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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Общая физическая подготовка с элементами вольной борьбы» содержит современные научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию и организации подготовки борцов. Данная программа разработана на основании следующих документов:

•
Федеральный закон «Об образовании» от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ;

•
Концепция развития дополнительного образования от 04.09.2014 г. № 1756-р;

•
Приказ Минобрнауки России «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» от 09.01.2018 г. № 196;

•
Приказ министерства труда и социальной защиты РФ/ Профессиональный стандарт «Педагог дополнительного образования детей и взрослых» от 01 мая 2018 г. № 298
•
СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей» от 04.07.2014 г. № 41;

•
Письмо Минорбнауки России «О направлении информации»/ Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)» от 18 ноября 2015 г. №09-3242; 

•
Методическое письмо «О структуре дополнительной общеобразовательной (общеразвивающей) программы (к экспертизе в НМЭС ДПО НИРО);

•
Методические рекомендации по разработке (составлению) дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы (авторы-составители: преподаватели кафедры теории и практики воспитания и дополнительного образования ГБОУ ДПО НИРО)

Физкультуре и спорту придается большое общественно – воспитательное значение. Занятия физической культурой и спортом способствуют совершенствованию всех функций организма, укреплению нервной, сердечно –сосудистой, дыхательной систем, опорно– двигательного аппарата, повышают сопротивляемость организма человека к неблагоприятным влияниям внешней среды, содействуют повышению общего культурного уровня.

Актуальность программы: С конца ХХ века в физкультурно-спортивном движении всего мира стали бурно развиваться боевые искусства. Занимаясь ими, можно быстро и достаточно легко получить квалификационную степень в виде пояса какого-либо цвета или даже мастерский дан, но настоящую боевую подготовку можно получить, занимаясь каким-либо единоборством. Каждый человек может выбрать для себя более психологически привлекательный вид единоборства, но если рассматривать их виды с позиции подготовки для дальнейшего расширения своих умений и навыков, то вольная борьба является наиболее удобной для создания оптимальной базы к участию в любом виде спортивной борьбы и во всех разновидностях рукопашного боя. Связанно это с тем, что в вольной борьбе преобладают приемы, проводимые из плотных захватов (обхватов), возникающих в ходе рукопашного боя в положении “клинча” (в схватку). Особенно важно это качество вольной борьбы организации базовой технической подготовки детей в других видах борьбы и рукопашного боя. 
Направленность программы –физкультурно-спортивная.

Отличительной особенность данной программы является то, что она направлена не только на физическое развитие и совершенствование специальных умений и навыков борьбы, но и способствует общему развитию: коммуникативную компетентность у занимающихся  и возможность  выступлений на соревнованиях.

Адресат программы. Программа рассчитана на три года обучения для обучающихся от 8 до 15 лет. Наполняемость групп от 15 человек в группе.

В секцию принимаются занимающиеся, допущенные врачом к занятиям физической культурой. 
Два раза в год (сентябрь, май) в группах проводятся контрольные испытания по общей, специальной физической и технической подготовке.

Цель программы – создать условия для развития двигательной активности обучающихся, путем вовлечения их в регулярные занятия физической культурой с элементами вольной борьбы.

Задачи программы:

Обучающие:

Способствовать познавательной активности по изучению основам техники вольной борьбы; 

Способствовать формированию навыков по использованию полученные знания и умения для самостоятельных занятий (наука быть здоровым); 

Способствовать формированию знаний по спортивной терминологии. 
Развивающие: 

Развивать природный потенциал каждого ребенка; 

развивать мотивацию и положительное отношение ребенка к занятиям; 

развивать двигательные качества (выносливость, быстроту, ловкость, силу, координацию движений); 

способствовать укреплению здоровья, закаливанию организма и устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды. 

Воспитательные:

воспитывать трудолюбие, сознательную дисциплину, внимание, настойчивость и волевые качества; 

воспитывать сознательный интерес к занятиям спортом; 

воспитывать стремление к здоровому образу жизни; 

воспитывать патриотизм и любовь к родному городу; 

воспитывать духовно–нравственные качества поведения в коллективе. 

Ожидаемые результаты: 

1.
укрепление здоровья и улучшение физического развития; 

2.
овладение основами техники выполнения физических упражнений; 

3.
приобретение разносторонней физической подготовленности на основе занятий подвижными играми и различными видами спорта; 

4.
выявление задатков и способностей детей к занятиям вольной борьбой; 

5.
привитие интереса к занятиям спортом вообще, и к занятиям борьбой в частности;  

7.
выполнение нормативов ОФП, соответствующих возрастной группе; 

8.
участие в соревнованиях.
II. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ

Объем и срок освоения программы. Режим занятий.  Продолжительность занятия – 2 часа. Периодичность в неделю – 3 раза. Количество часов в неделю – 6. Количество недель -42. Количество часов в год – 252 часа (в первом, втором и третьем году обучения). 
Формы учебно-тренировочной работы
     В качестве основного принципа организации тренировочного процесса в спортивно- оздоровительных группах предлагается спортивно-игровой принцип, предусматривающий широкое использование специализированных игровых комплексов и тренировочных заданий, позволяющих одновременно с разносторонней физической подготовкой подвести учащихся к пониманию сути единоборства с позиций возникающих и создающихся в ходе поединка ситуаций. В этом случае тренировочный процесс строится с учетом естественно и постепенно повышающихся тренировочных требований, по мере реализации которых решаются задачи укрепления здоровья занимающихся, развития у них специфических качеств, необходимых в единоборстве, ознакомления их с техническим арсеналом видов борьбы, привития любви к спорту и устойчивого интереса к дальнейшим занятиям спортивной борьбой. 

Основными формами организации тренировочного процесса являются:

 ( групповые тренировочные и теоретические занятия;

 ( тестирование;

 ( участие в соревнованиях.

Теоретические занятия могут проводиться самостоятельно и в комплексе с практическими занятиями (например, в виде беседы, рассказа в течение 10-12 мин в начале практического занятия). При расчете времени на каждый из основных видов заданий на практических занятиях продолжительностью 90 мин. рекомендуется придерживаться следующей схемы его распределения: - обязательный комплекс упражнений (в разминке) 3 - 5 мин. - элементы акробатики 6-10 мин. - игры в касания 4 - 7 мин. - освоение захватов 6-10 мин. - упражнения на борцовском мосту 5-7 мин. Оставшееся время может быть использовано на изучение и совершенствование элементов техники борьбы – оценочных приемов в стойке и партере в пропорции 3:1. 

Программный материал предусматривает возможность работы с детьми, имеющими некоторый избыточный вес, неяркое проявление отдельных физических качеств, которые являются следствием условий жизни (обильное питание, малоподвижный образ жизни и др.), но которым не противопоказаны занятия борьбой.
Основные методы работы.

1.Метод словесного описания упражнений

Это самый универсальный метод. С его помощью решаются различные задачи (постановка задач обучения, описание техники движений, управление ходом обучения, анализ результатов исполнения задания).

2. Метод показа упражнений

Наиболее наглядным является показ самим специалистом изучаемых элементов. Такое исполнение помогает создать целостную картину упражнения. Для занимающихся этот метод является неотъемлемой частью обучения, т. к. опирается на сохранные психические структуры (рефлекс подражания).

3. Метод целостного разучивания упражнений.

Этот метод предполагает выполнение упражнений целиком.

Один из вариантов метода целостного разучивания - метод подводящих упражнений, предполагающий предварительное выполнение более простых, ранее изученных упражнений, структурно сходных с новыми.

4. Метод расчлененного разучивания.

Метод заключается в искусственном дроблении изучаемого двигательного действия на составные части и последовательном их освоении при дальнейшем соединении в целое упражнение.

5. Метод изменения условий обучения

Этот метод подразумевает создание специальных условий для выполнения упражнений.

Материально-техническое оснащение. Для реализации программы имеется спортивный зал, 2 борцовских покрывала, 2штанги, маты. Спортивный инвентарь (скакалки, мячи, утяжелители, шлемы и т.д.). Борцовская форма 15 шт, набивные мячи-6 шт, скамейка раздвижная, канаты-5, шведская стенка, манекены борцовские-5 шт. рост №1,2,3,4.

Формы аттестации
Способы определения результативности:

- текущий контроль: мониторинг, контрольные задания;

- промежуточный контроль: в конце учебного года, по оценке уровня подготовленности и овладения специальными навыками учащиеся сдают нормативы, разработанные педагогом, в соответствии с программой;

- итоговый контроль: тестирование, турниры, контрольные игры.

Система оценки результатов
Систематический сбор информации об успешности образовательного процесса, контроль над состоянием физического развития, физической подготовленности обучающихся определяется контрольными испытаниями, которые проводятся 2 раза в год (сентябрь, май).

Перечень и порядок проведения контрольных испытаний для обучающихся, а также нормативные требования по общей, специальной физической и технической подготовке для обучающихся спортивно-оздоровительного этапа, учитывают требования для данного биологического возраста детей и скорректированы с учётом возрастных особенностей обучающихся.

Анализ результативности проводится с целью определения степени достижения результатов обучения и получения сведений для совершенствования программы и методов обучения.

Начальная оценка проводится в сентябре  и включает в себя: тестирование в общей физической подготовке, направленное на определение исходного уровня общей физической подготовленности детей.

В течении всего учебного года проводится текущий контроль.

Итоговая аттестация проводится в мае и включает в себя ту же оценку контроля, что и начальная.

Основной показатель работы тренера – выполнение в конце каждого года программных требований и положительной динамики развития физических качеств у обучающихся.
Оценка результативности  спортивной деятельности ребенка проводится  в рамках промежуточной аттестации в конце учебного года по следующим показателям: 

-  оценка по качеству приобретенных знаний (устный опрос); 

- оценка по качеству практических навыков (умение пользоваться; умение       использовать, владение); 

- наличие призовых мест в  соревнованиях разного уровня;

- участие в  соревнованиях.
Оценка результатов физического развития и физической подготовленности
Оценке подлежит уровень теоретических знаний, технической и физической подготовки. При обучении элементам результат оценивается по схеме «сделал - не сделал» («получилось - не получилось»). Эффективность обучения может определяться и количественно – «сделал столько-то раз». Оценка результатов может проводиться на контрольном или соревновательном занятии.

Если оценивается минимальный достигнутый уровень физической подготовки, то устанавливается ряд контрольных упражнений, тестов, оцениваемых в соответствующих единицах (секундах, метрах, количестве раз, или в процентах от исходного уровня).

Высшим спортивным результатом обучения занимающихся по данной программе является достижение соревновательного уровня подготовки.
III. УЧЕБНЫЙ ПЛАН
1 год обучения 
	№
	Название темы
	1 год обучения
	Формы аттестации и контроля

	
	
	
	

	
	
	всего
	теория
	практика
	

	
	
	
	
	
	

	1
	 ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	13
	10
	3
	Опрос

	1.1
	· ФИС  в  России;

· История  развития  борьбы;
	1
	1
	-
	

	
	
	
	
	
	

	1.2
	Гигиена. Закаливание. Режим спортсмена. Питание.
	2
	2
	-
	

	1.3
	Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена.
	2
	2
	-
	

	
	
	
	
	
	

	1.4
	Требования техники безопасности и предупреждение травматизма.
	2
	1
	1
	

	
	
	
	
	
	

	1.5
	Оказание первой помощи.
	4
	2
	2
	

	1.6
	Оборудование и инвентарь для занятий вольной борьбой.
	2
	2
	-
	

	2
	  ОБЩЕФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	89
	16
	73
	нормативы

	2.1
	Л/атлетические  упражнения. ОРУ  на  гибкость,       растягивание.
	14
	4
	10
	

	2.2
	Упражнения  с  отягощением (3-5 кг).

Упражнения  на  развитие  физических  качеств   (ловкость, гибкость, быстрота, сила, выносливость).
	35
	4
	31
	

	2.3
	 Упражнения  со  скакалками, резиновыми жгутами.    Упражнения  на  укрепление  и  развитие  мышц       верхнего  плечевого  пояса, бедра, голени  и  голеностопного  сустава
	18
	4
	14
	

	2.4
	· Упражнения на гимнастических  снарядах    (гимнастическая стенка, перекладина, канат, гимнастическая скамейка).

· Подвижные игры  и  эстафеты; спортивные  игры.
	22
	4
	18
	

	3
	  СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	150
	21
	129
	Нормативы

	
	
	
	
	
	

	3.1
	Акробатические  упражнения;

Упражнения  в  самостраховке;

Упражнения для укрепления мышц шеи;

Упражнения  на  мосту.
	7
	1
	6
	

	3.2
	Имитационные  упражнения;

Упражнения  с  манекеном;

Упражнения  с  партнером.
	7
	1
	6
	

	3.3
	Освоение элементов техники и тактики:

Основные  положения  в  борьбе;
	7
	1
	6
	

	3.4
	Элементы  маневрирования;

Атакующие и блокирующие захваты.
	14
	2
	12
	

	3.5
	Перевороты  забеганием.
	14
	2
	12
	

	3.6
	Перевороты  переходом.
	14
	2
	12
	

	3.7
	Переводы  нырком.
	14
	2
	12
	

	3.8
	Переводы  рывком;
	14
	2
	12
	

	3.9
	Броски  подворотом (бедро).
	7
	1
	6
	

	3.10
	Броски поворотом (мельница).
	7
	1
	6
	

	3.11
	Броски  наклоном.
	14
	2
	12
	

	3.12
	Сваливание сбиванием.
	14
	2
	12
	

	3.13
	Технические элементы и способы их выполнения.
	13
	2
	11
	

	3.14
	Контрольно-переводные испытания
	4
	-
	4
	Нормативы

	
	Всего  часов:
	252
	47
	205
	


Учебный план 

2 год обучения
	№
	Название темы
	2 год обучения
	Формы аттестации и контроля

	
	
	
	

	
	
	всего
	теория
	практика
	

	
	
	
	
	
	

	1
	 ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	10
	4
	       6
	Опрос

	1.1
	Требования техники безопасности и предупреждение травматизма.
	2
	2
	       -
	

	
	
	
	
	
	

	1.2
	Оказание первой помощи.
	6
	2
	       4
	

	1.3
	Обордование и инвентарь для занятий вольной борьбой.
	2
	
	       2
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	2
	  ОБЩЕФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	87
	-
	87
	Нормативы

	2.1
	· Л/атлетические  упражнения. ОРУ  на  гибкость,       растягивание.
	14
	-
	14
	

	2.2
	Упражнения  с  отягощением (3-5 кг).

Упражнения  на  развитие  физических  качеств   (ловкость, гибкость, быстрота, сила, выносливость).


	23
	-
	23
	

	2.3
	 Упражнения  со  скакалками, резиновыми жгутами.    Упражнения  на  укрепление  и  развитие  мышц       верхнего  плечевого  пояса, бедра, голени  и  голеностопного  сустава.


	23
	-
	23
	

	2.4
	·  Упражнения на гимнастических  снарядах    (гимнастическая стенка, перекладина, канат, гимнастическая скамейка).

·  Подвижные игры  и  эстафеты; спортивные  игры.
	27
	-
	27
	

	     3
	  СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	155
	26
	129
	Нормативы

	
	
	
	
	
	

	3.1
	Акробатические  упражнения;

Упражнения  в  самостраховке;

Упражнения для укрепления мышц шеи;

Упражнения  на  мосту.
	8
	2
	6
	

	3.2
	Имитационные  упражнения;

Упражнения  с  манекеном;

Упражнения  с  партнером.
	8
	2
	6
	

	3.3
	Освоение элементов техники и тактики:

Основные  положения  в  борьбе;
	8
	2
	6
	

	3.4
	Элементы  маневрирования;

Атакующие и блокирующие захваты.
	14
	2
	12
	

	3.5
	Перевороты  забеганием.
	14
	2
	12
	

	3.6
	Перевороты  переходом.
	14
	2
	12
	

	3.7
	Переводы  нырком.
	14
	2
	12
	

	3.8
	Переводы  рывком;
	14
	2
	12
	

	3.9
	Броски  подворотом (бедро).
	8
	2
	6
	

	3.10
	Броски поворотом (мельница).
	8
	2
	6
	

	3.11
	Броски  наклоном.
	14
	2
	12
	

	3.12
	Сваливание сбиванием.
	14
	2
	12
	

	3.13
	Технические элементы и способы их выполнения.
	13
	2
	11
	

	3.14
	Контрольно-переводные испытания
	4
	-
	4
	Нормативы

	
	Всего  часов:
	262
	36
	226
	


Учебный план

3 год обучения

	№
	Название темы
	3 год обучения
	Формы аттестации и контроля

	
	
	
	

	
	
	всего
	теория
	практика
	

	
	
	
	
	
	

	1
	 ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	10
	4
	       6
	Опрос

	1.1
	Требования техники безопасности и предупреждение травматизма.
	2
	2
	       -
	

	
	
	
	
	
	

	1.2
	Оказание первой помощи.
	5
	1
	       4
	

	1.3
	Оборудование и инвентарь для занятий вольной борьбой.
	3
	1
	       2
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	2
	  ОБЩЕФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	70
	-
	70
	Нормативы

	2.1
	 Л/атлетические  упражнения. ОРУ  на  гибкость,       растягивание.
	18
	-
	18
	

	2.2
	Упражнения  с  отягощением (3-5 кг).

Упражнения  на  развитие  физических  качеств   (ловкость, гибкость, быстрота, сила, выносливость).


	28
	-
	28
	

	2.3
	 Упражнения  со  скакалками, резиновыми жгутами.    Упражнения  на  укрепление  и  развитие  мышц       верхнего  плечевого  пояса, бедра, голени  и  голеностопного  сустава.
	12
	-
	12
	

	2.4
	Упражнения на гимнастических  снарядах    (гимнастическая стенка, перекладина, канат, гимнастическая скамейка).Подвижные игры  и  эстафеты; спортивные  игры.
	12
	-
	12
	

	3
	СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	172
	-
	172
	Нормативы

	
	
	
	
	
	

	3.1
	Акробатические  упражнения;

Упражнения  в  самостраховке;

Упражнения для укрепления мышц шеи;

Упражнения  на  мосту.
	20
	-
	20
	

	3.2
	Имитационные  упражнения;

Упражнения  с  манекеном;

Упражнения  с  партнером.
	20
	-
	20
	

	3.3
	Освоение элементов техники и тактики:

Основные  положения  в  борьбе;
	10
	-
	10
	

	3.4
	Элементы  маневрирования;

Атакующие и блокирующие захваты.
	10
	-
	10
	

	3.5
	Перевороты  забеганием.
	10
	-
	10
	

	3.6
	Перевороты  переходом.
	10
	-
	10
	

	3.7
	Переводы  нырком.
	10
	-
	10
	

	3.8
	Переводы  рывком;
	10
	-
	10
	

	3.9
	Броски  подворотом (бедро).
	10
	-
	10
	

	3.10
	Броски поворотом (мельница).
	10
	-
	10
	

	3.11
	Броски  наклоном.
	10
	-
	10
	

	3.12
	Сваливание сбиванием.
	10
	-
	10
	

	3.13
	Технические элементы и способы их выполнения.
	28
	-
	28
	

	3.14
	Контрольно-переводные испытания
	4
	-
	4
	Нормативы

	
	Всего  часов:
	252
	10
	242
	


IV. КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК НА 2020-2021 УЧ. ГОД
	Содержание
	МЕСЯЦЫ
	Количество часов

	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	

	Теоретическая подготовка
	2
	1
	1
	1
	1
	
	1
	2
	1
	
	
	
	10

	Общая   физическая подготовка 
	10
	12
	7
	7
	7
	10
	7
	7
	10
	8
	2
	
	87

	Технико-тактическая подготовка, час
	12
	15
	14
	20
	14
	14
	18
	17
	7
	18
	
	
	151

	Итоговая и промежуточная аттестация, час
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	2
	
	4

	Всего часов 


	26
	28
	22
	28
	22
	24
	26
	26
	20
	26
	4
	
	252


V. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА
Теоретическая подготовка.

Теоретическая подготовка может проводиться не только в форме теоретических занятий, лекций, бесед, но и как элемент практических занятий непосредственно в процессе спортивной тренировки.

Учебный материал распределяется на весь период  обучения. При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной форме.

Перечень тем теоретических занятий:

Физическая культура  и спорт в России. Физическая культура как одно из эффективных средств всестороннего гармонического развития личности, сохранение здоровья, повышения дееспособности организма. Физическая культура и спорт как действенное средство воспитания подрастающего поколения. Разрядные нормы и требования для присвоения разрядов по борьбе. Важнейшие документы о развитии физической культуры и спорта.

Спортивная борьба в России. Вольная борьбы: её зарождение, развитие борьбы в России, в регионе. Успехи борцов на международной арене. Выступления борцов на Олимпийских играх, первенствах мира и Европы. Вступление федерации  борьбы России в Международную федерацию борьбы. Эволюция техники, тактики и правил соревнований. Борьба - старейший самобытный вид физических упражнений. Широкое отображение её в исторических летописях и памятниках народного эпоса. Виды и характер самобытной борьбы  у различных народов России. Анализ  выступления российских борцов на крупнейших соревнованиях минувшего года. 

Влияния занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена. Анатомо-физиологические особенности детского организма. Возрастная периодизация роста и развития детского организма. Определение понятия "физическое развитие". Краткие сведения о строении и функциях организма человека, влияние физических упражнений на организм занимающегося. Строение человека, скелет, кости, связки. Мышечная система и её функции. Мышцы, органы движения, работа мышц при различных движениях туловища, головы и шеи, верхних и нижних конечностей. Основные сведения о кровообращении и функции крови. Сердце и кровеносные сосуды. Дыхание. Газообмен. Лёгкие. Значение сердечно-сосудистых и дыхательных систем для жизнедеятельности организма. Органы пищеварения: обмен веществ в организме, выдыхательная система. 

Гигиена, закаливание, питание и режим борца.  Общее понятие о гигиене. Личная гигиена борца: рациональный распорядок дня, уход за телом, избавление от вредных привычек. Гигиенические требования  к спортивной одежде и обуви. Поддержание в чистоте кожи, волос, ногтей. Гигиеническое значение водных процедур. Меры личной и общественной санитарно-гигиенической профилактики.

Основные правила закаливания. Основные средства закаливания. Методика  применения закаливающих процедур.

Техника безопасности   на занятиях по борьбе. 

▪ Занятия проводятся согласно расписанию.
▪ Все допущенные к занятиям должны иметь специальную форму.

▪ Вход занимающихся в зал разрешается только в присутствии тренера.
▪ Занятия по борьбе должны проходить  только под руководством  тренера.
▪ При разучивании приемов броски проводить в направлении от центра ковра к краю.
▪ При всех бросках атакованный использует приемы самостраховки.
▪ За 10-15 мин до тренировочной или соревновательной схватки занимающиеся должны проделать интенсивную разминку.
▪ Во время тренировочной схватки по свистку тренера борцы немедленно прекращают борьбу. Схватка проводится между участниками одинаковой физико-технической подготовки и весовой категории.

▪ После окончания занятия учащиеся организованно под руководством тренера выходят из зала.

Профилактика травматизма  на занятиях по борьбе. Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. Запрещенные  действия в борьбе. Общее сведения о травмах и причинах травматизма в борьбе. Виды травм. Первая помощь при травмах. Остановка  кровотечений, наложение мягких повязок. Помощь при ушибах, растяжениях и разрывах связок, мышц  и  сухожилий, вывихах, переломах. Действие высоких температур: ожог, тепловой удар, солнечный удар. Действие низких температур: обморожение, общее замерзание. Помощь пострадавшим. Оказание первой помощи при обмороке, шоке, попадании инородных тел в глаза и уши, гравитационном шоке, коллапсе. Переноска и перевозка пострадавших.
Основные приемы  самостраховки:

-при проведении броска поддерживать партнёра и тем самым смягчать удар при его падении;

-контролировать выполнение действий партнёра;

- выполнять броски от центра к краю ковра;

- после проведения броска в кратчайший срок вернуться в исходное положение;

- не проводить приемы близко  к краю ковра и за его пределами;

- прекратить прием, если партнер находится в опасном положении, грозящем ему травмой, вывести его из этого положения;

- прекратить немедленно все действия по первому требованию тренера или судьи.

Борец должен:

- овладеть приемами самостраховки и довести их до автоматизма;

- при падении не упираться прямыми руками о ковёр;

- не проводить приемы, требующие большой силы или высокой координации в состоянии сильной усталости;

- не сидеть на ковре и не бороться лежа, если рядом выполняются технические действия в стойки-  другими борцами.

Врачебный и педагогический контроль. Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля. Организация и формы работы по врачебному контролю. Объективные данные: вес, динамометрия, пирометрия, пульс. Субъективные данные:  самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, общее состояние. Дневник самоконтроля. Понятие о спортивной форме. 

Утомление. Предупреждение спортивных травм. Особенности спортивного травматизма. 

Основы техники и тактики  спортивной борьбы.
 Понятия о технике спортивной борьбы. Основные положения борца: 

Стойка – правая, левая, высокая, средняя, низкая, фронтальная, высокая прямая, полупрямая, согнутая, прогнутая. 

Передвижения борца - обычными шагами, подшагиванием. 

Дистанции - вне захвата, дальняя, средняя, ближняя, вплотную.

Повороты - на 90°,180° с подшагиванием в различных стойках.

Упоры, нырки, уклоны.


Захваты: одноименные, разноименные, атакующие, блокирующие.

Падения - на бок, на спину, на живот, после кувырка, держа за руку партнера.

Страховка и самостраховка партнера при выведениях из равновесия с последующим падением. 

Положения борца:

- по отношению к ковру (стоя на стопах, стоя на одной стопе, на стопе и колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на руках и стопах, на животе, на боку);

- по отношению к противнику (лицом к лицу, лицом к затылку, спиной к груди, боком к груди; в борьбе лежа - сверху, снизу).

Сближение с партнёром – подшагивание к партнеру, подтягивание партнера, отдаление от партнёра – отшагивание, отталкивание от партнера, отталкивание партнёра.

Усилия борца:

- направленные на нарушение равновесия противника вперед;

- направленные на нарушение равновесия назад.

Проведение поединков с односторонним сопротивлением.

Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, посредством  многократного их проведения:

- в стандартных ситуациях;

-в условиях перемещения противника;

-при нарастающем сопротивлении противника.

 Освоение комбинаций и контрприемов стоя, лежа. Формирование умения вести противоборство с противником в условиях взаимного сопротивления.

Общая физическая подготовка.
            Строевые упражнения: выполнение команд «Равняйсь», «Смирно», «Вольно», «Отставить». Повороты направо, налево, кругом. Построения и перестроения в одну и две шеренги, в круг, в колонну по одному, два. Размыкание и смыкание приставными шагами.

Ходьба чередованием с бегом, спортивная ходьба. 

Бег: обычный, на носках, боком приставным шагом, с преодолением препятствий, с изменением темпа, со сменой направления по сигналу, спиной вперед; 20-25 м. на скорость. 

Прыжки: прыжки на одной ноге, на двух на месте, с продвижением; прыжки вверх из упора присев, через верёвку или кубики, прыжки с места на горку матов. Прыжки в длину с места, соскоком на площадку. 

Метания: теннисного мяча, набивного мяча, камня, вперед из-за головы.

Подвижные игры с мячом, эстафеты: с бегом, переноской предметов, преодолением препятствий. 

Подтягивания на перекладине.


Упражнения без предметов: для рук и плечевого пояса, для туловища, для ног, для рук и ног в положении сидя, для формирования правильной осанки, упражнения на расслабление, дыхательные упражнения.


Упражнения с предметами: со скакалкой, с теннисным мячом, с набивным мячом, с гантелями, с гирями, со стулом.


Упражнения на гимнастических  снарядах: на гимнастической скамейке, на гимнастической стенке, на перекладине, на канате.
Специальная физическая подготовка
Упражнения для укрепления мышц шеи наклоны головы вперед с упором рукой в подбородок, вперед и назад с упором соединенных рук в затылок, в сторону с помощью руки; движение головы вперед-назад, в стороны кругообразные из упора головой в ковер с помощью и бес помощи рук; движения вперед-назад, в стороны, кругообразные, стоя на голове с опорой ногами о стену.
Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, скре​стив голени,  до упора присев в стойку на одном колене, в упор стоя, ноги врозь, ; длинный кувырок с прыжка, через препятствие, через левое плечо; перевороты боком, комбинации прыжков
Упражнения на мосту: вставание на мост, лежа на спине, кувырком вперед, из стойки с помощью партнера; движения в положении на мосту вперед-назад, с поворотом головы; забегания на мосту с помощью и бес помощи партнера; сгибание и разгибание рук в положении на мосту.

Имитационные упражнения: имитация различных действий и оценочных приемов  с манекеном, с резиновыми амортизаторами, набивными мячами, отягощениями; имитация изучаемых атакующих действий с партнером без отрыва и с отрывом его от ковра.
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; приседания и наклоны с партнером на плечах, стоя друг к другу спиной и взявшись за руки, сцепив руки в локтевых сгибах; отжимание рук в разных исходных положениях: стоя лицом друг к другу, руки внизу, вверху, перед грудью; отжимание ног: разведение и сведение ног. Стоя лицом друг к другу, лежа на спине ногами друг к другу; кружение взявшись за руки, за одну руку вращение партнера на плечах, на спине, впереди на руках; внезапные остановки после кружения и вращения.
Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине, положение рук при падении на спину из положения сидя, из приседа, из полуприседа, из стойки, прыжком через стоящего на четвереньках партнера; через горизонтальную палку; положение при падении на бок; перекат на бок, с одного бока на дугой; кувырок через палку с падением на бок; кувырок с прыжка, держась за руку партнера.


Специальные игровые упражнения: игры в касания, игры в блокирующие захваты, игры в теснения, игры в дебюты, игры в перетягивание, игры за сохранение равновесия, игры с отрывом соперника от ковра, игры за овладение обусловленным предметом. 
Технико-тактическая подготовка.
Основные положения в борьбе:
Стойка: фронтальная, левосторонняя, правосторонняя, низкая, средняя, высокая.

Партер: высокий, низкий, положение лежа на животе, на спине, стойка на четвереньках, на одном колене, мост, полумост.

Положения в начале и конце схватки, формы приветствия.

Дистанции: ближняя, средняя, дальняя, вне захвата.

Элементы маневрирования:
В стойке: передвижение вперед, назад, влево, вправо; шагами, с подставлением ноги; нырками и уклонами; с поворотами налево вперед, направо назад, направо кругом на 180°.

В партере: передвижение в стойке на одном колене; выседы в упоре лежа вправо, влево; подтягивания лежа на животе, отжимания волной в упоре лежа; повороты на боку вокруг вертикальной оси; передвижения вперед и назад, лежа на спине, с помощью ног; движения на мосту; лежа на спине, перевороты сгибанием ног в тазобедренных суставах.

Маневрирования в различных стойках (левой-правой, высокой-низкой и т.п.); знакомство со способами передвижений и действий в заданной стойке посредством игр в касания; маневрирование с элементами произвольного выполнения блокирующих действий и захватов (наряду с выбором способов перемещений учащиеся самостоятельно «изобретают», апробируют в действии способы решения поставленных задач — коснуться рукой (двумя) обусловленного места, части тела соперника, используя какой-либо захват, упор, рывок и т.п.).

Приемы борьбы в партере: перевороты скручиванием, перевороты забеганием, перевороты переходом, захваты руки на ключ.
Приемы борьбы в стойке: переводы рывком  (за руку, захватом шеи с плечом сверху); переводы нырком (захватом шеи и туловища);  перевод вращением захватом руки сверху; броски подворотом (захватом руки через плечо, захватом руки под плечо, захватом руки сзади (сверху) и шеи); бросок поворотом (мельница) захватом руки на шее и туловища.
Комбинации приемов: Перевод рывком за руку; Бросок подворотом захватом руки через плечо.
Переводы в партер
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху 
	Захватить руку атакующего и, выпрямляя туло​вище, разорвать захват    
	Перевод рывком за руку

	Перевод рывком захватом шеи сверху и дальнего или бедра 
	Захватить ноги атакующего спереди 
	Перевод нырком под руку

	Перевод рывком захватом одноименной руки с подножкой  
	Упереться в грудь, шагнуть дальней ногой назад в сторону, рывком на себя освободить захваченную руку
	а) Перевод рывком за руку; 

б) бросок боко​вой подножкой с захватом руки через плечо

	Перевод нырком захватом ног
	а) Упереться предплечьем в грудь;

б) упереться рукой в голову и отбросить ноги назад;

б) отставить ногу назад и упереться рукой в голову
	Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху

	Перевод нырком захватом шеи и туловища сбоку с подножкой
	а) Упереться предплечьем в грудь; 

б) отставить ногу назад и, поворачиваясь грудью к атакующему, снять руку с шеи
	а) Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху; 

б) бросок подворотом захватом руки на плечо; 

в) бросок подворотом захватом запястья


Сваливания
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Сваливание сбиванием захватом ноги (ног)
	а) Упереться руками в голову или захватить ее под плечо и, отставляя ногу назад, прогнуться;
	Перевод рывком захватом руки и шеи сверху


Броски наклоном
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок наклоном захватом руки с задней подножкой
	а) Наклониться вперед, отставить ногу назад, сво​бодной рукой упереться в бок, бедро

б) упереться рукой в голову и отбросить ноги назад 
	а) Перевод рывком за руку (туловище с рукой); 

б) бросок наклоном захватом руки и туловища с подножкой

	Бросок наклоном захватом руки и туловища с подножкой
	
	


Броски поворотом (мельницы)

	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри
	а) Захватить руку, захватывающую ногу; 

б)упе​реться рукой в плечо, отставить захваченную ногу назад в сто​рону
	Перевод рывком захватом шеи сверху и ближнего бедра

	Бросок поворотом назад захватом руки  под плечо
	Упираясь ногой в ковер, выпрямиться и освобо​дить руку
	Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху


Броски подворотом

	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок подворотом захватом руки за плечо
	а) Выпрямиться и упереться свободной рукой в поясницу атакующего; 

б) приседая, опуститься на колени и зах​ватить туловище (с рукой) атакующего сзади
	Перевод рывком захватом туловища с рукой сзади

	Бросок подворотом  захватом руки и шеи
	
	

	Бросок подворо​том  захватом руки через плечо с передней подножкой
	
	


Броски вращением (вертушки)

	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок вращением  захватом руки снизу
	а) Прижать руку к туловищу, не дать выполнить вращение; 

б) прижать предплечье к груди соперника, не дать выполнить вращение;

в) зашагнуть дальней ногой за спину атакующего и прижать его захваченной рукой к ближнему бедру
	Зашагнуть дальней ногой за спину атакующего, выполнить перевод  в партер рывком за руку

	Бросок вращением  захватом руки сверху
	
	

	Бросок вращением  с произвольным захватом (сверху, снизу) проносом ноги 
	
	


Комбинации

· Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху – защита: захватить руку и, выпрямляя туловище, разорвать захват – сбивание сваливанием захватом ноги (ног).

· Перевод рывком за руку с подножкой – защита: упереться в грудь, шагнуть дальней ногой вперед – бросок наклоном захватом руки с задней подножкой.

· Перевод рывком захватом одноименной руки с подножкой – переворот забеганием захватом руки на ключ и предплечьем на шее.

· Перевод рывком за руку – переворот скручиванием захватом на рычаг.
· Перевод нырком захватом ног – переворот скручиванием захватом скрещенных голеней.
· Перевод рывком за руку – защита: упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего и зашагнуть за него – бросок подворотом захватом руки через плечо.
· Перевод рывком за руку – защита: упереться рукой в грудь, шагнуть дальней ногой вперед – бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри. 
Перевороты скручиванием

	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот скручиванием захватом на рычаг
	а) Не давать осуществить захват; 

б) выставить ногу в сторону переворота и, поворачиваясь грудью к атакую​щему, освободиться от захвата
	а) Переворот за себя захватом разноименной (одноименной) руки под плечо; 

б) бросок через спину захватом руки через плечо

	Переворот скручиванием захватом рук сбоку
	
	

	Переворот скручиваниемзахватом дальней руки и бедра снизу-спереди
	
	

	Переворот скручиванием захватом скрещенных голеней

	а) Захватить руки, подтянуть ближнюю ногу атакую​щего к себе; 

б) сесть и захватить ближнюю ногу атакующего
	Переворот за себя захватом ближней ноги, зажимая руку ногами

	Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри
	а) Освободить захваченную руку, упереться свободной рукой в ковер; 

б) лечь на живот, зажать ногу ата​кующего ногами и освободить руку
	Выход наверх захватом туловища

	Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри, прижимая голову бедром
	
	

	Переворот скручиванием захватом руки (шеи) и ближнего бедра с зацепом дальней ноги изнутри
	а) Поворачиваясь спиной к атакующему, прижать голень дальней ноги к бедру; 

б) отталкиваясь от ковра сво​бодной ногой, продвинуться вперед в сторону от атакующего и освободить захваченную руку
	Переворот за себя захватом туловища с заце​пом одноименной ноги

	Переворот скручиванием захватом скрещенных голеней

	а) Захватить руку атакующего, подтянуть ближнюю ногу к себе;

б) сесть и захватить ближнюю ногу атакующего
	Переворот за себя захватом ближней ноги, зажимая руку бедрами


Перевороты забеганием

	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча


	Не дать осуществить захват, упираясь свобод​ной рукой в ковер, выставить дальнюю ногу и, поворачиваясь лицом к атакуемому, освободиться от захвата или встать в стойку
	а) Бросок через спину захватом руки под (через) плечо; 

б) бросок через спину захватом запястья с зацепом

	Пере​ворот забеганием захватом руки на ключ и предплечьем на шее
	
	

	Переворот забеганием захватом руки на ключ и дальней голени


	а) Отставить ногу назад в сторону; 

б) освободить захваченную ногу и, выставляя ее вперед в сторону, встать в стойку
	а) Бросок через спину захватом руки через плечо;

б) бросок через спину захватом запястья с зацепом


Перевороты переходом

	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот переходом с ключом и захватом подбородка
	а) Упереться свободной рукой в ковер и отста​вить ногу назад между ногами атакующего; 

б) лечь на бок со стороны захваченной на ключ руки и, упираясь свободной рукой в ковер, не дать атакующему перейти на другую сторону
	а) Выход наверх выседом; 

б) бросок через спину захватом руки через плечо

	Переворот переходом с ключом и зацепом одноименной ноги


	а) Упереться свободной рукой и ногой в ковер; 

6) лечь на бок захваченной руки на ключ и, упираясь свободной рукой и ногой в ковер, не дать атакующему перейти на другую сто​рону
	а) Бросок через спину захватом руки через плечо; 

б) выход наверх выседом; 

в) переворот скручиванием захва​том одноименной руки и разноименной ноги

	Переворот переходом с захватом дальней голени снизу-из​нутри и одноименной руки
	Отставить захваченную ногу в сторону и захватить ногу атакующего
	Выход наверх выседом


Перевороты перекатом

	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот перекатом с захватом шеи с бедром

	Выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу назад, разорвать захват
	а) Мельница назад захватом разноименных рук; 

б) накрывание отбрасыванием ног за атакующего



	Переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра с ближней голенью
	Захватить руку, сесть на дальнее бедро, выпрямляя ногу, разорвать захват
	а) Переворот выседом о захватом запястья и одноименной голени; 

б) выход наверх выседом; 

в) накрывание отбрасыванием ног за атакующего с захватом равноименной ноги


Перевороты накатом

	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот накатом захватом разноименного запястья сзади – сбоку
	Лечь на бок грудью к атакующему, упереться рукой и коленом в ковер в сторону переворота
	Бросок через спину захватом запястья с за​цепом

	Переворот накатом захватом разноименного запястья сзади-сбоку с зацепом ноги стопой
	
	

	Переворот накатом захватом предплечья и туловища сверху с зацепом ноги стопой
	Лечь на бок грудью к атакующему, упереться рукой и коленом в ковер в сторону переворота
	а) Бросок через спину захватом запястья с зацепом; 

б) накрывание отбрасыванием ног за атакующего

	Переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху с зацепом ноги стопой
	
	


Перевороты разгибанием

	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом шеи из-под дальнего плеча
	а) Не дать сделать обвив: захватить стопу атакую​щего, соединить бедра; 

б) прижать руку к туловищу, отставить захваченную ногу назад
	а) Переворот скручиванием захватом разноимен​ной ноги и туловища (шеи); 

б) накрывание выседом


Комбинации

· Переворот скручиванием захватом рук сбоку – защита: выставить дальнюю ногу вперед – переворот скручиванием захва​том дальних руки и бедра снизу – спереди.
· Переворот скручиванием захватом рук сбоку – защита:  выставить дальнюю ногу вперед – переворот перекатом с зах​ватом шеи и дальнего бедра.
· Переворот забеганием захватом руки на ключ и предплечьем на шее – защита: упираясь свободной рукой в ковер, выставить дальнюю ногу – переворот накатом захватом разноименного за​пястья сзади-сбоку с зацепом ноги стопой.

· Переворот скручиванием захватом рук сбоку – защита: выставить дальнюю ногу вперед и повернуться грудью к атакую​щему – переворот забеганием захватом рук сбоку.

· Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри, при​жимая голову бедром – защита: поворачиваясь спиной к атакую​щему, упереться свободной рукой в ковер – переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху с зацепом ноги стопой.

· Переворот перекатом с захватом шеи с бедром – защита: выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу назад – переворот скручиванием захватом руки (шеи) и ближнего бедра с зацепом дальней ноги изнутри.

· Переворот скручиванием захватом скрещенных голеней – защита: захватить руку, подтянуть ближнюю ногу к туловищу – переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра.
Переворот прогибом

	Приём
	Защита
	Контрприём

	Переворот прогибом захватом плеча и шеи сбоку
	а) Не давая захватить плечо и шею, прижать захва​тываемую руку к себе; 

б) отставить ближнюю ногу назад и прижать захваченную руку к себе.
	Накрывание отбрасыванием ног назад с захватом руки под плечо

	Переворот прогибом захватом на рычаг
	а) Не давая захватить шею, прижать захватываемую руку к себе; 

б) отставить ближнюю ногу назад, прижимая таз к ковру
	Накрывание отбрасыванием ног назад с захватом руки под плечо


Броски наклоном

	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок наклоном захватом дальней руки снизу – изнутри и бедра
	Захватить руку атакующего, шагнуть захваченной ногой вперед и повернуться к нему спиной
	а) Выход наверх забеганием; 

б) сваливание сби​ванием захватом руки с зацепом


Броски прогибом
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Бросок прогибом обратным захватом туловища и ближнего бедра
	а) Оттолкнуться свободной ногой от ковра или ног атакующего и продвинуться вперед; 

б) поставить захваченную ногу между ног атакующего
	а) Выход наверх выседом; 

б) накрывание захва​том разноименной ноги с зацепом


Дожимы, уходы и контрприемы с уходом с моста
	Приём
	Защита
	Контрприём

	Дожим захватом руки двумя руками сбоку (сидя и лежа).
	Уход с моста: забегание в сторону от атакующего
	а) Поворот через себя захватом руки двумя руками; 

б) накрывание выседом с захватом руки и туловища спереди.

	Дожим захватом плеча и шеи спереди.

	Уход с моста: упираясь руками в подбородок атакующего, пе​ревернуться на живот


	

	Дожим захватом туловища с рукой сбоку
	Уход с моста: упираясь свободной рукой в подбородок, осво​бодить захваченную руку и, поворачиваясь в сторону партнера, лечь на живот
	

	Дожим захватом рук под плечи, находясь спиной к партнеру
	Уход с моста: забеганием в сторону перейти в партер, освобождая руки
	а) Переворот через себя захватом руки двумя руками; 

б) накрывание выседом с захватом руки и туловища спереди.

	Дожим захватом руки и туловища сбоку (сидя и лежа)
	Уход с моста: забеганием в сторону от партнера
	

	Дожим захватом ног под плечи (со стороны ног)
	Уход с моста: продвигаясь вперед и освобождая ногу, повер​нуться на живот
	а) Выход наверх выседом; 

б) накрывание выседом с захватом шеи и туловища

	Дожим захватом руки (руки и шеи) с обвивом одноименной ноги
	Уходы с моста: 

а) переворот в сторону захваченной руки, повер​нуться на живот; 

б) освобождая ногу и руку, повернуться на живот в сторону свободной руки
	


Комбинации

· Переворот скручиванием захватом рук и дальнего бедра снизу спереди-защита: отставить дальнюю руку и ногу в сторону – пере​ворот скручиванием за себя захватом разноименного плеча снизу и шеи спереди.
· Переворот перекатом с захватом шеи и дальней голени – защита: выпрямить руки, прогнуться, выпрямить захваченную ногу – переворот скручиванием захватом скрещенных голеней.
· Переворот перекатом с захватом шеи с бедром – защита: выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу назад, разорвать захват – переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра.
· Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом шеи из-под дальнего плеча – защита: прижать руку к туловищу, отставить зах​ваченную ногу назад – переворот переходом с обвивом ноги и за​хватом подбородка.

· Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча – защита: не давая перевернуть себя, лечь на бок спиной к атакующему и упереться свободной рукой в ковер – накат захваток предплечья изнутри и дальнего бедра.
· Переворот скручиванием захваток на рычаг – защита: выста​вить дальнюю ногу вперед и, поворачиваясь грудью к атакующему, снять его руку с шеи – переворот прогибом захватом на рычаг.
· Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом шеи из-под дальнего плеча – защита: прижать руку к туловищу, отставить  захваченную ногу назад – переворот переходом обвивом ноги с захватом подбородка.          

Переворот скручиванием захватом дальней руки снизу и бедра - защита: лечь на бок спиной к атакующему, отставить руку и ногу в сторону – бросок наклоном захватом дальней руки снизу и бедра.
6. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ
Сроки сдачи контрольных нормативов – сентябрь, май. 
Нормативы по общей физической и специальной физической подготовке.

	СОГ
	Нормативы
	29-47 кг


	53-66 кг
	Свыше 73 кг

	
	
	д


	м


	д
	м
	д
	м

	Общая физическая
 подготовка
	Бег 60 м (с)
	9,6
	9,4
	9,6
	9,4
	9,8
	9,4

	
	Бег 400 м (мин,с)
	1,24
	1,14
	1,24
	1,14
	1,29
	1,19

	
	Подтягивание на перекладине (кол. раз)
	8
	10
	8
	10
	6
	8

	
	Сгибание рук в упоре лежа (кол. раз)
	20
	30
	20
	30
	18
	22

	
	Сгибание туловища лежа на спине за 20 сек (кол. раз)
	11
	13
	11
	13
	8
	10

	
	Прыжок в длину с места (см)
	130
	135
	130
	135
	130
	135

	
	Челночный бег 3х10 (с)
	8,1
	7,9
	8,1
	7,9
	8,2
	8,0

	Специальная физическая подготовка
	Приседание с партнером равного веса (раз)
	7
	8
	7
	8
	4
	5

	
	10 бросков партнера с колен «мельница»
	32,0
	29,0
	33,0
	30,0
	35,0
	32,0

	
	10 кувырков вперед (сек)
	18,0
	17,5
	18,0
	17,5
	18,3
	17,8


	№
	ФИО
	Общая физическая подготовка
	Специальная физическая подготовка

	
	
	Бег 60 м
	Бег 400 м
	Подтягивание на перекладине
	Сгибание рук в упоре лежа
	Сгибание туловища лежа на спине за 20 с
	Прыжок в длину с места
	Челночный бег 3х10 (с)
	Приседание с партнером равного веса (раз)
	10 бросков партнера с колен «мельница»
	10 кувырков вперед (сек)
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