостраховке

Перекаты в группировке на спине; положение рус при 
падении на спину; падение на спину из положения, сидя, 
из приседа, из полуприседе, из стойки, прыжком через 
стоящего на четвереньках партнера: через 
горизонтальную палку; положение при падении на бок; 
перекат на бок, с одного бока на другой; падение на бок; 
из положения, сидя, из приседа, из основной стойки, 
через стоящего на четвереньках партнера, через шест 
(палку); кувырок вперед с подъемом разгибом; кувырок 
вперед через плечо; кувырок вперед через стоящего на 
четвереньках партнера с падением на бок; кувырок через 
палку с падением на бок; кувырок с прыжка, держась за 
руку партнера; падение вперед с опорой на кисти из 
стойки на коленях, из основной стойки.

Имитационные
упражнения

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

Упражнения с 
манекеном

Поднимание манекена, лежащего (стоящего) на 
ковре; броски манекена толчком руками вперед, назад 
(через голову), в стороны; переноска манекена ж. руках, 
плече, спине, бедре, стопе, гопове и т.п.; г:о:зсроты, 
наклоны, приседания с манекеном на плечах, руках, 
бедре, голове; лежа на спине, перетаскивание манекена 
через себя, перекаты в стороны; ходьба и бег с манекеном 
на руках, плечах, голове, бедре, стопе и т.д.; движения на 
мосту с манекеном на груди продольно, поперек; 
имитация изучаемых приемов.

Упражнения с 
партнером

Поднимание партнера из стойки обхватом за пояс, грудь; 
поднимание партнера, стоящего на четвереньках, 
лежащего на животе; переноска партнера на плечах, на 
спине, на бедре; сидящего спереди, на руках впереди 
себя; приседания и наклоны с партнером в а плечах; 
приседания, стоя спиной друг к другу, сцепив р леи в 
локтевых сгибах; стоя спиной друг к другу и взявшись за 
руки, наклоны, сведение и разведение рук, перевороты, 
круговые вращения; ходьба на руках с немощью 
партнера; отжимание рук в разных исходных положениях: 
стоя лицом друг к другу, руки внизу, вверху, перед 
грудью; опираясь в колени лежащего на спине партнера, 
опираясь в плечи стоящего на четвереньках партнера, 
опираясь в плечи партнера, находящегося в упоре лежа; 
положив ноги на плечи стоящего в основной стойке 
партнера; выпрямление рук, стоя лицом друг' к другу; 
лежа на спине ногами друг к другу; отжиг ан и ног, 
разведение и сведение ног; стся лицом друг к другу, 
поднимание и опускание рук через стороны, разведение и 
сведение рук на уровне плеч, егг бание и разгибав: и i рук; 
кружение, взявшись за руки, зз. одну руку; вращение 
партнера на плечах, на спине, впереди на руках, обхватив 
под руки спереди (сзади); внезапные остановки после 
кружения и вращения; кувырки вперед и назад, захватив 
ноги партнера; падение на спин} и вставание в стойку с 
помощью партнера.

17



3.4. Другие виды спорта и подвижные игры (23 часа)

Игровые комплексы!
В СОГ применяется игровая форма обучения для решения задач 

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

-  взаиморасположений;
-  дистанций;
-  захватов, упоров, освобождений от них;
-  способов, ритма и направления передвижен ш;
-  комбинирования этих элементов в различив х сочетаниях.

Использование игр в борьбе наряду с комплексным раз] питием
техники и тактики позволяет конструировать в дальнейшем «двигательные 
фазы», присущие реальному соревновательному поединку.

Игры в касания
Сюжет игры, ее смысл -  кто быстрее коснется определенной части тела 

партнера. Игры в касания рассматриваются как упражнения, 
способствующие развитию целой серии качеств и навыков, таких как: видеть 
партнера, распределять и концентрировать внимание, творчески решать 
двигательные задачи, быстро перемещаться в разные стороны и т.д. Игры в 
касание дают возможность конструировать в дальнейшем «дв ага тельные 
фазы», присущие реальному соревновательному поединку.

Принимая во внимание все возможные точки касания, находя и иеся в 
поле зрения вольной борьбы, исключив для удобства в оценке точки касания 
в зоне рук, предлагается 14 точек (таблица 1).

Таблица 1
Номера заданий для игр в касания

V/.-

№
п/п Место касания Способы касания рукам

любой правой левой обеими
1 Затылок 1 15 16 43
2. Спина 2 17 18 44
3. Поясница 3 19 20 45
4. Передняя часть живота 4 21 О') 46
5. Левая часть живота 5 23 24 47
6. Левая подмышечная впадина 6 25 26 48
7. Левое плечо 7 27 28 49
8. Правая часть живота 8 29 30 50
9. Правая подмышечная впадина 9 31 32 51
10. Правое плечо 10 33 34 52
11. Левое бедро 11 35 36 53
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12. Левая голень 12 37 38 54
13. Правое бедро 13 39 40 55
14. Правая голень 14 41 42 56

В таблице по вертикали обозначены места касания, а по горизовтали -  
способы касания; все игры помечены цифрами от 1 до 56. Наприт* ер.  ̂гра 21 
состоит в том, что оба игрока получают одно и го же задание -  гервым 
коснуться правой рукой передней части живота партнера.

Нумерация проставлена для удобства записи тгр, их обозначения.
Партнеры могут получать разные задания. Для простоты и удобства 

записи этого вида игр предлагается пользоваться той же таблицей, по 
которой можно определить задание для партнеров А и Б. Например, борец А 
получает задание коснуться затылка партнера Б любой рукой (1), а борец Б - 
коснуться левой рукой поясницы партнера А (20). В том случае запись игры 
будет выглядеть: А1-Б20.

На данных примерах становится понятным, что игровые комплексы 
составляются по принципу: убрать ту часть тела, которой угрожает касание, 
заставить в серии игр принимать нужную позу, действовать в определенной 
манере. Варианты усложнения игр представлены в таблице 2.

Изменение способов защиты,, нротиводенетв т
1. Места касания прикрывать нельзя.
2. Места касания прикрывать можно.
3. Захватывать руки партнера нельзя.
4. Захватывать руки партнера можно.
5. Захватывать может только один из партнеров (с соответственной 

сменой).
6. Места касания прикрывать нельзя, захватывать руки партнера нельзя.
7. Места касания прикрывать можно, захватывать руки партнера можно.

В данном случае 6-й и 7-й варианты рекэмендуется проводить в 
ограниченный промежуток времени.

Таблица 2
Увеличение вариантов способов касания руками 

каждого из партнеров

№ Борец А Борец Б № Борец А Борец Б
1. Любой Любой 9. Левой Любой
2. Левой Правой 10. Любой Двумя
3. Правой Правой 11. Левой Двумя
4. Левой Левой 12. Правой Двумя
5 Правой Левой 13. Двумя Любой
6. Любой Левой 14. Двумя Левой
7.
8.

Любой
Правой

Правой
Любой

15. Двумя Правой



Изменение размеров игровой площадки
1. В период ознакомления игры проводятся по всей площади зела. По 

мере их освоения пространство (круги, квадраты, за пределы которых 
выходить запрещается) ограничивается.

2. Вводится запрещение отступать, разрешаются различные повороты 
(при диаметре кругов 6-3 м).

3. Время отдельных поединков постепенно сокращается за счет 
увеличения скорости перемещений, действий; появляется возможность 
увеличить общее их количество и разнообразие.

Выравнивание различий между физическими возможностями 
обучающихся (т.е. проведение игр с форой)

1. Более подготовленный партнер касается: обусловленного места 
одной рукой, получивший фору любой рукой.

2. Более подготовленный партнер касается: обусловленного места 
любой рукой; партнер, получивший фору, любой рукой любого и s дз>х мест 
касания.

3. Вводится «наказание» проигравшим в виде выполнения упражнения 
повышенной трудности (чтобы не возникло равноду шия к проигрышу).

Предлагаемые опорные варианты игр могут быть использованы на 
протяжении всего урока или отдельных его частей. Следует не забывать, что 
они могут успешно проводиться в залах без мягких покрытий, открытых 
площадках и т.п. при условии запрета падений, поворотов, приемов с 
падением.

Игры в блокирующие захваты
По мере освоения игр в касания определенных честей тела 

двигательная активность подростков легче приобретает специфическую 
направленность, т.е. больше приближается к спортивной борьбе. Это 
выражается, прежде всего, в умении сковать действия противника, захватив 
одну или обе руки (в зависимости от задач, которые предстоит решать в 
игре). Таким образом, появление дополнительного условия -  ограниченные 
площадки игры, наказание проигрышем при выходе за ее пределы -  требует 
от обучающихся знаний и умения выполнять блокирующие захваты таблица
3.

Вместе со стихийным появлением блокирующих захватов следует 
выбрать ситуацию, когда в группе играющие в касание появятся 
обучающиеся, «открывшие блокирование», добившиеся благодаря этому 
победы. Тренеру следует на примере этих обучающихся (соответственно с 
дополнениями) объяснить сущность и смысл блокирующих захватов, 
который они несут в играх и борцовском поединке.

Таблица 3
Номера заданий для игр в блокирующие захваты

№ Зоны (части тела) захватов-упоров, Особенности захват i
п/п выполненных руками Не плижимаяJ. Прижимая
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'и/..
руку к 

туловищу
руку к 

туловищу

Левой правой
Захват 
изнут р 

и

Захват
снару

жи

Захват
изнутр

и

Захват 
с тару 

жи
1. Правую кисть Левую кисть [ 23 45 67
2. Упор в грудь Левую кисть 2 24 46 68
3. Упор в живот Левую кисть 3 26 47 69
4. Упор в плечо Левую кисть 4 26 48 70
5. Упор в предплечье Левую кисть 5 27 49 71
6. Упор в бедро Левую кисть 6 28 50 72
7. Левую кисть Правую кисть 7 29 51 73
8. Правую кисть Упор в грудь 8 30 52 74
9. Правую кисть Упор в живот 9 31 53 75
10. Правую кисть Упор в плечо 10 32 54 76
11. Правую кисть Упор в предплечье 11 33 55 77
12. Правую кисть Упор в бедро 12 34 56 78
13. Левую кисть Левую кисть 13 35 57 79
14. Левое предплечье Левую кисть 14 36 58 80
15. Левый локоть Левую кисть 15 37 59 81
16. Левое плечо Левую кисть 16 38 60 82
17. Левое бедро Левую кисть 17 39 61 83
18. Правую кисть Правую кисть 18 40 62 84
19. Правую кисть Правое предплечье 19 41 63 85
20. Правую кисть Правый локоть 20 42 64 86
21. Правую кисть Правое плечо 21 43 65 87
22. Правую кисть Правое бедро 22 44 66 88

Суть игры в блокирующие захваты заключается в том, что один из 
играющих, осуществив в исходном положении заданный захват, стремится 
удержать его до конца поединка (3-5 с, предел -  10 с), другой старается как 
можно быстрее освободиться от захвата. Победа присуждается спортсмену, 
успешно решившему свою задачу, затем партнеры к еняются роля г па.

Игры проводятся на ограниченной площади (’круг, квадрат, коридор), 
выход за пределы считается поражением. Проигрыш засчитывается и за 
касание пола рукой, коленом, за преднамеренное падение, попытку провести 
прием с падением (последнее относится к начальному периоду освоения и на 
площадках без мягкого покрытия).

Структура блокирующих захватов характеризуется:
1) зонами (частями тела), на которых выполняются захваты-упоры правой- 
левой руками (в таблице они размещены слева в двух столбцах текста под 
номерами 1-22);

21



2) особенностями выполнения захватов-упоров в резных зонах (правая часть 
таблицы). Под номерами с 1 по 88 даны исходные положения начала ипры.

Цифровое обозначение игр выполнено с учете >м возрастания гр щости 
освобождения от блокирующих захватов. Данный игровой материал 
одновременно является упражнением в решении определенных, 
нестандартных двигательных задач. Поэтому на начальных этапах освоения 
игр не следует сразу показывать способы наиболее рационального 
освобождения от захватов, предоставив учащимся самостоятельно, творчески 
найти их. В дальнейшем, когда подросток научится самостоятельно решать 
поставленные перед ним задачи, идет уточнение техники выполнения, выбор 
оптимальных ее вариантов.

Последовательное изучение блокирующих захватов должно идти по 
пути надежного освоения и решения задач, прежде всего игр 1-44. Л ючное 
усвоение этих заданий делает посильными и 45-88 игры, где освоб эжде ние от 
захватов требует значительных физических усилий.

Повышенное внимание к качественному выполнению освобождений от 
захватов и их надежного удержания предполагает уточнение факта победы. 
Необходимо обратить внимание на то, что у партнеров, освобождающихся от 
блокирования, появляется соблазн победить за счет выталкивания партнера 
за пределы ограниченной линии. Таким образом, теснение может стать 
самоцелью и препятствовать освоению способов удержания применяемых 
захватов. Аналогичная ситуация может возникнуть и в играх со следующими 
заданиями: коснуться определенной точки, начать поединок из необычных 
положений и т.д. В таких ситуациях выход за пределы площади 
единоборства нельзя приравнивать к поражению. За достижение главного 
задания игроку следует присуждать два очка, за вытеснение партнера -  одно.

Комплектовать спарринг-партнеров следует после проведения 
нескольких серий игр с учетом степени физической одаренности 
обучающихся: победители -  в одну группу, побежденные -  в дэугую. Эта 
мера предполагает заставить подростка заниматься дома, чтобы со временем 
оказаться в группе победителей.

Игры в атакующие захваты
Искусство владеть своим телом с позиций спортивного единоборства 

проявляется в умении осуществлять захват, тонко чувствовать через него 
особенности опоры, прилагать усилия в нужном направлении и требуемой 
величины. В борьбе очень важно научить рационально прилагать усилия, что 
является одной из важнейших задач физического и трудового воспитания.

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

В зависимости от поставленных задач играм можно придать характер 
специальной силовой работы, где практически решаются все виды 
распределения усилий, встречающихся в борцовском поединке.
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В основу игр в атакующие захваты положены элементы позиционной 
борьбы, наблюдаемые в соревновательных поединках. Суть игр заключается 
в том, чтобы добиться одного из захватов, обусловленных заданием, и 
реализовать его каким-либо преимуществом над соперником. Последнее 
может выражаться в удержании захвата заданное в:>емя, сбить ccnepr-шка на 
колени, зайти сзади, провести сваливание, теснить и т.д.

Арсенал возможных атак, завершающихся оценочными приемами или 
признаками преимущества, у начинающих борцоЕ невелик. Понтону факт 
победы как конечная цель задания в играх усложняется постепенно. Гтвное 
назначение этого задания -  приучить обучающихся мыслить категориями 
решений создавшейся ситуации, достижения преимущества над соперником 
за счет всех возможных в данном случае действий.

Основные варианты атакующих захватов
Руки -  двумя изнутри, двумя снаружи, на шее (при захвате 

противником головы атакуемого), поднятой вверх с соединением своих рук в 
крючок.

Руки -  сверху за плечи; снизу под плечи; за ш :ечо снизу и другое плечо 
сверху; плеча снизу и другого запястья; запястья и другой руки из-лсд плеча; 
сверху одной за плечо, другой под плечо; за разноименное запястье л  другое 
предплечье изнутри; за разноименные запястья изнутри, ш ару) си; за 
одноименные запястья.

Руки и шеи -  разноименного плеча (сверху) и шеи; одноименно а руки 
за запястья (плечо) и шеи; сверху разноименного плеча и шеи; одноименной 
руки и шеи сверху (подбородка).

Рук с головой -  спереди, сверху.
Руки и туловища -  разноименной руки сверху (снизу) и туловища; 

одноименной руки и туловища спереди (сбоку, сзади); руки на шее и 
туловища.

Руки и бедра -  разноименной руки сверху (снизу) и одноименного 
(разноименного) бедра.

Шеи с рукой - шеи с плечом спереди, соединяя руки в «петлю», в 
«крест», шеи с рукой сверху, сбоку-сверху.

Шеи и туловища -  спереди, сбоку.
Шеи и руки, шеи и плеча сверху; шеи сверх/ и разноимекподо плеча 

снизу; шеи сверху и руки па шее; шеи сверху и одноименного плета.
Туловища -  спереди с соединением рук и без соединения: сбоку -  с 

соединением и без соединения рук; сзади - с соединением и без соединения 
рук.

Туловища с рукой -  спереди, сбоку, сзади, с дальней рукой, сбоку. 
Туловище с руками -  спереди, сзади, сбоку.

Ноги двумя руками -  голова изнутри, снаружи.
Варианты усложнения заданий.
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В период освоения игр сложность задания дня партнеров постепенно 
возрастает: захват одной (правой или левой), двумя ‘-внутри; захва г туг овища 
двумя (спереди, сбоку) и т.д.

Условия игры в зависимости от степени освоения действий должны 
предусматривать два варианта маневрирования: «отступать можно» и 
«отступать нельзя». При условии «отступать можно» предполагается 
увеличение времени решения поставленной задачи, возможность освоить 
положения за счет неограниченного маневрирования на площадке. При 
условии игры «отступать нельзя» -  соперники ставятся в жесткие рамки 
дефицита времени, что предполагает быстрое решение задача (так как 
действует правило круга: вышел за его пределы -  проиграл). Выигрывает 
борец, зафиксировавший захват в течение 3-5 с, и т.д., Для того, чтобы 
максимальна приблизить перечисленные выше игры-задания к требованиям 
соревновательной схватки, по мере освоения учебного материала тостепенно 
вводятся усложнения: ограничение игровой площади (круг диамегрок 6,4, 3 
м), проигрыш за выход из круга, необходимость решения захвата действием 
(зайти за спину, сбить в партер) и т.п. Как указывалось в предыдущем 
разделе, необходимо предупредить попытки решения заданий только 
теснением партнера за пределы ограничительной линии путем 
соответствующих оценок, разъяснений. Совершенно другая ситуация 
возникает, когда основной целью является теснение за пределы круга. При 
ограничении игровой площади и запрещении отступать -  это возможный 
способ решения вопросов скоростно-силовой подготовки юных борцов.

Игры в теснения
Как отмечалось, борьба за участок площади является однзм из 

основных компонентов спортивного поединка. Это не просто вы: ал <т вание, 
это теснение противника активными действиями из зоны гощинка 
(в пределах правил), парализуя его попытки к действию, вынуждая к 
отступлению. Значение данного упражнения для формирования качеств, 
необходимых борцу, -  огромно. Умелое использование игр в касания и 
захваты с постепенным переходом к элементам г,еснения соперника учит 
подростков пониманию психологического состояния конкурентов, умению 
использовать их слабые стороны, приучает не отступать, «гасить» усилия 
соперника, разрывать захват, перемещаться и действовать в ограниченном 
пространстве. Теснение -  это уже соревнование, противоборство, а борец, 
получивший ряд предупреждений за уходы с ковра в захвате, снимается с 
поединка. Итак, игры с заданием теснить cone;шика являются базовой 
подготовкой к овладению элементами борьбы.

При проведении игр необходимо придерживаться следующих 
основных правил:

1) соревнования проводятся на площадках (коврах), (‘чещенных 
кругом диаметром 6, 4, 3 м в квадратах 4x4, 3x3, 2x2 м;

2) в соревнованиях участвуют все обучающиеся;
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3) количество игровых попыток (поединков) может варьировать в 
пределах 3, 5, 7;

4) факт победы -  выход ногами за черту площади, касание ногой 
(рукой) черты, ограничивающей площадь единоборс тва.

Подчеркивая значимость игр в теснение для подготовки с портсмена- 
борца, не следует забывать и житейские стороны дела. Общеизвестно, что 
единоборства являются одним из немногих способе в воспитания v:y:Ki :ства в 
повседневной жизни. Реальность экстремаль] тык ситуаций в ж pi: щи, в 
сравнительно трудной обстановке (служба в армии, трудовая деятелт ность) 
предполагает напряжения, как правило, связанные с неприятными, возможно, 
болевыми ощущениями, необходимостью терпеть, выдержать, суметь 
преодолеть трудность. Игры в теснение являются первым практическим 
шагом в воспитантш сильного, мужественного характера подростка в самом 
начале его спортивного пути. Очень важно, чтобы преподаватель в 
доступной форме объяснил значимость игр-заданий, создал 
соответствующую атмосферу и условия для освоения игрового материала.

Игры в дебюты (начало поединка)
После ознакомления с играми, где фактически начинается освоение 

элементов перемещения, способов завоевания захватов и освобождеше от 
них на фоне маневрирования и т.п., обучающимся предлагается провой 
материал в более сложных условиях -  начать поединок, находясь в 
различных позах и положениях по отношению друг к друг/. Быстрая 
ориентировка в неожиданно сложившейся ситуации, искусство £ надеть 
своим телом, ловкий маневр помогают эффективно начать прерванный 
поединок в наиболее выгодных, даже в невыгодных условиях, своевременно 
блокировать или ограничить действия соперника.

Исходные положения.
Данный комплекс игр должен явиться одним из основных во всей 

системе игр, используемых для закрепления и совершенствования 
приобретенных навыков и качеств в усложненных условиях. На этой основе 
предлагаются следующие исходные положения при проведении игр в 
дебюты:

- спина к спине;
- левый бок к левому;
- правый бок к правому;
- левый бок к правому;
- правый бок к левому;
- соперники разошлись -  встретились;
- один партнер на коленях, другой -  стоя;
- оба соперника на коленях;
- соперники лежат на спине (левым боком к правому и наоборот) и т.д.;
- соперники стоят на мосту (левым боком к правому и наоборот) и т.д.
Усложнения исходных положений могут идти в следутощих

направлениях:
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а) руки вверху прямые;
б) руки соединены в «крючок» над головой;
в) руки выпрямлены вдоль тела;
г) руки соединены в «крючок» за спиной.
Все начала поединка из предлагаемых исходных положений могут 

выполняться в двух вариантах -  соперники касаются или не касаются друг 
друга (допустимо расстояние до полуметра).

Цель задания заключается в том, что побеждает тот, кто вынудил 
соперника выйти за пределы круга (наступить на черту), коснуться заранее 
указанной части тела, оказался сзади за его спиной, сбил на колени либо 
положил на лопатки.

В старшей возрастной группе, где содержание игр по трудности 
максимально приближено к реальным условиям поединка, щенка 
преимущества над соперником повышается ::ю степени сложности 
завершающего технического действия; например, сбил соперника на колени 
-1 очко; преследуя, положил соперника на лопатки -- 2 очка и т.д.

Игры в дебюты позволяют оценить, насколько усвоен весь 
предыдущий материал, каким способом действий отдают предпочтение 
обучающиеся (это легко выявить, если ограничить время на решение каждого 
из дебютов, запретить блокирование). Время, отводимое для решения 
поставленной задачи, не должно превышать 10-15 с.

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

Игры с опережением и борьбой за нь: годное полелеет е для 
формирования умений быстро находить и осушрстЕ.тять атакующие эешения 
из неудобных исходных положений: лежа на сгоне, на животе, ж боку, 
ногами друг к другу - выйти наверх и прижать соперника лопатка ли к ковру; 
стоя на коленях, сидя, лежа - по сигналу встать и зайти за спину партнеру.

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

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

Игры за овладение обусловленным предметом (мячом, галкой, 
булавой, манекеном и т.п.) для формирования гавыков маневрирования,
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сохранения позы, совершенствования атакующих и защитных действий, 
развития- скоростных и скоростно-силовых качеств.

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

3.5Технико-тактическая подготовки (49 часов)

Греко-римская борьба характеризуется большим объемом те шико- 
тактических действий. При обучении техническим: действиям геоб>одимо 
представлять всю систему основных упражнений борьбы для корректного 
распределения учебного материала по всем этапа и подготовки, вплоть до 
конкретного тренировочного занятия. Необходимо ] мучать не только п риемы 
нападения, но и приемы защиты.

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

Техника -  это наиболее рациональный эффективный шособ 
выполнения спортивного упражнения, позволяющий достигнуть каиппчшего 
результата.

Тактика -  это ряд действий, позволяющий создать благопщятную 
ситуацию для решения поставленных задач. Условно определяют три вида 
тактической подготовки самбистов

-  подавление;
-  маневрирование;
-  маскировка.

При обучении техники и тактике осваиваются следующие элементы:
-  основные положения в борьбе (стойки, партер, положения, 

дистанция);
-  элементы маневрировании (стока, партер);
-  атакующие и блокирующие захваты;
-  атакующие действия, связанные с выведение и из равновесн ян i р.

Приемы борьбы в партере: перевороты окручиванием; переворот 
рычагом; переворот скручиванием захватом рук сбоку; переворот 
скручиванием захватом дальней руки сзади - сбоку. Приемы защиты.

Контрприемы: бросок под воротом захватом руки под плечо, переворот 
за себя захватом одноименного плеча и шеи.

Перевороты за беганием: переворот за беганием захватом шеи из-под 
плеча; переворот за беганием с «ключом» и предплечьем на плече.
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Перевороты переходом: переворот переходом с «ключом» и: захватом 
подбородка другого плеча.

Захваты руки на «ключ»: одной рукой сзади; двумя руками сзади; 
одной рукой спереди; двумя руками сбоку; с уюром головой в плечо; 
толчком противника в сторону; рывком за плечи; с помощью рычага бгижней 
руки.

Защита.
Контрприемы.
Способы сбивания противника на живот.
Способы освобождения руки, захваченной на ключ.
Комбинации приемов:
Переворот скручиванием захватом рук сбоку.
Переворот рычагом; переворот скручиванием за себя захватем рук 

сбоку и шеи; переворот обратным захватом туловища; переворот захватом 
шеи и туловища снизу.

Переворот скручиванием захватом предплечы изнутри.
Переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища (верху; 

переворот за беганием захватом шеи из-под и предплечья дальне!: руки 
изнутри; переворот захватом разноименного запястья сзади сбоку пер зворот 
обратным захватом туловища.

Переворот перекатом захватом шеи сверху и туловища сниз).
Переворот обратным захватом туловища; бросок прогибом обратным 

захватом туловища; переворот прогибом захвато и шеи с плечом сбоку; 
переворот захватом рук сбоку.

Переворот накатом захватом туловища.
Переворот накатом захватом туловища в .другую сторону; бросок 

прогибом захватом туловища сзади.
Приемы борьбы в стойке:
-  Перевод рывком: перевод рывком за руку.
-  Переводы нырком: перевод нырком захватим шеи и туловища.
-  Переводы вращением (вертушка): переЕод вращением захватом 

руки сверху.
-  Броски под воротом (бедро): бросок под воротом захватом руки 

через плечо; бросок под воротом захватом руки под плечо; бросок под 
воротом захватом руки сзади (сверху) и шеи.

-  Броски поворотом (мельница): бросок поюротом захватом руки на 
шее и туловища.

Примерные комбинации приемов:
1. Перевод рывком за руку:

а) перевод рывком за другую руку;
б) бросок через спину захватом руки через плечо;
в) сбивание захватом туловища;
г) сбивание захватом руки двумя руками.

2. Бросок под воротом захватом руки через пл гчо:
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а) перевод рывком за руку;
-•б) сбивание захватом руки двумя руками;
в) бросок поворотом захватом руки двумя руками;
г) сбивание захватом туловища и руки.

Выполнение бросков, защиты, и контрприемов.

З.бСдача нормативов(6 часов)

Критериями оценки обучающихся на спортивно-оздоровительном этапе 
является:

- регулярность посещения занятий,
- положительная динамика развития физически < качеств обуч ш  ц тхся,
- уровень освоения теоретических знаний и уме ний,
-отсутствие медицинских противопоказаний.
Основными показателями выполнения программных требований по 

уровню подготовленности обучающихся, шляются: выполнение
контрольных нормативов по разделам подготов ки, а также участие в 
соревнованиях (не менее 2) согласно календарному плану.

Промежуточная аттестация проводится ежегодно в конце учебного года 
(апрель-май).

Практическая часть аттестации проводится в виде сдачи контрольно- 
переводных нормативов по ОФП и СФП. Нормативы принимаются во время 
тренировочного занятия в соответствии с планом проведения птзстации. 
Обучающиеся кроме практической части сдают зачет по тео зет и веской 
подготовке в виде тестирования. Темы для тестирования выбираются на 
основе учебных планов по теоретической подготов] :е.

К концу учебного года обучающиеся должнь :
Знать:
1. Теоретический материал, пройденный в течение учебного года.
2. Как самостоятельно проводить разминку в начале тренировочных 

занятий, во время соревнований.
3. Как оказать первую помощь при травмах.
Уметь:
1. Выполнять элементы основных технических действий (перевороты 

с моста, за бегания на мосту, кувырок вперед, и т.п.).
2. Проводить разминку в начале учебно-тренировочньк зенятий, 

перед соревнованиями.
3. Выполнять комплексы упражнений на развитие равновесия, 

координации, формирования правильной осанки.
4. Определить и исправить ошибку в выполнении техники 

выполнения у товарища в группе.
Переводные нормативы по технической подготовленности для СОГ
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КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ НО ОФН 
Д_________ для обучающихся ДЮСШ (юноши)_______

№ Контрольные упражнения оценка
1 2 3 4 5

7-8 лет
1. Бег 30м (с) 7,С 6,7 6,4 6.2 6,0
2. Подтягивание на перекладине 1 •И 3
3. Прыжок в длину с места (см) 115 125 135 145 160
4. Бег 1000 м (с) 6.10 5.50 5,35 5.25 5.10

9 лет
1. Бег 30м (с) 6,4 6,2 6,0 5,6 5,4
2. Подтягивание на перекладине 1 О 3
3. Прыжок в длину с места (см) 125 135 145 155 170
4. Бег 1000 м (с) 5.35 5.25 5.15 5.00 4.50

10 лет
1. Бег 30м (с) 6,1 5,9 5.6 5.4 5.2
2. Подтягивание на перекладине 1 2 4
3. Прыжок в длину с места (см) 140 150 160 170 185
4. Бег 1000 м (с) 5.2') 5.10 4.55 4.4С 4.30

11 лет
1. Бег 30м (с) 6,С 5,8 5,5 5,3 5Д
2. Подтягивание на перекладине 1 2 3 4 5
3. Прыжок в длину с места (см) 150 160 170 180 195
4. Бег 1000 м (с) 5.00 4.50 4.40 4.30 4.20

12 лет
1. Бег 30м (с) 5 9 5,6 5.4 5,3 5,0
2. Подтягивание на перекладине 2 3 4 Г 6
3. Прыжок в длину с места (см) 160 165 175 185 200
4. Бег 1000 м (с) 4.5') 4.40 4.30 4.20 4.10

13 лет
1. Бег 30м (с) 5,1 5,5 5.3 5,1 4,9
2. Подтягивание на перекладине 2 4 6 8 10
3. Прыжок в длину с места (см) 165 175 185 200 210
4. Бег 1000 м (с) 4.35 4.30 4.20 4.10 4.00

14 лет
1. Бег 30м (с) 5.6 5,4 5,1 4,9 4,7
2. Подтягивание на перекладине (раз) 4 6 8 10 12
3. Прыжок в длину с места (см) 175 185 195 205 215
4. Бег 1000 м (с) 4.20 4.10 4.00 3.55 3.50

15 лет
1. Бег 30м (с) 5.5 5.2 4,9 4,7 4,5
2. Подтягивание на перекладине (раз) 6 8 10 12 14
3. Прыжок в длину с места (см) 180 190 205 2:5 225
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4. Бег 1000 м (с) 4.15 4.05 3.55 3.45 3.40
16 лет

1. Бег 30м (с) 5 3 *'1*' 5,0 4.8 4,7 4,5
2. Подтягивание на перекладине (раз) 8 10 12 14 15
3. Прыжок в длину с места (см) 185 195 210 220 230
4. Бег 1000 м (с) 4,10 4,00 3.50 3,40 3.30

17 лет
1. Бег 30м (с) 5.1 4.9 4,7 4: 5 4,4
2. Подтягивание на перекладине (раз) 9 11 14 16 18
3. Прыжок в длину с места (см) 195 210 220 230 240
4. Бег 1000 м (с) 4.0') 3.50 3.40 З.ЗС 3.20

18 лет
1. Бег 30м (с) 4.8 4.7 4,6 4,5 4,4
2. Подтягивание на перекладине (раз) 10 12 15 17 20
3. Прыжок в длину с места (см) 200 215 230 240 250
4. Бег 1000 м (с) 4.00 3.45 3.30 3.20 3.10

Методические рекомендации по выполнению испытаний

- бег на 30 м выполняется на дорожке стадиона в спортивной обуви 
без шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух облча:о цихся, 
результаты регистрируются с точностью до десятой доли ее еунды. 
Разрешается только одна попытка;

- прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. 
Испытуемый встает у стартовой линии в исходное положение, ноги 
параллельно и толчком двумя ногами со взмахом рук совершает прыжок. 
Приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие, 
исключающее жесткое приземление. Измерение осуществляется стальной 
рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается 
лучший результат из трех попыток в сантиметрах;

- подтягивание на перекладине из виса выполняется максимальное 
количество раз хватом с верху. И.п.: вис на перекладине, руки полностью 
выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается при 
положении, когда подбородок испытуемого находится выше /ровня 
перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется гз и.п. 
Запрещены движения в тазобедренных и коленных суставах и по iep е] юнная 
работа руками;

- сгибание и разгибание рук в упоре лежа -  выполняется 
максимальное количество раз. И.п.: упор лежа на горизонтальной 
поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и 
ноги составляют одну единую линию. Отжимание засчитывается, когда 
испытуемый, коснувшись грудью пола (горизонтальной поверхности), 
возвращается в и.п., при выполнении упражнения запрещены движения в 
тазобедренных суставах;
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- бег на 1000 м проводится на дорожке стадиона или по пе зесе1 [енной 
местности на стандартном кругу. Разрешается переходить на ходьбу. Время 
фиксируется с точностью до 0,1 сек.

Техника выполнения специальных упражнений

Забегания на мосту
-  оценка «5» - крутой мост с упором на лоб, руки в замке предплечьями 

на ковре, забегания без задержек, голова и руки при этом не 
смещаются;

-  оценка «4» - менее крутой мост, незначительные смещения рук и 
головы с задержкой при за бегании;

-  оценка «3» - низкий мост с упором на теменную часть головы 
значительные смещения рук и головы при за бегании, остановса при 
переходе из положения моста в упор и наобор :>т.

Перевороты с моста
-  оценка «5» - крутой мост с упором на лоб, руки в замке предплечьями 

на ковре, перевороты четкие, ритмичные, толчок одновременно обеими 
ногами;

-  оценка «4» - менее крутой мост, перевороты с помощью маха рук;
-  оценка «3» - низкий мост, перевороты с раскачивания и поочередным 

отталкиванием ног.

Вставание на мост из стойки и обратно в стойку
-  оценка «5» - упражнения выполняются слитно, за счет про паба и 

работы мышц ног и брюшного пресса;
-  оценка «4» - выполняется слитно, без прогиба (опусшется таз и 

сгибаются ноги в коленных суставах);
-  оценка «3» - выполняется без прогиба, с остановкой при помов ш рук.

Кувырок вперед, иодъём разгибом.
-  оценка «5» - выполняется четко, слитно, с фиксацией в финальной 

фазе;
-  оценка «4» - допущены незначительные ошибки в технике

исполнения (потеря равновесия);
-  оценка «3» - нарушена слитность, потеря равновесия, помощь 

руками при выполнение переворота разгибанием.

Выполнения технико-тактических действий

Выполнение приёмов, защит, и комбинаций в стойке и партере из всех 
групп.

Выполнение защит и контрприемов от приема, выполнимого 
партнером.
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Выполнение комбинаций, из демонстрируемых технических действий. 
Выполнение комбинаций, построенных по принципу: а) прием -  

защита- прием; б) прием-контрприем-контрприем; в ) прием в стойке-прием в 
партере.

-  оценка «5» - технические действия (прием, защита когтрприем и 
комбинация) выполняются четко, слитно, с максим итьной 
амплитудой и фиксацией в финальной фазе;

-  оценка «4» - технические действия выполняются с незначительными 
задержками, с недостаточной плотностью захвата, при выполнении 
приема и удержание в финальной фазе;

-  оценка «3» - технические действия выполняются со значительными 
задержками, срываются захваты при выполнении приема и при 
удержании соперника в финальной фазе.

4,Соревновательная и психологическая подготовка

Соревнования по спортивной борьбе решают важные учебно
спортивные и воспитательные задачи. Соревнования -  лучшее средство 
обмена опытом для спортсменов и тренеров. Соревнования дают 
возможность наблюдать за действиями обу чающихся в условиях 
максимального напряжения их сил, когда предоставлена возможность 
проявлять все свои качества, приобретенные на занятиях.

В первой половине учебного года соревнования проводятся внутри 
группы. В конце учебного года соревнования проводятся между группами. 
После соревнований определяются задачи на дальг ейший период работы. К 
соревнованиям допускаются обучающиеся, которые систематически 
посещают учебно-тренировочные занятия, прошли тщательное медицинское 
обследование и хорошо успевают в школе.

Воспитательное значение соревнований заключается в том, что 
присутствие зрителей, трудные условия спортивной борьбы налагают на 
спортсмена большую ответственность за свои действия не только к а ковре, 
но и вне ковра, требуют от него собранности, дисциплинированности и 
умения подчинить личные интересы интересам коллектива. Созегьпвания 
способствуют воспитанию у борцов таких важгых черт характера, как 
настойчивость, воля к победе, смелость, самообладание, чувстю дружбы, 
товарищества и уважения к своим противникам. Он ч являются свс еобц азным 
экзаменом на морально-волевую подготовленность.

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 
спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 
психологических функций и психомоторных качеств. Тренеру, работающему 
с юными спортсменами, следует использовать все имеющиеся средства и 
методы психологического воздействия на дегей, необходимые для 
формирования психически уравновешенной, полноценной всесторонне 
развитой личности, способной в будущем блеснуть спортивным мастерством.
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Основными задачами психологической подготовки является г. р гвитие 
устойчивого интереса к занятиям спортом, формирование установки на 
тренировочную деятельность. К числу главных методов психологической 
подготовки относятся беседы, убеждения, педагогическое внушение, методы 
моделирования соревновательной ситуации через игру.

5.ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ И ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ

Важнейшей задачей врачебно-педагогического контроля является 
уточнения в планировании учебно-тренировочного процесса, дозировка 
физических нагрузок в недельном цикле, определения длительности 
интервалов отдыха между упражнениями и тренировками, нахождение 
наиболее рационального сочетания различных среде тв тренировок и тл [.

Практическая реализация врачебно-педЕ готического контроля 
осуществляется в системе специально реализуемых проверок, вкл юч at :мых в 
содержание тренировочных занятий.

Такие проверки позволяют вести систематический учет го двум 
наиболее важным направлениям:

» определение степени усвоения техники двигат ельных действий;
» определение уровня развития двигательных (физических) качеств.

Врачебный контроль
Главная задача врачебного контроля -  обеспечение правильности и 

высокой эффективности учебно-тренировочных занятий и спортивных 
мероприятий

Основные задачи врачебного контроля:
1. определение состояния здоровья обучаюшихся и решенье Еотросов 

допуска их к занятиям в различных формах;
2. осуществление врачебного контроля на занятиях по физическому 

воспитанию и спортом;
3. диагностика функционального состояния;
4. оценка физического развития и выявление заболеваний и травм;
5. медицинское обеспечение соревнований;
6. агитация и пропаганда физической культу]>ы среди населения.

Основные формы врачебного контроля 
Врачебный контроль проводится в следующих формах: 
о регулярные врачебные обследования и контроль лиц, обучЕЮЩИХСя 

физическими упражнениями и спортом;
® врачебно-педагогические наблюдения за обучающимися ео время 

занятий и соревнований;
® санитарно-гигиенический контроль за местами и условиями 

проведения занятий;
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о медико-санитарное обеспечение массовых оздоровительных и 
спортивных мероприятий;

о профилактика спортивного травматизма и заболеваний; 
о санитарно-просветительская работа и пропаганда физической 

культуры, спорта, здорового образа жизни.

б.ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА

Специфика воспитательной работы ДЮСШ в том, что тренер имеет 
для нее лишь время, отведенное на учебно-тренироЕочных занятиях:.

Воспитательная работа в ДЮСШ практически связана с 
общеобразовательной школой и воспитательно й работой с семьями 
обучающихся.

Тренер-преподаватель должен постоянно: следить, чтобы учебно
тренировочный процесс способствовал формированию сознательного, 
творческого отношения к труду, высокой организованности и 
требовательности к себе, чувства ответственности за порученное дело 
бережного отношения к месту проживания л отдыха, спортивным 
сооружениям, спортивной форме и инвентарю.

Главные воспитательные факторы:
- личный пример и педагогическое мастерст] ю тренера;
- четкая творческая организация тренировоч: -:ой работы;
- формирование и укрепление коллективе.;
- пример и товарищеская помощь более опытных спортсме тон;
- творческое участие спортсмена в составлении на очередной цикл 

подготовки и обсуждении итогов;
- товарищеская взаимопомощь и требовательность;
- эстетическое оформление спортивных залов и сооружений.

7. МЕДИЦИНСКОЕ ОБСЛЕДОВАНИЕ

Контроль за состоянием здоровья, допуск к занятиям греко-римской 
борьбой и участию в соревнованиях осуществляется медицинскими 
работниками Чесменской центральной районной больницы.

Допуск к занятиям на этапе спортивного оздоровления прево,цтся на 
основании заключения о состоянии здоровья от специалистов Чес м лаской 
центральной районной больницы и детской поликлиники.

Для оперативного контроля состояния их здоровья и дат амики 
адаптации организма к тренировочным нагрузкам (после болезни, травмы), а 
так же допуска спортсмена к тренировочным занятиям и соревнованиям - 
осуществляются текущие медицинские наблюдения.
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8. ТРЕБОВАНИЯ ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ В ПРО ЩЕ С СЕ
РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРА МЕМЫ

Общие требования без о па скости
-  К занятиям греко-римской борьбой допускаются спортсмены, 

прошедшие медицинский осмотр и инструктаж пс охране труда и технике 
безопасности, не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.

-  Обучающийся должен бережно относиться к спортивному 
инвентарю, оборудованию залов и других помещений, поддерживать чистоту 
и порядок в раздевалках.

-  Обучающийся должен уважительно относиться ко всем членам 
группы, тренерам, работающим в зале.

Требования безопасности перед ш чалом занятви
-  Для предотвращения травм, обучающиеся должны входить в зал 

только с разрешения тренера, в ходе занятия строго следовать инлр-усции и 
указаниям тренера.

-  На занятия спортсмен должен приходить за 10-15 минут до начала, 
чтобы успеть переодеться.

-  Перед началом занятий спортсмен должен надеть спортивную 
форму и настроиться на занятие.

-  Руки (запястья, предплечья) и ноги (стопы, голени) перед занятием 
обязательно надо вымыть с мылом и вытереть насухо.

-  Раны, царапины необходимо тщательно обработать и обязательно 
наложить повязку (бинт, лейкопластырь и т.п.).

-  При наличии грибковых заболеваний ног необходимо провести 
плановое лечение и заниматься исключительно к белых носках.

-  Во время занятий ношение очков запрещено.
-  Провести разминку.

Требования безопасности во вре)>ш занятий
-  Необходимо настроиться на занятие, сосредоточиться.
-  Обучающиеся должны выполнять движения, заранее 

обусловленные тренером.
-  Во избежание столкновений с другими обучающиеся необходимо 

соблюдать безопасное расстояние между парами.
-  Не разрешается выставлять руки для упора о ковер при падении.
-  Не допускается применение запрещенных приемов.
-  Нельзя допускать излишней сгонки веса, ото может нанести ущерб 

здоровью.
-  Нельзя тренироваться с партнером, разнящимся в весе более аем на 

одну весовую категорию.
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-  Во время занятий недопустимо нарушение дисциплины: не 
разрешаемся входить в зал и на ковер без разрешения тренера, не разрешается 
грубость в отношении к партнеру, несерьезно-шутливое отношение к 
изучению техники и тренировке и т.д.

-  Занятия осуществляются только под руководством тренера.
-  Споры, силовое противоборство, а также самостоятельный 

инструктаж начинающих недопустимы. Спортсмены обязаны 
неукоснительно следовать указаниям тренера.

-  Все упражнения (броски, болевые приемы, удержания:) сяедует 
выполнять так, чтобы они были наиболее безопасны. При выполнении 
упражнений обучающиеся обязаны страховать друг друга.

-  При бросках смягчать падение партнера, подерживая его.
-  Не бросать партнера, если место, где он должен упасть, занято или 

в ближайший момент будет занять другой парой. Атакующий должен 
хорошо ориентироваться в ситуации и перед броском оценить действия 
других пар.

-  Проводить броски так, чтобы партнер не мог удариться головой.
-  Если партнер находится в опасном положении, выполнение 

упражнения немедленно прекратить.
-  Спортсмены, свободные от выполнения упражнения, должны 

внимательно следить за действиями товарищей и в случае возникновения 
опасной ситуации прийти им на помощь.

-  Каждый обучающийся должен хорошо знать и всегда применять 
приемы самостраховки и соблюдать следующие требования:

-  При падении важно беречь голову и не упираться прямыми руками
в пол;

-  При падении не упираться локтями в пол;
-  Не бороться лежа, если рядом борцы проводят схватку в стойке.

Требования безопасности в аварийк ых ситуациях
-  При появлении во время занятий боли в суставах рук, ног, боли в 

спине, а также при плохом самочувствии прекрати:ь занятия и сообщить об 
этом тренеру.

-  При возникновении пожара в спортивном зале не впадать в г анику, 
следовать инструкциям тренера, который немедленно приступят к 
эвакуации всех обучающихся из зала.

Требования безопасности по оконч ании занятий
-  Организованно покинуть место проведения занятия.
-  Переодеться, снять спортивную форму.
-  После каждого тренировочного занятия необходимо принять 

горячий душ.
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-  Свое личное спортивное снаряжение бсрец обязан содержать в 
чистоте, регулярно стирать и проглаживать.

9. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОЙ: ОБЕСПЕЧЕ1ВШ&
ПРОГРАММЫ

Нормативные документы:
1. Закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 № 273-ФЗ «Об 

образовании в РФ»;
2. Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»;
3. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации 

от 26 июня 2012 г. N 504 «Об утверждении Типового полэжиия об 
образовательном учреждении дополнительного образования детей >;

4. Приказ Министерства образования науки России от 29 a: iryci а 2013 
г. N 1008 "Об утверждении Порядка организации и осуществления 
образовательной деятельности по дополнительным общеобраз( нате явным 
программам";

5. Приказ Министерства спорта России № 1125 от 27 декабря 2013 г.
«Особенности организации и осуществления образовательной,
тренировочной и методической деятельности в области физической культуры 
и спорта»;

6. Письмо Министерства спорта России от 1.2 мая 2014 г, №ВМ-04- 
10/2554 «Методические рекомендации по организации спортивной 
подготовки в Российской Федерации»;

7. Письмо Министерства образования и науки РФ от 11 декабря 2006 
N 06-1844 «О примерных требованиях к программам дополнительного 
образования детей»;

8. Приказа Министерства спорта РФ от 27 марта 2013 г. И 5 «Об 
утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по гиду спорта 
спортивная борьба».
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