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[bookmark: bookmark3]План схемы годичного цикла подготовки и примерного распределения 
Учебного материала для первого и второго года обучения в учебно - тренировочных группах

	Структура годичного
цикла
Учебный материал
	месяцы
	Всего
за
год

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

	I. Теоретическая подготовка
	2
	2
	‘2
	'2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	21

	II. Общая физическая подготовка
	17
	17
	17
	17
	18
	[bookmark: _GoBack]18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	212

	III. Специалкная физическая подготовка 
	10
	10
	10
	10
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	112

	IV. Техиико- тактическая подготовка
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	13
	13
	13
	13
	13
	163

	V. Психологическая иодготокка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	20

	VI. Сорекнокатель- иая иодготокка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24

	VII. Инструкторская и судейская практика
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	1
	6

	VIII. Приемные и переводные испытания
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	14

	IX. Восстановительные меропрооятия
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	40

	X. Врачебный и медицинский контроль
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12 1
i

	Общее количество часов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	624 i


[bookmark: bookmark4]Приемно —переводные нормативы по ОФП и СФП Для учебно- тренировочных групп 1-2 го года обучения (13-14 лет)
	№
п/п
	Контрольные упражнения и единицы измерения
	Весовые категории и оценка в баллах

	
	
	29-47 кг.
	53-73 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
	5,0
	4,9
	4,8
	4,7
	5,1
	5,0
	4,9
	4,8
	4,7
	5,5
	5,4
	5,3
	5,2
	5,1

	3
	Подтягивание на перекладине ( кол 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
	28
	32

	6
	Приседание 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 гимн, 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
	Лазанье по канату 5м 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
	Лазанье по канату 4м 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
	11,3

	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
	50
	52
	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(Зкг) 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(Зкг) 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 20с (кол .раз)
	6
	7
	8
	9
	10
	6
	7
	8
	9
	10
	4
	5
	6
	7
	8

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

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

	19
	Бег на 400м (мин. с)
	0,76
	074
	0,72
	0,70
	068
	0,76
	0,74
	0,72
	0,70
	068
	0,81
	0,79
	0,77
	0,75
	0,73

	20
	Бег на 800м (мин с)
	1,74
	1,70
	1,66
	1,60
	1,56
	1,76
	1,72
	1,68
	1,64
	160
	1,84
	1,80
	1,76
	1,72
	1,68

	21
	Бег на 1500 (мин-)
	4,30
	4,20
	4,10
	4,00
	3,90
	4,35
	4,25
	4,15
	4,05
	3,95
	4,55
	4,45
	4,35
	4,25
	4,15

	22
	Челночный бег 3x10 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
	7,3
	7,2

	23
	Десять кувырков вперед (с)
	185
	18.0
	17.5
	17.0
	16.5
	18.5
	7 Я Г)
	175
	17 п
	//? /%
	7 Я я
	7 Я Я
	7 7 Я
	7 7 Q
	//? Q

	24
	5-кратное выполнение упр. Вставание на мост из стойки , уход с моста с 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
	12,23

	25
	Забегание намосту 5-влево,5-вправо(с) 10-влево, 10-вправо(с)
15-влево, 15-вправо(с)
	18,0
46,0
	17,5
44,0
	17.0
42.0
	16,5
40,0
	16,0
38,0
	18,0
48,0
	17,5
46,0
	17.0
44.0
	16,0
42,0
	16,0
40,0
	18,5
50,0
	18,0
48,0
	17,5
46,0
	17.0
44.0
	16,5
42,0

	26
	Перевороты на мосту: Юраз (с)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	27
	Перевороты намосту: Юраз (с)
	31
	29
	27
	25
	23
	32
	30
	28
	26
	24
	38
	35
	32
	29
	26

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


	
[bookmark: bookmark5]






Теоретическая подготовка
[bookmark: bookmark6]Для групп начальной подготовки первого года обучения
[bookmark: bookmark7]Темы:
1. Физическая культура и спорт в РФ (1час)
2. Спортивная	борьба в РФ
3. Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена (1час)
4. Гигиена,	закаливание, питание и режим борца (1 час)
Б.Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой (2
часа)
6. Врачебный	контроль, самоконтроль, спортивный массаж (1 час)
7. Основы техники и тактики борьбы (1 час)
8. Моральная и психологическая подготовка борца (1 час)
9. Физическая подготовка борца(1 час)
10. Правила	соревнований по спортивной борьбе планирование, организация и проведение соревнований (1 час)
11.Оборудование и инвентарь для занятий борьбой (1 час)


[bookmark: bookmark8]Теоретическая подготовка
[bookmark: bookmark9]Второго года обучения
[bookmark: bookmark10]Темы:
1. Физическая культура и спорт в РФ (1 час)
2. Спортивная борьба в РФ (1 час)
3. Влияние занятий борьбой на строение функций организма спортсмена (1 час)
4. Гигиена закаливания, питание и режим борца (1 час)
5. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях по борьбе (2 часа)
6. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж (1 час)
7. Основы техники и тактики спортивной борьбы (1 час)
8. Моральная и психологическая подготовка борца (1 час)
9. Физическая подготовка борца(1 час)
10. Правила соревнований по спортивной борьбе, планирование, организация и проведение соревнований (1 час)
11. Оборудование и инвентарь для занятий борьбой (1 час).




[bookmark: bookmark11]Упражнения по специальной подготовке борца
Упражнения по специальной подготовке предваряют непосредственное изучение техники борьбы. Поэтому специальная подготовка борца включает:
Упражнения для развития определенных физических качеств, обеспечивающих овладение мастерством борьбы: силы, ловкости, быстроты, выносливости;
упражнения , служащие для предварительного изучения приемов , имитирующие то или иное действие борца.
Для развития силы учащиеся наиболее эффективны динамические упражнения с отягощениями малого и среднего веса. Целесообразны упражнения со штангой - при условии правильного дозирования их и тщательного учета возрастных особенностей и уровня подготовленности учащихся.Упражнения с гантелями развивают мышцы кисти рук и грудные, с гирями - мышцы спины и ног, со штангой легкого веса эффективны для всех мышц.
Развитие ловкости предполагает, во-первых, развитие способности осваивать координационно-сложные двигательные действия; во вторых способности перестраивать двигательную деятельность в соответствии с требованиями внезапно изменяющейся обстановки. Большое значение для приобретения двигательного опыта, овладения умением ориентироваться в пространстве и времени имеют акробатические упражнения .Их разнообразие позволяет учащимся непрерывно осваивать новые действия.
Основной метод развития быстроты- комплексный, сущность которого состоит в систематическом применении подвижных и спортивных игр, игровых упражнений, а также комплексов специальных подготовительных упражнений борца. Эффективным средством развития быстроты является также метод повторного выполнения упражнения - скоростно -силового ( без отягощения и с небольшим отягощением, с
предельной и околопредельной скоростью, в облегченных условиях). Специальную выносливость развивают с помощью различных упражнений, кросса, бега на лыжах, плавания, спортивных игр, выполняемых в течение продолжительного времени и в быстром темпе. Нагрузки при развитии выносливости должны увеличиваться постепенно и приближаться к нагрузкам на соревнованиях. Специальные упражнения часто выполняются с воображаемым партнером, а также с тренировочным чучелом( мешком).
Специальные игры: Выталкивание из круга, перетягивание на палке, сильная рука- армрестлинг, перетягивание каната, петушиный бой, борьба за захват туловища, рук, ног, шеи, борьба на руках.

[bookmark: bookmark12]Техника вольной борьбы 1 -2 года обучения в УТГ
Борьба в партере Перевороты скручиванием
Захватом дальних руки и бедра снизу -спереди Захватом скрещенных голеней.
Перевороты забеганием
Захватом шеи из-под дальнего плеча, прижимая ближнюю руку бедром
Перевороты перекатом
Захватом шеи с бедром Перевороты переходом Захватом шеи сверху и бедра изнутри.
Перевороты скручиванием
Захватом руки (шеи) и ближнего бедра с зацепом дальней ноги изнутри
Захватом руки на ключ и зацепом одноименной ноги.
Перевороты переходом
С ключем и зацепом одноименной ноги.
Перевороты перекатом
Захва том шеи сверху и дальней голени>' захватом шеи сверху зацепом ноги
Стопой' захватом предплечья изнутри и туловища сверху с зацепом ноги стопой.
Перевороты накатом
Захватом предплечья и туловища сверху зацепом ноги стопой.


[bookmark: bookmark13]Борьба в стойке
Сваливания сбиванием
Захватом ног
Броски наклоном
Захватом руки с задней подножкой
Броски поворотом («Мельница»)
Захватом руки и одноименной ноги изнутри.
Переводы рывком
Захватом шеи сверху и разноименного бедра.
Переводы нырком
Захватом ног.
Броски наклоном
Захватом руки и туловища с подножкой.
Броски поворотом («Мельница»)
Захватом руки и одноименной ноги изнутри.
Броски подворотом
Захватом руки через плечо с передней подножкой. Переводы рывком
Захватом одноименной руки с подножкой (подсечкой). Переводы нырком
Захватом ног, захватом шеи и туловища сбоку с подножкой.



[bookmark: bookmark14]Тренировочные задания
[bookmark: bookmark15]Тренировочные задания
Тренировочные задания по решению эпизодов схватки в стойке
Осуществление захватов
Передвижение с партнером.
Выталкивание партнера.
Перетягивание партнера Отрыв партнера от ковра Выведение партнера из равновесия Выполнение изучаемых приемов Выполнение комбинаций приемов Выполнение комбинаций в партере, в стойке Выполнение изучаемых приемов на оценку.
Тренировочные задания по решению эпизодов сватки в партере И с использованием положения мост
Удержание захватом руки и шеи сбоку.
Удержание захватом шеи с плечом спереди.
Борьба за захвати удержание партнера из разных исходных положений.
Задание для учебных и учебно- тренировочных схваток
Задания по совершенствованию Учебные схватки
Задания для проведения разминки.

[bookmark: bookmark16]Приемно -переводные нормативы по ОФП и СФП Для учебно- тренировочных групп 
1 -2 го года обучения (13-14 лет)

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

	
	
	
	29-47кг.
	
	
	53~73 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
	5,0
	4,9
	4,8
	4,7
	5,1
	5,0
	4,9
	4,8
	4,7
	5,5
	5,4
	5,3
	5,2
	5,1

	3. 
	Подтягивание на перекладине (кол 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
	26/
	32
	36
	40
	16
	20
	24
	28
	32

	6. 
	Приседание 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 гимн, 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. 
	Лазанье по канату 5м 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
	156
	15,0
	14,4
	13,8

	10. 
	Лазанье по канату 4м без помощи ног(с)
	10
	9,7
	9,4
	9,1
	8,8
	10,2
	99
	9,6
	9,3
	9,0
	12,4
	12,1
	11,8
	11,5
	ИЗ

	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
	50
	52
	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(3кг)вперед из-за головы (м)
	5,2
	5,4
	5,6
	5,8
	6,0
	7,2
	7,4
	76 .
	7,8
	8,0
	74
	7,8
	8,2
	8,6
	9,0

	15. 
	Бросок набивного мяча (3кг) 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 20с (кол .раз)
	6
	I 7
	8
	9
	10
	6
	7
	8
	9
	10
	4
	5
	6
	/
	8

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

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

	19. 
	Бег на 400м (мин. с)
	0,76
	074
	0,72
	0,70
	068
	0,76
	0,74
	0,72
	0,70
	068
	0,81
	0,79
	0,77
	0,75
	0.73 

	20. 
	Бег на 800м (мин с)
	1, 74
	170
	166
	1,60
	1,56
	1,76
	1. 72
	1,68
	1,64
	1,60
	1,84
	1,80
	1,76
	1,72
	1.68

	21. 
	Бег на 1500 (мин-)
	4,30
	4.20
	4,10
	4,00
	3,90
	4,35
	4,25
	4,15
	4,05
	3,95
	4,55
	4,45
	4,35
	4.25
	4.15 

	22. 
	Челночный бег 3x10 м с хода (с)
	73
	7.2
	7,1
	7,0
	6,9
	7,2
	7,1
	7,0
	6,9
	6,8
	7,6
	7,5
	7,4
	7,3
	7,2 

	23. 
	Десять кувырков вперед (с)
	
	180
	17.5
	170
	165
	18,5
	18,0
	17,5
	17,0
	16,5
	18,8
	18,3 I
	17,8
	17,3
	16.8 

	24. 
	5-кратное выполнение упр. Вставание на мост из стойки, уход с моста с забеганием в любую сторону и возвращение в и. п. (с)
	
	13,0
	12.5
	12,0
	11.5
	13,8
	13,3
	12,8
	12,3
	11,8
	1
14,2
	\
13,7
	13/2
	12,7
	12,23

	25. 
	Забегание на мосту 5-влево, 5-вправо(с) 10'влево, 10 вправо(с)
15-влево, 15-вправо(с)
	18.0

	17,5
44,0
	17.0
42.0
	16,5
40,0
	16.0
38,0
	18,0
48,0
	17,5
46,0
	17.0
44.0
	16,0
42,0
	16,0
40,0
	1.8,5
50,0
	18,0
48,0
	17,5
46,0
	17.0
44.0
	16,5
42,0

	26. 
	Перевороты на мосту 10раз (с)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	27. 
	Перевороты на мосту 10 раз (с)
	
	29
	27
	25
	23
	32
	30
	28
	26
	24
	38
	35
	32
	29
	26

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