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1. Пояснительная записка
       Греко-римская борьба – один из самых древних и любимых народом видов спорта. Истоки ее зарождения уходят в глубину веков. Еще в первобытнообщинном строе человеку приходилось вступать в единоборства. Занятия греко-римской борьбой предъявляют к занимающимся специфические требования и оказывают комплексное воздействие на их организм. Особое влияние занятия греко-римской борьбы оказывают на воспитание личности борцов детско-юношеского возраста. Занимаясь греко-римской борьбой, можно научиться преодолевать свои слабости и недостатки, изменять себя и познавать свои возможности.
      Греко-римская борьба – прекрасное средство физического развития и закаливания – представляет собой чрезвычайно ценный по многообразию технический вид спорта. По количеству технических и тактических действий и возможностей эта борьба является самой богатой из всех видов борьбы, в настоящее время культивируемых в мире. Кроме того, в боевой части изучаются и, в случае необходимости, применяются приемы защиты от всевозможных ударов, способы обезоруживания, действия при задержании.
Программа относится к физкультурно-спортивной направленности, так как призвана обеспечить необходимый уровень развития жизненно-важных двигательных навыков и физических качеств, способствует гармонизации телесного и духовного единства обучающихся, формированию у них таких общечеловеческих ценностей, как здоровье, физическое и психическое благополучие. 
        Борьбой сейчас занимаются сотни тысяч молодых людей во всем мире, поэтому очевидна актуальность данной программы как формы организации полезного досуга и физического развития подрастающего поколения.
Педагогическая целесообразность программы 
Программа педагогически целесообразна, так как она обеспечивает необходимые условия для личностного развития, укрепления здоровья, адаптацию обучающихся к жизни в обществе, формирование у них общей культуры и организации их содержательного досуга.
Для реализации программы необходимо соблюдение педагогических принципов: 
· наглядности
· доступности 
· постепенности 
· систематичности 
· научности
· коллективности в единстве с индивидуальным подходом к каждому обучающемуся
· связи обучения с практикой
         Программа направлена на раскрытие и развитие способностей, приобретение знаний, умений и навыков борьбы; развитие двигательных качеств: ловкости, силы, выносливости, координации движений. В ходе реализации программы используются личностно-ориентированные технологии обучения, позволяющие осуществить разностороннее развитие обучающихся на основе индивидуальной работы с каждым ребенком.
Цель программы
     Формирование основ здорового образа жизни, разностороннее физическое развитие и воспитание личностных и морально-волевых качеств.
   Задачи программы
обучающие
· познакомить с историей борьбы, с основными достижениями спортсменов
· познакомить с теоретическими основами и правилами борьбы 
· познакомить  с основами здорового образа жизни
развивающие
· способствовать развитию таких физических качеств, как выносливость, быстрота, скорость реакции, ловкость, гибкость, координация и сила
· способствовать развитию таких волевых качеств, как смелость и настойчивость, дисциплину и самодисциплину
  воспитательные
· способствовать воспитанию таких морально-волевых  качеств личности, как трудолюбие, упорство, целеустремленность
· способствовать воспитанию чувства патриотизма, толерантности к другим и умения «постоять за себя»
· способствовать воспитанию чувства справедливости, вежливому и уважительному  отношению к сопернику.
Программа предназначена для  детей  6 до 17 лет, не имеющих противопоказаний по здоровью для занятий в учреждениях дополнительного образования детей, без специального отбора. Состав групп разновозрастной. Занятия проводятся в одном информационном русле с учетом психофизиологических особенностей возраста детей. Занятия проводятся по утвержденному расписанию 2 раза в неделю по 1 часу, всего 72 часа. Занятия построены с учетом здоровьесберегающих технологий. 
Срок реализации программы 1 год.
Формы и режим занятий
Программа предполагает различные формы проведения занятий: групповая, индивидуальная, совместные занятия детей и родителей. Кроме того, помимо тренировочных занятий программа предусматривает беседы, анализ поединков выдающихся спортсменов. 
       Ожидаемые результаты
      К концу обучения дети должны 
знать
· историю борьбы,  основные достижения спортсменов
· теоретические основы и правила греко-римской борьбы
·  основы здорового образа жизни
 уметь
· «постоять за себя» и быть толерантным по отношению к другим
· быть вежливым и уважительным по отношению к сопернику
· быть дисциплинированным, выносливым, сильным, ловким, смелым, настойчивым, трудолюбивым и целеустремленным.
Формы подведения итогов
· - тестирование скоростно-силовых качеств
· - соревнования
· - открытые занятия
2. Учебно-тематический план
	№
	Тема
	Всего часов
	В том числе

	
	
	
	теория 
	практика

	1
	ИТБ. Физическая культура и спорт в России. Борьба в системе физического воспитания.
	2
	2
	-

	2
	Краткий обзор развития спортивной борьбы в РФ.  
	2
	2
	-

	3
	Личная и общественная гигиена. Питание и режим юных спортсменов.
	2
	2
	

	4
	Влияние занятий греко-римской борьбой на строение функций организма. Освоение комплексных физических упражнений.
	2
	2
	-

	5
	Основные виды подготовки юного спортсмена. Развитие двигательных физических качеств и координационных действий.
	4
	2
	2

	6
	Основы техники и тактики борьбы. 
	12
	4
	8

	7
	Контроль и самоконтроль, профилактика травм и заболеваний. Восстановительные мероприятия. Общеразвивающие и специально-подготовительные упражнения борца. Страховка и самостраховка.
	10
	4
	6

	8
	Развитие скоростно-силовых качеств. Развитие выносливости. 
	10
	-
	10

	9
	Техническая подготовка. Тактическая подготовка.
	14
	-
	14

	10
	Техника безопасности и профилактики травматизма на занятиях по борьбе.
	6
	4
	2

	11
	Нормативы, тестирование, участие в спаррингах.
	8
	-
	8

	итого
	72
	22
	50


3. Содержание программы
1. Физическая культура и спорт в Российской Федерации (РФ)         Теория. Понятие о физической культуре. Физическая культура – часть Российской культуры, одно из важнейших средств воспитания, укрепления здоровья и всестороннего развития российских граждан. Значение разносторонней физической подготовки для достижения высоких спортивных результатов.  Понятие физической культуры и спорта. Физическая культура как средство всестороннего развития человека. Основы отечественной системы физического воспитания. Спортивная деятельность, направленная на достижение наивысших результатов в выбранном виде спорта.
2. Теория. Возникновение и история Олимпийского движения. Спортивная борьба в Древней Греции. Зарождение спортивной борьбы в России. Виды спортивной борьбы. Профессиональная борьба и ее лучшие представители в РФ
3. Теория. Понятие о гигиене. Гигиена тела. Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиенические требования к спортивным сооружениям. Рациональное питание при спортивной деятельности. Режим труда и отдыха, общий режим дня. Вред курения, употребления спиртных напитков, наркотиков.
4. Теория. Влияние систематических занятий физическими упражнениями на организм занимающихся. Основные сведения о дыхании, кровообращении, значение крови. Сердечно-сосудистая система. Органы пищеварения и обмена веществ. Костная система и ее развитие. Мышцы, их строение, функции и взаимодействие, сокращение и расслабление мышц. Связочный аппарат и его функции. Дыхание и газообмен. Физиологические основы спортивной тренировки. Жироотложение, пропорции тела.
Практика. Освоение комплексных физических упражнений.
5. Теория. Нравственное формирование личности юного спортсмена. Воспитание волевых качеств в процессе тренировки и соревнований. Понятие о психологической подготовке. Физическая подготовка и ее содержание, виды. Понятие силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости. Содержание и методика технической подготовки. Тактическая подготовка. 
Практика. Упражнения на развитие двигательных физических качеств и координационных действий.
6. Теория. Понятие о технике и тактике, их взаимосвязь. Значение техники и тактики в совершенствовании мастерства спортсмена. Основные факторы, влияющие на технику борца в схватке: выведение противника из равновесия, расположение центра тяжести тела, использование рычагов, веса и др. Анализ техники выполнения различных групп приемов борьбы в стойке и в партере. Тактика борьбы. Значение и роль тактической подготовки борцов. Виды и элементы тактических действий. Тактические действия для подготовки к проведению приемов борьбы: сковывание, маневрирование, выведение из равновесия, обманные действия и др. Тактика выступления на соревнованиях: составление плана на основе положения о соревнованиях, характера соревнований (командное, личное, лично-командное и др.), состава участников, положения в таблице после жеребьевки. Корректирование плана по результатам проведенных схваток. Развитие тактического мышления в ходе занятий и соревнований. Разбор техники и тактики схваток, проведенных на соревнованиях. Просмотр учебных кинофильмов, плакатов, демонстрация техники борьбы мастерами спорта. Творческий характер, гибкость, отсутствие шаблона в тактике советской школы борьбы.
Практика. Техника борьбы. Основные положения в борьбе: стойка, партер, мост. Основные технические действия: в стойке – переводы, броски, сваливания; в партере – перевороты, броски; на мосту – дожимы, уходы, контрприемы с уходом с моста. Элементы техники борьбы: основные положения борца, способы передвижения, захваты, блоки и упоры, приемы. Тактика ведения схватки с противником, составление плана ведения схватки с учетом подготовленности соперника и своих возможностей; изменение намеченного плана по ходу ведения схватки; выбор стиля и темпа ведения схватки и др. Тактика ведения борьбы в различных положениях (стойка, партер, мост, на краю ковра).
7. Теория. Систематический контроль и самоконтроль в процессе занятий. Травматизм, заболевания и оказание первой помощи при несчастных случаях. Общие сведения о спортивном массаже. Значение парной бани, сауны, душа, тепловых и солнечных ванн, закаливание организма.                                                            Практика. Общеразвивающие и специально-подготовительные упражнения борца. Страховка и самостраховка.
8. Практика. Развитие скоростно-силовых качеств. Развитие выносливости.
9. Практика. Техническая подготовка. Тактическая подготовка.
10. Теория. Общие сведения о травмах. Причины травматизма. Правила поведения в спортивном зале. Запрещенные действия в борьбе. Техника безопасности при выполнении различных общеподготовительных и специальных подготовительных упражнений борца. Страховка и помощь. Правила поведения на занятиях и соревнованиях по борьбе.
11. Нормативы, тестирования, участие в спаррингах.
4. Обеспечение.
4.1. Методическое обеспечение.
        Формы организации занятий по спортивной борьбе определяются в зависимости от контингента занимающихся, задач и условий подготовки и различаются по типу организации, направленности (общеподготовительные, специализированные, комплексные), содержанию материала (теоретическое, практическое). Основные формы практических занятий: соревнования, экскурсии, походы, видео просмотры чемпионатов разных уровней, анализы соревнований. Занятия по освоению теоретического материала программы производятся в форме бесед, пояснений на практических занятиях. Практический материал программы изучается на учебно-тренировочных занятиях, проводимых в форме групповых занятий. Во время учебно-тренировочных занятий и участии обучающихся в соревнованиях, должны строго соблюдаться установленные требования по врачебному контролю, предупреждению травм и обеспечению должного санитарно-гигиенического состояния мест занятий и оборудования. Основной формой организации освоения практических навыков в рамках Программы является групповое тренировочное занятие, состоящее из трех частей: - подготовительной, - основной - заключительной. Для каждой части занятия определяются свои задачи и средства их решения. Подготовительная часть (20% занятия) – организация обучающихся, изложение задач и содержания занятия, разогревание и подготовка организма обучающихся к выполнению специальных нагрузок, формирование осанки, развитие координации движений и др. Применяемые средства: строевые и порядковые упражнения, разные виды ходьбы, бега, прыжков; общеразвивающие упражнения, направленные на развитие силы, быстроты, ловкости, гибкости; специально подготовительные упражнения без предметов и с предметами; имитация техники упражнений. Основная часть (70% занятия) – изучение или совершенствование техники упражнений или отдельных элементов; дальнейшее развитие силовых, скоростно-силовых и других физических качеств обучающихся, оттачивание приемов, как в партере, так и в стойке. Заключительная часть (10% занятия) – приведение организма обучающихся, в состояние относительного покоя, подведение итогов занятия. Применяемые средства: различная ходьба, прыжки, упражнения для развития мышц брюшного пресса, висы, размахивания и раскачивания, упражнения на расслабление и для успокоения дыхания. Подведение итогов занятия, замечания и задания педагога. Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; равномерный; круговой; соревновательный. Основные направления тренировки. Спортивно-оздоровительный этап подготовки необходим для создания предпосылок для последующих успешных занятий.                     Программа составлена на основе принципов: 
- принцип доступности и индивидуальности выражает необходимость строить обучение с возможностями занимающихся, учитывая особенности возраста, подготовленности, а также индивидуальные различия физических и психологических особенностей. Одним из главных условий доступности является преемственность физических упражнений. 
- принцип сознательности: усвоение материала должно быть сознательным и осмысленным. Для этого педагог объясняет сущность борьбы, ее ценности как средства физического воспитания, их личностное развитие. 
- принцип активности: активное участие в учебно-тренировочном процессе, как каждого участника, так и всего коллектива имеет большое значение для успешной работы объединения. 
- принцип наглядности: наглядность при обучении играет существенную роль для правильного, быстрого и прочного усвоения материала. В работе педагога имеет огромное значение умение образцово, выразительно показать удар, защиту, упражнение или их элементы в сочетании с рассказом. 
- принцип систематичности: только при соблюдении систематичности в прохождении материала и проведении тренировок можно овладеть многими техническими и тактическими приѐмами, а общая и специальная физическая подготовка борца достигает высокого уровня, позволяющая одерживать победы. 
- принцип прочности: прочные навыки и знания - это надѐжный фундамент, на котором может совершенствоваться спортивное мастерство борца.      Методы и приемы, с помощью которых осуществляется обучение: 
- наглядно-зрительные приемы – правильная, четкая демонстрация – показ педагогом образца движения или его отдельных двигательных элементов; 
- непосредственная помощь педагога, уточняющего положение отдельных частей тела ребенка; 
- наглядно – слуховые приемы представляют собой звуковую регуляцию движений; 
- одновременное описание и объяснение детям новых движений, с опорой на имеющиеся у них жизненный опыт и представления; 
- пояснение сопровождает конкретный показ движений или уточняет отдельные его элементы; 
- указание необходимо при воспроизведении показанного педагогом движения. 
4.2. Материально - техническое обеспечение
     Занятия по программе проводятся в спортивном зале, оборудованном: 
- борцовским ковром; - гимнастическими матами; 
- спортивным инвентарем: 
- гимнастическая стенка, гимнастические скамейки; 
для индивидуальной тренировки необходимы: 
- гантели весом 2–5 кг, эспандеры и резиновые бинты, 
- скакалки, 
- набивные мячи, мячи для спортивных игр (баскетбольные и футбольные, а также резиновые или синтетические для подвижных игр). 
- костюм борца для занятий греко-римской борьбой: трико и специальная мягкая обувь (борцовки). 
   В зале должны быть: длинная скамейка, доска объявлений, зеркало, раздевалка. 
     Указанный минимум оборудования и инвентаря при наличии возможностей может быть расширен и усовершенствован.
5. Формы аттестации и оценочные материалы
      В течение учебного года педагогом проводится аттестация обучающихся: начало года – середина года – конец учебного года.
Показатели фиксируются в таблице: Контрольно-измерительные материалы (Приложение 1).
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Приложение 1
Контрольно-измерительные материалы
       Техника выполнения специальных упражнений.
   Забегания на мосту: 
«высокий уровень» – крутой мост с упором на лоб, руки в замке предплечьями на ковре, забегания без задержек, голова и руки при этом не смещаются; 
«средний уровень» - менее крутой мост, незначительные смещения рук и головы с задержкой при забегании; 
«низкий уровень» - низкий мост с упором на теменную часть головы, значительные смещения рук и головы при забегании, остановки при переходе из положения моста в упор и наоборот. 
   Перевороты с моста.
 «высокий уровень» – крутой мост с упором на лоб, руки в замке предплечьями на ковре, перевороты четкие, ритмичные, толчок одновременно обоими ногами; 
«средний уровень» - менее крутой мост, перевороты с помощью маха рук; «низкий уровень» - низкий мост, перевороты с раскачиванием и поочередным отталкиванием ног. Вставание на мост из стойки и обратно в стойку. «высокий уровень» – упражнение выполняется слитно, за счет прогиба и работы мышц ног и брюшного пресса; «средний уровень» – выполняется слитно, без прогиба (опускается таз и сгибаются ноги в коленных суставах); 
«низкий уровень – выполняется без прогиба, с остановкой при помощи рук. 
     Кувырок вперед, подъем разгибом. 
«высокий уровень» – выполняется четко, слитно, с фиксацией в финальной фазе; 
«средний уровень» – допущены незначительные ошибки в технике исполнения (потеря равновесия); 
«низкий уровень» – нарушена слитность, потеря равновесия, помощь руками при выполнении переворота разгибанием. 
    Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке по греко-римской борьбе
	Контрольные упражнения
	6-7 лет
	8-9 лет
	10-11 лет
	12-13 лет
	14-17 лет

	Бег 30 м (сек)
	6,0
	5,8
	5,4
	5,2
	5,0

	Бег 60 м (сек)
	-
	-
	9,4
	9,2
	9,0

	Подтягивание на перекладине (кол-во раз)
	2
	3
	4
	5
	5

	Прыжок в длину с места (см)
	150
	155
	160
	165
	170

	Челночный бег 3X10 м (сек.)
	9,1
	8,9
	8,8
	8,7
	8,6


Календарно-учебный график
	№
	тема
	часы
	дата

	1-2
	ИТБ. Физическая культура и спорт в России. Борьба в системе физического воспитания.
	2
	сентябрь

	3-4
	Краткий обзор развития спортивной борьбы в РФ.  
	2
	сентябрь

	5-6
	Личная и общественная гигиена. Питание и режим юных спортсменов.
	2
	сентябрь

	7-8
	Влияние занятий греко-римской борьбой на строение функций организма. Освоение комплексных физических упражнений.
	2
	сентябрь

	9-10
	Основные виды подготовки юного спортсмена. Развитие двигательных физических качеств и координационных действий.
	2
	октябрь

	11-12
	Основные виды подготовки юного спортсмена. Развитие двигательных физических качеств и координационных действий.
	2
	октябрь

	13-14
	Основы техники и тактики борьбы.
	2
	октябрь

	15-16
	Основы техники и тактики борьбы.
	2
	октябрь

	17-18
	Нормативы, тестирование, участие в спаррингах.
	2
	октябрь

	19-20
	Основы техники и тактики борьбы.
	2
	ноябрь

	21-22
	Основы техники и тактики борьбы.
	2
	ноябрь

	23-24
	Основы техники и тактики борьбы.
	2
	ноябрь

	25-26
	Основы техники и тактики борьбы.
	2
	ноябрь

	27-28
	Контроль и самоконтроль, профилактика травм и заболеваний. Восстановительные мероприятия. Общеразвивающие и специально-подготовительные упражнения борца. Страховка и самостраховка.
	2
	декабрь

	29-30
	Контроль и самоконтроль, профилактика травм и заболеваний. Восстановительные мероприятия. Общеразвивающие и специально-подготовительные упражнения борца. Страховка и самостраховка.
	2
	декабрь

	31-32
	Развитие скоростно-силовых качеств. Развитие выносливости.
	2
	декабрь

	33-34
	Развитие скоростно-силовых качеств. Развитие выносливости.
	2
	декабрь

	35-36
	Нормативы, тестирование, участие в спаррингах.
	2
	декабрь

	37-38
	Контроль и самоконтроль, профилактика травм и заболеваний. Восстановительные мероприятия. Общеразвивающие и специально-подготовительные упражнения борца. Страховка и самостраховка.
	2
	январь

	39-40
	Развитие скоростно-силовых качеств. Развитие выносливости.
	2
	январь

	41-42
	Контроль и самоконтроль, профилактика травм и заболеваний. Восстановительные мероприятия. Общеразвивающие и специально-подготовительные упражнения борца. Страховка и самостраховка.
	2
	январь

	43-44
	Развитие скоростно-силовых качеств. Развитие выносливости.
	2
	февраль

	45-46
	Развитие скоростно-силовых качеств. Развитие выносливости.
	2
	февраль

	47-48
	Контроль и самоконтроль, профилактика травм и заболеваний. Восстановительные мероприятия. Общеразвивающие и специально-подготовительные упражнения борца. Страховка и самостраховка.
	2
	февраль

	49-50
	Техническая подготовка. Тактическая подготовка.
	2
	март

	51-52
	Техническая подготовка. Тактическая подготовка.
	2
	март

	53-54
	Нормативы, тестирование, участие в спаррингах.
	2
	март

	55-56
	Техника безопасности и профилактики травматизма на занятиях по борьбе.
	2
	март

	57-58
	Техническая подготовка. Тактическая подготовка.
	2
	апрель

	59-60
	Техническая подготовка. Тактическая подготовка.
	2
	апрель

	61-62
	Техника безопасности и профилактики травматизма на занятиях по борьбе.
	2
	апрель

	63-64
	Техническая подготовка. Тактическая подготовка.
	2
	апрель

	65-66
	Техническая подготовка. Тактическая подготовка.
	2
	май

	67-68
	Техника безопасности и профилактики травматизма на занятиях по борьбе.
	2
	май

	69-70
	Техническая подготовка. Тактическая подготовка.
	2
	май

	71-72
	Нормативы, тестирование, участие в спаррингах
	2
	май

	итого
	72


