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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА


Программа спортивной подготовки по греко-римской борьбе специализированной детско-юношеской спортивной школы олимпийского резерва №1 (СДЮСШОР № 1) разработана Кадочкиным А.Н., Заслуженным тренером России, в соответствии с концепцией программы развития школы на 2009-2014 годы и на основе следующих документов: примерной программы по греко-римской борьбе для ДЮСШ под редакцией Подливаева Б.А. и Грузных Г.М. (2008 г.); примерной основной образовательной программы образовательного учреждения, подготовленной Институтом стратегических исследований в образовании РАО (научный руководитель А.Н.Кондаков) 2010г.; Федерального закона от 06.12.2011 г. № 412-ФЗ “О внесении изменений в Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Российской Федерации"; письма Департамента общего образования Министерства образования и науки Российской Федерации от 12.05.2011 г. № 03-296 «Об организации внеурочной деятельности при введении федерального государственного образовательного стандарта общего образования; письма департамента образования Администрации города Сургута «Об организации внеурочной деятельности обучающихся» от 15.05.2012 года № 12-15-3057/12.
В связи с введением федерального государственного образовательного стандарта общего образования качественно изменились подходы к воспитанию и дополнительному образованию детей,  в соответствии с которыми учреждения дополнительного образования спортивной направленности реализуют внеурочную деятельность обучающихся общеобразовательных школ, предоставляя воспитанникам возможность достигать планируемых результатов освоения основной образовательной программы общего образования, а значит интегрироваться в современное  общество, занимать активную жизненную позицию в социуме и достигать высоких результатов в спорте.  

Реализация данной внеурочной программы спортивной подготовки предполагает социальное партнерство образовательных учреждений, основанное на общности ценностей социальных партнеров и суммировании их ресурсов. 

Реализация данной программы позволит привлечь к осуществлению внеурочной деятельности квалифицированных тренеров-преподавателей, организовать практико-ориентированную и деятельностную основу организации внеурочной деятельности, присущую дополнительному образованию. 

Основными критериями, по которым данную программу спортивной подготовки можно использовать во внеурочной деятельности, являются общность целей и задач, а также содержания и методики работы по программам внеурочной деятельности и данной программе спортивной школы.

Актуальность, новизна и значимость данной образовательной программы заключается в ее новом содержании, из которого следует,  что спортивная школа, реализуя внеурочную деятельность, способствует не только физическому совершенствованию и укреплению здоровья воспитанников, но и  формирует ценностные жизненные ориентиры, снабжает обучающихся  стартовым капиталом универсальных учебных действий, позволяющих  обеспечить успешное вхождение юных граждан в социум. 
Ценностные ориентиры конкретизируют личностный, социальный и государственный заказ системе образования в целом и отражают следующие целевые установки системы общего образования, реализуемые, в частности, в спортивной школе:

- формирование основ гражданской идентичности личности;

- формирование психологических условий развития общения, сотрудничества;

- развитие ценностно-смысловой сферы личности;

- развитие умения учиться;

- развития самостоятельности, инициативы и ответственности личности.

Занятия греко-римской борьбой позволяют с высокой эффективностью решать целый комплекс воспитательных, образовательных и оздоровительных задач. Являясь одним из видов единоборств, борьба предполагает, что технико-тактические спортивные навыки способствуют  формированию духа и твердости характера юных спортсменов.

Для гармоничного сочетания телесного и духовного здоровья необходимо формирование определенных интересов в духовном и социальном самосовершенствовании, потребности в поддержании двигательного режима, ценностных ориентаций, норм и правил поведения. 
ОЖИДАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

Реализация программы спортивной подготовки по греко-римской борьбе позволит сформировать у обучающихся определенные личностные результаты, универсальные учебные действия как способность обучающихся к саморазвитию и самосовершенствованию путем сознательного и активного присвоения нового социального опыта и предметные результаты как освоенный в ходе изучения греко-римской борьбы опыт специфической деятельности по получению нового знания, его преобразование. 

Воспитательные результаты внеурочной спортивно-оздоровительной деятельности при реализации программы по греко-римской борьбе:
	Воспитательные результаты
	1-й год 

обучения
	2-й год 

обучения
	3-й год 

обучения

	Результаты первого уровня
	Приобретение знаний о правилах ведения здорового образа жизни, об основных нормах гигиены, о технике безопасности при занятиях спортом, о способах и средствах самозащиты, о способах самостоятельного поиска, нахождения и обработки информации

	Результаты второго уровня
	
	Ценностное отношение к своему здоровью и здоровью окружающих людей, к спорту и физической культуре, к родному Отечеству, к труду, к другим людям

	Результаты третьего уровня
	
	
	Приобретение опыта актуализации спортивно-оздоровительной деятельности в социальном пространстве, опыта заботы о младших и организации их деятельности, опыта волонтерской деятельности, опыта самообслуживания, самоорганизации и организации совместной деятельности с другими детьми.


В качестве критериев оценки деятельности спортивных школ на этапе начальной подготовки используются следующие показатели:

-стабильность состава занимающихся;

-динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности занимающихся;

-уровень освоения основ техники видов спорта, навыков гигиены и самоконтроля.

Цель, задачи и преимущественная направленность этапа начальной подготовки:

-привлечение детей к занятиям физической культурой, спортом и формирование у них устойчивого интереса к систематическим занятиям спортивной борьбой; 

-укрепление здоровья и улучшение физического развития детей и подростков;

-овладение основами техники выполнения физических упражнений и формирование основ ведения единоборства;

-приобретение разносторонней физической подготовленности на основе занятий различными видами физических упражнений;

-выявление задатков и способностей детей, определение вида спорта для последующих занятий, отбор и комплектование учебных групп;

-подготовка и выполнение требований по общей и специальной физической подготовке соответствующей возрастной группы.

ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ  УКАЗАНИЯ

В данной программе представлена модель построения системы многолетней тренировки с учетом климатических и экологических условий ХМАО-Югры, учебный план отделения греко-римской борьбы на этапе начальной подготовки в течение 3-х лет обучения, планы-графики учебного процесса на каждый год обучения. 

В качестве основного принципа организации учебно-тренировочного процесса принимается 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. 
Основными формами учебно-тренировочного процесса являются групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях.

Учебный материал программы представлен в разделах, отражающих тот или иной вид подготовки борцов: теоретическую, физическую, технико-тактическую и соревновательную, а также контрольные нормативы по физической подготовке юных борцов по годам  обучения. 


При определении основных параметров тренировочных нагрузок учитывается специфика греко-римской борьбы как вида спорта, передовой опыт теории и практики спортивной борьбы, данные научных исследований в области теории и методики спортивной борьбы, состояние занимающихся и их спортивная классификация. 


При распределении тренировочных нагрузок во времени учитывается:

а) специализированность, т.е. по соотношение специфических и неспецифических средств подготовки;

б) направленность, т.е. по распределение в определенной последовательности аэробных, анаэробных, анаболических и смешанных нагрузок;

в) величина и координационная сложность, т.е. в определенное чередование нагрузок и отдыха, сложнокоординированных и относительно простых упражнений и т.п.


Планирование учебного  материала в годичных циклах осуществляется с учетом периодизации тренировочного процесса, в которой учитываются основные закономерности развития спортивной формы. Исключение составляет планирование учебно-тренировочного процесса для юных спортсменов 1-го года обучения в группах начальной подготовки, где оно подчинено задачам обучения, всестороннего физического развития, ознакомлению с основными средствами подготовки борца и основами ведения единоборства.


В связи с этим 1 год обучения можно разделить на три этапа: этап отбора и комплектования групп (2 мес.), этап ознакомления с основными средствами подготовки борца (7 мес.) и этап подготовки и выполнения программных требований и контрольных нормативов по ОФП и СП (3 мес.). Подготовка на этом этапе предусматривает выезд в спортивный лагерь и индивидуальную самостоятельную подготовку по заданию тренера в период летних каникул.


Для последующих групп (2-й и 3-й годы обучения - для групп начальной подготовки) планирование связано с подготовкой и участием в спортивных соревнованиях и предусматривает разделение годичных циклов на три периода - подготовительный (6 мес.), соревновательный (4 мес.), переходных (2 мес.).

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

	Год обучения
	Минимальный возраст для зачисления
	Количество обучающихся 

в группе
	Количество (в неделю)
	Требования по спортивной подготовке на конец учебного года

	
	
	минимальное
	максимальное
	занятий
	часов
	

	1-й год
	7-10
	15
	30
	3
	6
	Выполнение контрольно-переводных нормативов

Без разряда

	2-й год
	8-11
	12
	24
	3
	9
	Выполнение контрольно-переводных нормативов

Без разряда

	3-й год
	9-11
	12
	24
	3
	9
	Выполнение контрольно-переводных нормативов

3 юношеский разряд


ГОДОВЫЕ ПЛАНЫ РАСПРЕДЕЛЕНИЯ УЧЕБНЫХ ЧАСОВ

НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
ПЕРВЫЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ
	Содержание

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

	Теоретические занятия
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	

	ОФП (общефизическая подготовка)
	14
	14
	14
	11
	12
	9
	12
	12
	13
	14
	19
	18

	СФП (специальная физическая подготовка)
	4
	7
	9
	8
	9
	6
	9
	8
	8
	9
	5
	6

	ТТП (технико-тактическая подготовка)
	1
	3
	3
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	5
	5
	4

	Медицинский контроль
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	

	Зачетные и переводные требования
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего за месяц
	24
	25
	27
	24
	26
	20
	27
	26
	25
	30
	29
	28

	Всего за год
	312


ВТОРОЙ, ТРЕТИЙ ГОДЫ ОБУЧЕНИЯ
	Содержание

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

	Теоретические занятия
	2
	2
	2
	1
	1
	
	1
	1
	
	
	
	

	ОФП (общефизическая подготовка)
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	18
	18
	18

	СФП (специальная физическая подготовка)
	4
	4
	5
	6
	6
	4
	7
	4
	5
	13
	15
	15

	ТТП (технико-тактическая подготовка)
	18
	20
	20
	20
	20
	20
	22
	18
	22
	8
	6
	6

	Медицинский контроль
	
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	

	Зачетные и переводные требования
	3
	
	
	
	
	
	
	
	3
	
	
	

	Всего за месяц
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	42
	36
	42
	39
	39
	39

	Всего за год
	468


ХАРАКТЕРИСТИКА И СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

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. В этих случаях теоретические занятия органически связаны с физической, тех​нико-тактической, морально-волевой подготовкой. 
ПЛАН ПО ТЕОРЕТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ

	№ п/п
	Этап подготовки
	Этап начальной подготовки

	
	
	1-й год
	2-й год
	3-й год

	1
	Физическая культура и спорт в России
	1
	1
	1

	2
	Краткий обзор развития единоборства в  России
	1
	1
	1

	3
	Краткие сведения о строении и функциях организма
	1
	1
	1

	4
	Гигиена спортсмена
	1
	1
	1

	5
	Врачебный контроль и самоконтроль спортсмена
	1
	1
	1

	6
	Массаж и самомассаж
	1
	1
	1

	7
	Основы техники и тактики
	1
	1
	1

	8
	Краткие сведения о физиологических основах тренировки
	
	1
	1

	9
	Психологическая подготовка спортсмена
	
	1
	1

	10
	Место занятий, оборудование и инвентарь
	1
	1
	1

	
	Итого:
	8 ч
	10 ч
	10 ч


ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

(ДЛЯ ВСЕХ ВОЗРАСТНЫХ ГРУПП)

В этом разделе приводятся упражнения, знакомство с которыми начинается в группах начальной подготовки и продолжается на про​тяжении всех лет занятий борьбой.
Одно из главных требований, которое следует учитывать в про​цессе планирования тренировочных занятий в группах начальной под​готовки, заключается в том, чтобы средства, вводимые в тренировку, постепенно обновлялись и усложнялись. Это необходимо для того, чтобы обеспечить расширение и пополнение запаса двигательной ко​ординации (умений и навыков), необходимых в спортивной борьбе, поскольку благоприятным моментом для координационной подготов​ки, как отмечалось выше, является возраст 10—12 лет.
Строевые и порядковые упражнения: общие понятия о строевых упражнениях и командах. Действия в строю, на месте и в движении: построение, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, раз​мыкания 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, пятках, на​ружном крае стопы, разворачивая стопу (внутрь, наружу); в полупри​седе, приседе; ускоренная; спортивная; с выпадами; на коленях, на чет​вереньках, скрещивая ноги выпадами; перекатами с пятки на носок; приставным шагом в одну и другую сторону и др.
Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на средние и длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий по песку, воде; змейкой; вперед, спиной вперед, боком; с высоким подниманием бедра, касаясь пятка​ми ягодиц, с поворотом на носках; в равномерном и переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; с изменением направ​ления и др.
Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега; на одной и двух ногах; со сменой положения ног; с одной ноги на другую; с двух ног на одну; с одной ноги на две; вперед, назад, боком, с поворотами, с враще​нием; выпрыгивание на возвышение разной высоты; спрыгивание с вы​соты; а глубину; через скакалку; опорные через козла, коня и др.
Метания: теннисного мяча, гранаты, набивного мяча, камня, впе​ред из-за головы, из положения руки внизу, от груди; назад; толканиеядра, набивного мяча и других отягощений.
Переползания: на скамейке вперед, назад; на четвереньках; на коленях вперед, назад, влево, вправо, с поворотом на 360"; стоя на мо​сту; через несколько предметов; «змейкой» между предметами; подтя​гиваться на скамейке, лежа на животе, стоя на коленях, сидя на бревне с помощью рук и ног.
Упражнения без предметов:
а)
упражнения для рук и плечевого пояса. Одновременные, пере​менные и последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, отведение, приведение, поворо​ты, маховые движения, круговые движения); сгибания и разгибания рук в упоре лежа и др.;
б)
упражнения для туловища, упражнения для формирования пра​вильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных ис​ходных положений и с различными движениями руками); дополнитель​ные пружинистые наклоны; круговые движения туловищем; прогиба​ния лежа лицом вниз с различными положениями и движениями рука​ми и ногами и др.;
в)
упражнения для ног,  в положении стоя различные движения прямой и согнутой ногой; приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; выпады с дополнительными пружинистыми движениями; под​нимание на носки; различные прыжки на одной и на двух ногах на месте и в движении и др.;
г) упражнения для рук, туловища и ног,  в положении сидя (лежа). Различные движения руками и ногами; круговые движения ногами; разноименные движения руками и ногами на координацию; маховые движения с большой амплитудой и др.;
д) упражнения для формирования правильной осанки, стоя спи​ной возле вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвес​ти в сторону; то же с подниманием на носки; наклоны туловища впра​во, влево, не отрываясь от плоскости; из основной стойки, прижав​шись затылком, плечами, ягодицами, пятками к вертикальной плос​кости, отойти на несколько шагов вперед, сохраняя строго вертикаль​ное положение, и вернуться в исходное положение и др.
е) упражнения на  расслабление, из полунаклона туловища впе​ред — приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным покачиванием и встряхиванием руки др.;
ж) дыхательные упражнения, синхронное чередование акценти​рованного вдоха (короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с ча​стотой — вход в секунду); повороты головы с одновременным вдохом; покачивания головы влево-вправо с одновременным вдохом и др.
Упражнения с предметами:
а)
со скакалкой, прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полу приседе; два прыжка на один оборот скакалки; с двойным вращени​ем скакалки; со скрещиванием рук; бег со скакалкой по прямой и по кругу и др.;
б)
с гимнастической палкой, наклоны и поворот туловища, дер​жа палку в различных положениях; маховые и круговые движения ру​ками; переворачивание, выкручивание и вкручивание; переносы ног через палку (перешагиванием и прыжком); подбрасывание и ловля пал​ки и др.;
в)
упражнения с теннисным мячом, броски и ловля мяча из поло​жения сидя (стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочив​шего от стенки; перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель (мишень) и на дальность (соревновательного характера);
г) упражнения с набивным  мячом (вес мяча 1—2кг): вращение мяча пальцами; сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; соче​тание движений руками с движениями туловищем; маховые движения; броски и ловля мяча с поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из положения стон (стоя на коленях, сидя, лежа на спине, на груди) и др.;
д)
упражнения с гантелями (вес до 1 кг): поочередное и одновре​менное 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 с низу,  вверху,  впереди, в стороне; поднимание гантелей вверх одновременно и попеременно через стороны, впереди, от плеч и др.;
Упражнения на гимнастических снарядах:
а) на гимнастической скамейке, упражнения на равновесие — в стойке на одной ноге махи другой ногой, вращение рук в различных направлениях, вращение туловища; прыжки на двух ногах, с одной на другую, на одной ноге с поворотом на 90°, 180", 360°; сидя на скамейке. поочередное и одновременное сгибание и разгибание ног; сидя верхом на скамейке, поочередные наклоны к правой и левой ногами; наклоны к ноге, поставленной на скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь, кос​нуться головой ковра и вернуться в и.п. и др.;

б)
на гимнастической стенке, передвижение и лазанье с помощью и без помощи ног, стоя на разной высоте; прыжки вверх с рейки на рейку одновременным толчком руками и ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, подтягивания на верхней рейке в висе лицом к стенке, спи​ной к стенке; в висе на верхней рейке поднимание ног до касания рей​ки; угол в висе; раскачивания в висе и др.;

в)
на кольцах и перекладине, подтягивание с разным хватом {ладо​нями к себе и от себя, широким и узким); подъем силой; висы на согну​тых руках, головой вниз, на коленях, на носках; раскачивание вперед, назад, в стороны, круговое; соскоки вперед, назад, в стороны и др.;

г)
на канате и шесте, лазанье с помощью ног, без помощи ног, в положении сед углом; раскачивание в висе на канате; прыжки на даль​ность, держась за канат и раскачиваясь; прыжки, держась за канат, через препятствие (условное) и др.
д) на бревне, ходьба, бег, прыжки с поворотами на 90°, 180", 360"; спрыгивание на дальность и точность;

е)
на козле и коне, опорные прыжки через снаряды разной высоты;

Плавание: обучение умению держаться на воде, погружаться в воду, выплывать; изучение техники различных способов плавания; проплывание коротких (25—100 м) дистанций на время; игры на воде.
Передвижение на велосипеде: по пересеченной местности, по не​знакомым лесным тропам, по дорожке стадиона на время и др.
Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, полза​ния, лазания, метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и соби​ранием предметов; переноской груза; с сохранением равновесия; со скакалками, набивными мячами, элементами спортивных игр.
Спортивные игры: баскетбол, гандбол, регби, футбол — ознаком​ление с основными элементами техники, тактики и правилами сорев​нований; двусторонние игры.

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, скрестив голени, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойки на руках до положения сидя в группировке, до упора присев, с выходом на одну ногу, в стойку на лопатках; кувырки до упора при​сев, в стойку на одном колене, в упор стоя, ноги врозь, через стойку на руках и др.
Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед упором рукой в подбородок; наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук в затылок (с захватом головы руками); наклон голо​вы 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 опорой ногами о стену; наклоны головы в стойке с помощью партнера; стоя на четвереньках, поднимание и опускание головы; по​вороты головы в стороны с помощью партнера.
Упражнения на мосту: вставание на мост, лежа на спине; кувырком вперед, из стойки с помощью партнера, с помощью рук, без помощи рук, с предметом (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 разги​бание рук в положении на мосту; передвижения на мосту головой вперед, ногами вперед, левым (правым) боком, с сидящим на бедрах партнером; уходы с моста без партнера, с партнером, проводящим удержание.
Упражнения в самостраховка: перекаты в группировке на спине; положение рук при падении на спину; падение на спину из положения сидя, из приседа, из полу приседа, из стойки, прыжком через стоящего на четвереньках партнера; через горизонтальную палку; положение при падении на бок; перекат на бок, с одного бока на другой; падение на бок; из положения сидя, из приседа, из основной стойки, через стояще​го на четвереньках партнера, через шест (палку); кувырок вперед с подъемом разгибом; кувырок вперед через плечо; кувырок вперед че​рез стоящего на четвереньках партнера с падением на бок; кувырок через палку с падением на бок; кувырок с прыжка, держась за руку партнера; падение вперед с опорой на кисти из стойки на коленях, из основной стойки, из основной стойки с поворотом направо (налево) после падения назад.
Имитационные упражнения: имитация различных действий и оце​ночных приемов без партнера; имитация различных действий и оце​ночных приемов с манекеном; имитация различных действий и при​емов с резиновыми амортизаторами, набивными мячами, отягощени​ями; имитация изучаемых атакующих действий с партнером без отрыва и с отрывом его от ковра; выполнение различных действий и оце​ночных приемов с партнером, имитирующим различные действия, захваты, перемещения.
Упражнения с манекеном: поднимание манекена, лежащего (стоящего) на ковре; броски манекена толчком руками вперед, назад (через голову), в стороны; переноска манекена на руках, плече, спине, бедре, стопе, голове и т.п.; повороты, 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 груди продольно, поперек; имитация изучаемых приемов.
Упражнения с партнером: поднимание партнера из стойки обхва​том 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 парт​нером на плечах; приседания, стоя спиной друг к другу, сцепив руки в локтевых сгибах; стоя спиной друг к другу и взявшись за руки, накло​ны, сведение и разведение рук, перевороты, круговые вращения; ходьба на руках с помощью партнера; отжимание рук в разных исходных поло​жениях: стоя лицом друг к другу, руки внизу, вверху, перед грудью; опи​раясь 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 партне​ра; выпрямление рук, стоя лицом друг к другу; лежа на спине ногами друг к другу; отжимание ног, разведение и сведение ног; стоя лицом друг к другу, поднимание и опускание рук через стороны, разведение и сведе​ние рук на уровне плеч, сгибание и разгибание рук; кружение, взявшись за руки, за одну руку.
ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Освоение элементов техники и тактики
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-впе​ред, 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; движе​ния на мосту; лежа на спине, перевороты сгибанием ног в тазобед​ренных 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 элемен​тами произвольного выполнения блокирующих действий и захватов (наряду с выбором способов перемещений учащиеся самостоятельно «изобретают», апробируют в действии способы решения поставлен​ных задач — коснуться рукой (двумя) обусловленного места, части тела соперника, используя какой-либо захват, упор, рывок и т.п.).
Приемы борьбы в партере

Перевороты скручиванием
Переворот рычагом Защиты: не дать выполнить захват, прижимая свое плечо к туловищу; выставить ногу на ступню в сторону переворота.
Контрприемы: переворот за себя захватом разноименной руки под плечо; сбивание захватом туловища; сбивание захватом одноименного плеча; переворот выседом захватом руки под плечо.

Переворот скручиванием захватом рук сбоку

Защиты: отвести дальнюю руку в сторону; 
выставить ногу на ступню в сторону переворота.

Контрприемы: переворот за себя захватом одноименного плеча; переворот за себя захватом разноименной руки под плечо.

Переворот скручиванием захватом дальней руки сзади-сбоку

Защиты: отвести дальнюю руку в сторону; 
освободить захваченную руку предплечья свободной руки; выставить ногу (разноименную захваченной руке) в сторону переворота и повернуться спиной к атакующему (выседом).
Контрприемы: бросок подворотом захватом руки под плечо; переворот за себя захватом одноименного плеча и шеи.
Перевороты забеганием
Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча
Защиты: поднять голову и, прижимая плечо к себе, не дать захватить шею; выставить ногу в сторону переворота; прижимая руку к себе, повернуться спиной к атакующему.
Контрприемы: выход наверх выседом; бросок подворотом захватом руки под плечо.
Переворот забеганием с «ключом» и предплечьем на плече (ни шее) Защиты: лечь на бок спиной к атакующему и упереться рукой в ковер; упираясь свободной рукой в ковер, принять положение высо​кого партнера, отводя плечо захваченной руки в сторону.
Контрприемы: выход наверх выседом; бросок подворотом захватом руки через плечо; сбивание захватом руки через плечо.
Перевороты переходом
Переворот переходом с «ключом» и захватом подбородки друго​го плеча
Защиты: не дать перевести себя на живот; 
лечь на бок со стороны захваченной руки на ключ и, упи​раясь свободной рукой в ковер, не дать атакующему перейти через себя.
Контрприемы: бросок подворотом захватом руки через плечо; выход наверх выседом; переворот махом ногой, прижимая захваченную руку к голове.
Захваты рука на «ключ»
Одной рукой сзади Защита: выставляя руку вперед, отставить ногу назад между ног атакующего.
Двумя руками сзади Защита: выставляя соединенные в «крючок» руки вперед, отставить ногу назад между ног атакующего и сделать движение тулови​щем в его сторону.
Одной рукой спереди Защита: выпрямить захватываемую руку и, упираясь ею в живот соперника, отходить от него вправо, мешая зайти назад.
Двумя руками сбоку Защита: выпрямляя захватываемую руку, отойти от атакующего в сторону.
С упором головой в плечо. Защита: убрать захватываемую руку локтем под себя.
Толчком противника в сторону Защити: в момент падения прижать захватываемую руку к свое​му туловищу.
Рывком за плечи Защита: в момент рывка за плечи выставить руки вперед.
С помощью рычага ближней руки Защита: выпрямляя захватываемую левую руку, толкнуть сопер​ника левым боком в сторону от себя.
Способы сбивания противника на живот:
1) атакующий, удерживая левую руку партнера на ключе, а правой рукой—туловище сверху, притягивает его на себя и делает ложный тол​чок в его правую руку, выставленную в упор, после чего толчком ногами​ (особенно правой) и рывком руками вперед-влево (в сторону плеча захваченной руки) сбивает противника на живот или на левый бок;
2) из того же и.п. атакующий, переводя левую ногу со ступни на колено, перекрывает одноименное колено партнера и рывком руками влево-вперед сбивает его на живот.
Способы освобождения руки, захваченном ни ключ: выставляя ногу, одноименную захваченной руке, вперед на колено, выставляя ближнюю ногу, находящуюся между ног атакующе​го, вперед и в его сторону, повернуться к противнику грудью и выпря​мить руку, захваченную на ключ.
Контрприемы при захвате руки на ключ: бросок подворотом захватом руки через плечо; переворот в сторону захватом руки за запястье.

Приемы борьбы в стойке

Переводы рывком
Перевод рывком за руку:
Защиты: зашагнуть за атакующего и рывком на себя освободить руку.
Контрприемы: перевод рывком за руку; бросок подворотом захватом руки через плечо; бросок подворотом захватом запястья.
Перевод рывком захватом шеи с плечом сверху:
Защита: подойти ближе к атакующему и, приседая, прижать его руки к себе.
Контрприемы: вертушка захватом руки снизу; перевод рывком захватом туловища; бросок прогибом захватом руки на шее и туловище; 
бросок поворотом (мельница) захватом руки туловища; скру​чивание захватом руки под плечо.
Перевод нырком захватом шеи и туловища
Защита: захватить разноименную руку атакующего за плечо; перено​ся руку над головой атакующего, отойти и повернуться к нему грудью.
Контр приемы: бросок подворотом захватом руки и другого плеча (подбород​ка) сверху; бросок захватом руки под плечо; бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху и другого пле​ча снизу; 
бросок подворотом захватом запястья и шеи.
Переводы вращеним (вертушки)
Перевод вращением захватом руки сверху
Защита: выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку.
Контрприемы: перевод, зашагивая в сторону, противоположную переводу; накрывание выседом в сторону, противоположную повороту.
Броски подворотом (бедро)
Бросок подворотом захватом руки через плечо: Защиты: приседая, упереться свободной рукой в поясницу атакующего; приседая, отклониться назад и захватить туловище с рукой ата​кующего сзади.
Контрприемы: перевод рывком за руку; перевод захватом туловища с рукой сзади; бросок прогибом захватом туловища с рукой сзади.
Бросок подворотом захватом руки под плечо:
Защита: приседая, отклониться назад и захватить туловище ата​кующего сзади.
Бросок подворотом захватом руки сзади (сверху) и шеи:

 Защиты: приседая и отклоняясь назад, захватить свободной рукой руку атакующего на шее или упереться свободной рукой в его поясницу; приседая, отклониться назад и захватить туловище атакующе​го сзади (сбоку).
Контрприемы: сбивание захватом руки и шеи; бросок прогибом захватом туловища (с рукой) сзади (сбоку); перевод захватом туловища сзади.

 
Броски поворотом (мельница) Бросок поворотом захватом руки ни шее и туловища: Защита: отставить ногу назад и захватить шею с плечом сверху. 
Контрприемы: перевод рывком захватом шеи с плечом сверху; бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху; накрывание выставлением ноги в сторону, противоположную повороту.
Примерные комбинации приемов
1.Перевод рывком за руку: перевод рывком за другую руку; бросок через спину захватом руки через плечо; сбивание захватом туловища; сбивание захватом руки двумя руками.
2.Бросок подворотом захватом руки через плечо: перевод рывком за руку; сбивание захватом руки двумя руками; бросок поворотом захватом руки двумя руками; сбивание захватом туловища и руки.
Тренировочные задания

Тренировочные задания по решению эпизодов схватки в стойке.
Осуществление захватов: предварительных, основных, ответных; Захваты партнера, стоящего в разных стойках; сочетание захватов.

Передвижение с партнером: вперед, назад, влево, вправо; относи​тельно партнера, стоящего в разных стойках (высокой, низкой, левой, правой, фронтальной, в стойке на одном колене, в высоком партере); с одним захватом и изменением захватом.
Выталкивание партнера в определенном захвате из площади еди​ноборства посредством игр в теснение.
Перетягивание партнера в обоюдном захвате за край площади ковра, за черту.
Отрыв партнера от ковра в обоюдном захвате, вынесение его из площади единоборства.
Выведение партнера из равновесия, находясь с ним в обоюд​ном захвате, вынуждая его коснуться коленом ковра или лечь на живот.
Выполнение изучаемых приемов: на партнере, стоящем в разных стойках; на партнерах разного роста; на партнере, двигающемся в раз​ных направлениях (вперед, назад, в сторону, по кругу); на партнере на​ступающем, отступающем, сковывающем блокирующими захватами и упорами.
Выполнение комбинаций приемов типа стойка-партер (из изучен​ных приемов).
Выполнение комбинаций в партере, в стойке.
Выполнение изучаемых приемов ни оценку, на точность призем​ления партнера.
Тренировочные задания по решению эпизодов схватки в партере и с использованием положения «мост»
Удержание захватом руки и шеи сбоку (стоя и лежа, с соединени​ем и без соединения рук). Уходы с моста: забеганием в сторону от противника; переворотом в сторону противника.
Контрприемы с уходом с моста: 
переворот через себя захватом руки двумя руками; выход наверх выседом; в) переворот через себя захватом ту​ловища.
Удержание захватом шеи с плечом спереди.
Уходе с моста: переворот в сторону захваченной руки.
Контрприем: переворот захватом шеи с плечом.
Борьба за захват и удержание партнера из разных исходных по​ложений: сидя спиной друг к другу; стоя на четвереньках разноимен​ным (одноименным) боком друг к другу; лежа голова к голове, разно​именным (одноименным) боком друг к другу; один на животе, другой
—
схватки с заданием:
провести конкретный прием (другие не засчитываются); проводить только связки (комбинации) приемов; провести прием или комбинацию за заданное время.
 Содержание разминки юного борца

Одной из важнейших задач на этапе предварительной подготов​ки является освоение комплекса общеподготовительных и специаль​ных упражнений борца, овладение основами ведения единоборства. В связи с этим формы занятий, их построение в группах начальной подготовки должны быть похожи по своей сути на «большую раз​минку», охватывающую большую часть каждого урока и занятий в целом. Благодаря этому достигается постепенное повышение требо​ваний к психической сфере, личностным и физическим качествам уча​щихся 10—12 лет, обеспечивающее введение их в круг все возрастаю​щих с годами специфических требований спортивного единоборства.
С учетом этого разминка борца должна состоять из двух частей: общей (включающей в себя разнообразные общеподготовительные упражнения) и специальной (включающей в себя специально-подго​товительные упражнения).

Примерная схема разминки

Комплекс общеподготовительных упражнений — 5—10 мин.
Элементы акробатики и самостраховки — 5—10 мин.
Игры и эстафеты — 5—10 мин.
Освоение захватов — 5—10 мин.
Работа на руках в стойке и партере —5—10 мин.
Упражнения на мосту — 5—10 мин,
В целях профилактики травматизма и подготовки опорно-двига​тельного аппарата с учетом требований спортивного единоборства рекомендуется включать в разминку на каждом занятии следующий минимальный комплекс специальных упражнений:
· передвижение из упора сзади: лицом вперед, спиной, левым, правым боком (выполняется в ширину зала);

· из упора лежа забегание ногами по кругу (вправо-влево), проходя через упор сзади по формуле: 1—1; 2—2 (т.е. один раз впра​во, один — влево, два раза вправо, два — влево и т.д.);
· из упора сзади, не отрывая руки от ковра, перейти в упор лежа (5—6 раз);
· передвижение на коленях: лицом вперед, спиной, правым, ле​вым боком (выполняется в ширину зала);

· ходьба в упоре на руках с помощью партнера;

· акробатика (кувырки из разных исходных положений вперед-назад, вправо-влево);
· упражнения в самостраховке;
· упражнения для укрепления мышц шеи (из упора головой в ко​вер с помощью рук, движения вперед-назад, в стороны, кругообразные);
· упражнения на «мосту»;
· передвижения на «мосту»: лицом вперед, ногами вперед, левым боком, правым боком (выполняется в ширину зала);
· забегание на «мосту» вправо-влево;
· упражнения на растягивание для укрепления суставов и связок.
В процессе обучения комплексы упражнений в разминке необхо​димо постоянно обновлять и усложнять в целях совершенствования координационной подготовки.
ПОДГОТОВКА И УЧАСТИЕ  В СОРЕВНОВАНИЯХ

Формирование умений применять изученные элементы техники и тактики в учебной, тренировочной и соревновательной схватках.
Применение изученных технических и тактических действий в условиях тренировочной схватки с неизвестным партнером, партнера​ми разного роста, с более тяжелым партнером, с более техничным парт​нером, с более сильным партнером.
Совершенствование знаний в правилах соревнований.
Воспитание качеств и формирование навыков, необходимых для планирования тактики проведения схватки и тактики участия в сорев​новании.

ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

По общей физической подготовке:
В течение года в соответствии с планом годичного цикла сдавать контрольные нормативы, соответствующие возрасту и году обучения.
По специальной физической подготовке:
Выполнение на оценку специальных упражнений борца и сдача контрольных нормативов в соответствии с требованиями каждого года обучения.
По технико-тактической подготовке:
Знать и уметь выполнять основные элементы техники и тактики в соответствии с программным материалом.
Выполнить на оценку прием, защиту, контрприем, комбинации технических действий в стойке и партере в соответствии с программ​ным материалом каждого года обучения.
Уметь проводить учебную и соревновательную схватку с выпол​нением заданий и установок тренера.
По психологической подготовке:
Соблюдение режима дня. Ведение дневника самоконтроля.
Выполнение упражнений различной трудности, требующих про​явления волевых качеств.
По теоретической подготовке:
Знать и уметь применять на практике программный материал, соответствующий году обучения.
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	Приложение
Контрольно-переводные нормативы  по ОФП и СФП для групп начальной подготовки 1-го года обучения

	№
	Контрольные упражнения и единицы измерения
	Весовые категории и оценка в баллах

	
	
	29-47 кг
	53-66 кг
	свыше 73 кг

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	1
	2
	3
	4
	5
	1
	2
	3
	4
	5

	1
	Бег на 30 м (с)
	5,6
	5,5
	5,4
	5,3
	5,2
	5,6
	5,5
	5,4
	5,3
	5,2
	5,9
	5,8
	5,7
	5,6
	5,5

	2
	Бег на 60 м (с)
	9,8
	9,6
	9,4
	9,2
	9,0
	9,8
	9,6
	9,4
	9,2
	9,0
	10,0
	9,8
	9,6
	9,4
	9,0

	3
	Подтягивание на перекладине (кол-во раз)
	2
	4
	6
	8
	10
	3
	5
	7
	8
	10
	2
	3
	5
	7
	8

	4
	Вис на согнутых (угол до 90) руках
	18
	26
	34
	42
	50
	10
	18
	26
	34
	42
	4
	10
	18
	26
	34

	5
	Сгибание рук в упоре лежа (кол. раз)
	20
	25
	30
	35
	40
	20
	25
	30
	35
	40
	5
	10
	15
	20
	25

	6
	Приседания с партнером равного веса (кол. раз)
	3
	4
	5
	6
	7
	5
	6
	7
	8
	9
	1
	1
	2
	3
	4

	7
	Сгибание туловища лежа на спине (кол. раз)
	10
	13
	16
	19
	22
	10
	12
	16
	19
	22
	6
	18
	10
	12
	14

	8
	Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (кол. раз) 
	4
	5
	6
	7
	8
	3
	4
	5
	6
	7
	1
	1
	2
	3
	4

	9
	Подъем партнера равного веса  захватом туловища сзади стоя на параллельных скамейках (кол. раз)
	3
	4
	5
	6
	7
	6
	7
	8
	9
	10
	1
	2
	3
	4
	5

	10
	Лазанье по канату 4 м без помощи ног (с)
	9,8
	9,6
	9,4
	9,2
	9,0
	10,0
	9,8
	9,6
	9,4
	9,2
	12,6
	12,4
	12,2
	12,0
	11,8

	11
	Прыжок в длину с места (см)
	140
	150
	160
	170
	180
	140
	150
	160
	170
	180
	140
	150
	160
	170
	180

	12
	Прыжок в высоту с места (см)
	40
	42
	44
	46
	48
	40
	42
	44
	46
	48
	38
	40
	42
	44
	46

	13
	Тройной прыжок с места (м)
	4,6
	4,8
	5,0
	5,2
	5,4
	5,6
	4,8
	5,0
	5,2
	5,4
	4,8
	5,0
	5,2
	5,4
	5,6

	14
	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (м)
	3,5
	4,0
	4,5
	5,0
	5,5
	5,0
	5,5
	6,0
	6,5
	7,0
	5,5
	6,0
	6,5
	7,0
	7,5

	15
	Бросок набивного мяча (3 кг) назад (м)
	4,5
	5,0
	5,5
	6,0
	6,5
	6,0
	6,5
	7,0
	7,5
	8,0
	5,0
	6,0
	7,0
	8,0
	9,0

	16
	Сгибание рук в упоре лежа за 20 с (кол. раз) 
	12
	15
	18
	21
	24
	12
	15
	18
	21
	24
	10
	12
	14
	16
	18

	17
	Сгибание туловища лежа на спине за 20 с (кол. раз)  
	8
	10
	12
	14
	16
	8
	10
	12
	14
	16
	3
	5
	7
	9
	11

	18
	Бег на 400 м (мин., с)
	1,18
	1,16
	1,14
	1,12
	1,10
	1,18
	1,16
	1,14
	1,12
	1,10
	1,23
	1,21
	1,19
	1,17
	1,15

	19
	Бег на 800 м (мин., с)
	3,10
	3,05
	3,00
	2,55
	2,50
	3,10
	3,05
	3,00
	2,55
	2,50
	3,20
	3,15
	3,10
	3,05
	3,00

	20
	Челночный бег 3х10 м с хода (с)
	7,5
	7,4
	7,3
	7,2
	7,1
	7,6
	7,5
	7,4
	7,3
	7,2
	7,8
	7,7
	7,6
	7,5
	7,4

	21
	10 кувырков вперед (с)
	18,8
	18,4
	18,0
	17,6
	17,2
	18,8
	18,4
	18,0
	17,6
	17,2
	18,8
	18,4
	18,0
	17,6
	17,2

	22
	Лазание по канату 5 м с помощью ног (с)
	18,4
	17,2
	16,0
	14,8
	13,6
	18,8
	17,6
	16,4
	15,2
	14,0
	19,6
	18,4
	17,2
	16,0
	14,8

	23
	Забегание на мосту: 5-влево, 5-вправо (с)             10-влево, 10-вправо (с) 15-влево, 15-вправо (с) 
	20,0
	19,0
	18,0
	17,0
	16,0
	20,0
	19,0
	18,0
	17,0
	16,0
	27,0
	26,0
	25,0
	24,0
	23,0

	
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	54,0
	52,0
	50,0
	48,0
	46,0

	
	
	48,0
	46,0
	44,0
	42,0
	40,0
	54,0
	52,0
	50,0
	48,0
	46,0
	 
	 
	 
	 
	 

	24
	Перевороты на мосту:10 раз (с)                                            
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	37,0
	36,0
	34,0
	32,0
	30,0

	25
	10 бросков манекена подворотом (с)
	37,0
	34,0
	31,0
	28,0
	25,0
	38,0
	35,0
	320
	29,0
	26,0
	39,0
	36,0
	33,0
	30,0
	27,0

	Контрольно-переводные нормативы  по ОФП и СФП для групп начальной подготовки 2-го года обучения

	№
	Контрольные упражнения и единицы измерения
	Весовые категории и оценка в баллах

	
	
	29-47 кг
	53-66 кг
	свыше 73 кг

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	1
	2
	3
	4
	5
	1
	2
	3
	4
	5

	1
	Бег на 30 м (с)
	5,4
	5,3
	5,2
	5,1
	5,0
	5,4
	5,3
	5,2
	5,1
	5,0
	5,8
	5,7
	5,6
	5,5
	5,4

	2
	Бег на 60 м (с)
	9,6
	9,4
	9,2
	9,0
	8,8
	9,6
	9,4
	9,2
	9,0
	8,8
	9,8
	9,6
	9,4
	9,2
	9,0

	3
	Подтягивание на перекладине (кол-во раз)
	4
	6
	8
	10
	12
	4
	6
	8
	10
	12
	2
	4
	6
	8
	10

	4
	Вис на согнутых (угол до 90) руках
	16
	24
	32
	40
	48
	8
	16
	24
	32
	40
	2
	8
	16
	24
	32

	5
	Сгибание рук в упоре лежа (кол. раз)
	30
	35
	40
	45
	50
	30
	35
	40
	45
	50
	15
	20
	25
	30
	35

	6
	Приседания с партнером равного веса (кол. раз)
	4
	5
	6
	7
	8
	6
	7
	8
	9
	10
	1
	2
	3
	4
	5

	7
	Сгибание туловища лежа на спине (кол. раз)
	12
	15
	18
	21
	24
	12
	15
	18
	21
	24
	8
	10
	12
	14
	16

	8
	Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (кол. раз) 
	5
	6
	7
	8
	9
	4
	5
	6
	7
	8
	1
	2
	3
	4
	5

	9
	Подъем партнера равного веса  захватом туловища сзади стоя на параллельных скамейках (кол. раз)
	4
	5
	6
	7
	8
	7
	8
	9
	10
	11
	2
	3
	4
	5
	6

	10
	Лазанье по канату 4 м без помощи ног (с)
	9,8
	9,6
	9,4
	9,2
	9,0
	10,0
	9,8
	9,6
	9,4
	9,2
	12,6
	12,4
	12,2
	12,0
	11,8

	11
	Прыжок в длину с места (см)
	150
	160
	170
	180
	190
	150
	160
	170
	180
	190
	150
	160
	170
	180
	190

	12
	Прыжок в высоту с места (см)
	42
	44
	46
	48
	50
	42
	44
	46
	48
	50
	40
	42
	44
	46
	48

	13
	Тройной прыжок с места (м)
	4,8
	5,0
	5,2
	5,4
	5,6
	5,8
	5,0
	5,2
	5,4
	5,6
	5,0
	5,2
	5,4
	5,6
	5,8

	14
	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (м)
	3,5
	4,0
	4,5
	5,0
	5,5
	5,0
	5,5
	6,0
	6,5
	7,0
	5,5
	6,0
	6,5
	7,0
	7,5

	15
	Бросок набивного мяча (3 кг) назад (м)
	4,5
	5,0
	5,5
	6,0
	6,5
	6,0
	6,5
	7,0
	7,5
	8,0
	5,0
	6,0
	7,0
	8,0
	9,0

	16
	Подтягивание на перекладине  за 20 с (кол. раз) 
	4
	5
	6
	7
	8
	4
	5
	6
	7
	8
	3
	4
	5
	6
	7

	17
	Сгибание рук в упоре лежа за 20 с (кол. раз) 
	12
	15
	18
	21
	24
	12
	15
	18
	21
	24
	10
	12
	14
	16
	18

	18
	Сгибание туловища лежа на спине за 20 с (кол. раз)  
	9
	11
	13
	15
	17
	9
	11
	13
	15
	17
	4
	6
	8
	10
	12

	19
	Бег на 400 м (мин., с)
	1,18
	1,16
	1,14
	1,12
	1,10
	1,18
	1,16
	1,14
	1,12
	1,10
	1,23
	1,21
	1,19
	1,17
	1,15

	20
	Бег на 800 м (мин., с)
	3,10
	3,05
	3,00
	2,55
	2,50
	3,10
	3,05
	3,00
	2,55
	2,50
	3,20
	3,15
	3,10
	3,05
	3,00

	21
	Бег на 1500 м (мин., с)
	7,30
	7,20
	7,10
	7,00
	6,50
	7,30
	7,20
	7,10
	7,00
	6,50
	7,50
	7,40
	7,30
	7,20
	7,10

	22
	Челночный бег 3х10 м с хода (с)
	7,5
	7,4
	7,3
	7,2
	7,1
	7,6
	7,5
	7,4
	7,3
	7,2
	7,8
	7,7
	7,6
	7,5
	7,4

	23
	10 кувырков вперед (с)
	18,8
	18,4
	18,0
	17,6
	17,2
	18,8
	18,4
	18,0
	17,6
	17,2
	18,8
	18,4
	18,0
	17,6
	17,2

	24
	Лазание по канату 5 м с помощью ног (с)
	18,4
	17,2
	16,0
	14,8
	13,6
	18,8
	17,6
	16,4
	15,2
	14,0
	19,6
	18,4
	17,2
	16,0
	14,8

	25
	5-кратное выполнение упр.; вставание на мост из стойки, уход с моста забеганием в любую сторону и возвращение в и.п. (с)
	17,5
	16,5
	15,5
	14,5
	13,5
	17,5
	16,5
	15,5
	14,5
	13,5
	17,5
	16,5
	15,5
	14,5
	13,5

	26
	Забегание на мосту: 5-влево, 5-вправо (с)             10-влево, 10-вправо (с) 15-влево, 15-вправо (с) 
	20,0
	19,0
	18,0
	17,0
	16,0
	20,0
	19,0
	18,0
	17,0
	16,0
	27,0
	26,0
	25,0
	24,0
	23,0

	
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	54,0
	52,0
	50,0
	48,0
	46,0

	
	
	48,0
	46,0
	44,0
	42,0
	40,0
	54,0
	52,0
	50,0
	48,0
	46,0
	 
	 
	 
	 
	 

	27
	Перевороты на мосту:10 раз (с)                                            
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	37,0
	36,0
	34,0
	32,0
	30,0

	28
	10 бросков манекена подворотом (с)
	36,0
	33,0
	30,0
	27,0
	24,0
	37,0
	34,0
	31,0
	28,0
	25,0
	38,0
	35,0
	32,0
	29,0
	26,0

	29
	Броски манекена подворотом за 20 с (кол. Бросков)
	4
	5
	6
	7
	8
	4
	5
	6
	7
	8
	4
	5
	6
	7
	8

	30
	Тест "4 мин": 4 серии бросков манекена подворотом:  5 бросков за 40 с, макс. Кол. Бросков за 20 с (после 2-й серии - отдых 1 мин); (кол. бросков за 20 с) 
	22
	24
	26
	28
	30
	20
	22
	24
	26
	28
	18
	20
	22
	24
	26

	Контрольно-переводные нормативы  по ОФП и СФП для групп начальной подготовки 3-го года обучения

	№
	Контрольные упражнения и единицы измерения
	Весовые категории и оценка в баллах

	
	
	29-47 кг
	53-66 кг
	свыше 73 кг

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	1
	2
	3
	4
	5
	1
	2
	3
	4
	5

	1
	Бег на 30 м (с)
	5,2
	5,1
	5,0
	4,9
	4,8
	5,2
	5,1
	5,0
	4,9
	4,8
	5,6
	5,5
	5,4
	5,3
	5,2

	2
	Бег на 60 м (с)
	9,4
	9,2
	9,0
	8,8
	8,6
	9,4
	9,2
	9,0
	8,8
	8,6
	9,6
	9,4
	9,2
	9,0
	8,8

	3
	Подтягивание на перекладине (кол-во раз)
	6
	8
	10
	12
	14
	6
	8
	10
	12
	14
	4
	6
	8
	10
	12

	4
	Сгибание рук в упоре лежа (кол. раз)
	40
	45
	50
	55
	60
	40
	45
	50
	55
	60
	20
	25
	30
	35
	40

	5
	Сгибание рук в упоре на брусьях (кол. раз)
	20
	24
	28
	32
	36
	26
	28
	32
	36
	40
	16
	20
	24
	23
	32

	6
	Приседания с партнером равного веса (кол. раз)
	6
	7
	8
	9
	10
	6
	7
	8
	9
	10
	3
	4
	5
	6
	7

	7
	Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (кол. раз) 
	6
	7
	8
	9
	10
	5
	6
	7
	8
	9
	2
	3
	4
	5
	6

	8
	Подъем партнера равного веса  захватом туловища сзади стоя на параллельных скамейках (кол. раз) 
	4
	6
	8
	10
	12
	5
	7
	9
	11
	13
	2
	4
	6
	8
	10

	9
	Лазание по канату 5 м с помощью ног (с)
	14,2
	13,8
	13,4
	13,0
	12,6
	13,2
	12,8
	12,4
	12,0
	11,6
	16,2
	15,6
	15,0
	14,4
	13,8

	10
	Лазание по канату 4 м без помощи ног (с)
	10
	9,7
	9,4
	9,1
	8,8
	10,2
	9,9
	9,6
	9,3
	9,0
	12,4
	12,1
	11,8
	11,5
	11,5

	11
	Прыжок в длину с места (см)
	160
	170
	180
	190
	200
	160
	170
	180
	190
	200
	160
	170
	180
	190
	200

	12
	Прыжок в высоту с места (см)
	44
	46
	48
	52
	50
	44
	46
	48
	50
	52
	40
	42
	44
	46
	48

	13
	Тройной прыжок с места (м)
	5,0
	5,2
	5,4
	5,6
	5,8
	5,1
	5,3
	5,5
	5,7
	5,9
	5,2
	5,4
	5,6
	5,8
	6,0

	14
	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (м)
	5,2
	5,4
	5,6
	5,8
	6,0
	7,2
	7,4
	7,6
	7,8
	8,0
	7,4
	7,8
	8,2
	8,6
	9,0

	15
	Бросок набивного мяча (3 кг) назад (м)
	6,0
	6,5
	7,0
	7,5
	8,0
	8,0
	8,5
	9,0
	9,5
	10,0
	7,5
	8,0
	8,5
	9,0
	9,5

	16
	Подтягивание на перекладине  за 20 с   (кол. раз) 
	6
	7
	8
	9
	10
	6
	7
	8
	9
	10
	4
	5
	6
	7
	8

	17
	Сгибание рук в упоре лежа за 20 с (кол. раз) 
	10
	14
	18
	22
	26
	8
	12
	16
	20
	24
	9
	12
	15
	18
	21

	18
	Сгибание туловища лежа на спине за 20 с (кол. раз)  
	9
	11
	13
	15
	17
	9
	11
	13
	15
	17
	6
	8
	10
	12
	14

	19
	Бег на 400 м (мин., с)
	0,76
	0,74
	0,72
	0,70
	0,68
	0,76
	0,74
	0,72
	0,70
	0,68
	0,81
	0,79
	0,77
	0,75
	0,73

	20
	Бег на 800 м (мин., с)
	1,74
	1,70
	1,66
	1,62
	1,58
	1,76
	1,72
	1,68
	1,64
	1,60
	1,84
	1,80
	1,76
	1,72
	1,68

	21
	Бег на 1500 м (мин., с)
	4,30
	4,20
	4,10
	4,60
	4,90
	4,35
	4,25
	4,15
	4,05
	3,95
	4,55
	4,45
	4,35
	4,25
	4,15

	22
	Челночный бег 3х10 м с хода (с)
	7,3
	7,2
	7,1
	7,0
	6,9
	7,2
	7,1
	7,0
	6,9
	6,8
	7,6
	7,5
	7,4
	7,8
	7,2

	23
	10 кувырков вперед (с)
	18,5
	18,0
	17,5
	17,0
	16,5
	18,5
	18,0
	17,5
	17,0
	16,5
	18,8
	18,3
	17,8
	17,3
	16,8

	24
	5-кратное выполнение упр.; вставание на мост из стойки, уход с моста забеганием в любую сторону и возвращение в и.п. (с)
	13,5
	13,0
	12,5
	12,0
	11,5
	13,8
	13,3
	12,8
	12,3
	11,8
	14,2
	13,7
	13,2
	12,7
	12,2

	25
	Забегание на мосту: 5-влево, 5-вправо (с)              10-влево, 10-вправо (с) 15-влево, 15-вправо (с) 
	18,0
	17,5
	17,0
	16,5
	16,0
	18,0
	17,5
	17,0
	16,5
	16,0
	18,5
	18,0
	17,5
	17,0
	16,5

	
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	50,0
	48,0
	46,0
	44,0
	42,0

	
	
	46,0
	44,0
	42,0
	40,0
	38,0
	48,0
	46,0
	44,0
	42,0
	40,0
	 
	 
	 
	 
	 

	26
	Перевороты на мосту:10 раз (с)                                                     
	31,0
	29,0
	27,0
	25,0
	23,0
	32,0
	30,0
	28,0
	26,0
	24,0
	38,0
	36,0
	34,0
	32,0
	30,0

	27
	10 бросков манекена подворотом (с)
	35,0
	32,0
	29,0
	26,0
	23,0
	36,0
	33,0
	30,0
	27,0
	24,0
	38,0
	35,0
	32,0
	29,0
	26,0

	28
	10 бросков манекена прогибом (с)
	37,0
	34,0
	31,0
	28,0
	25,0
	40,0
	37,0
	34,0
	31,0
	28,0
	42,0
	39,0
	36,0
	33,0
	30,0
























































