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1. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК

1.1.Пояснительная записка
        Муниципальное бюджетное образовательное учреждение Дополнительного Образования «Детско-Юношеская Спортивная Школа п. Плотниково», является государственным бюджетным образовательным учреждением, которое осуществляет деятельность в области физической культуры и спорта и в соответствии с лицензией и Уставом реализует дополнительную общеобразовательную общеразвивающую программу физкультурно-спортивной направленности «Вольная борьба» базовый уровень (далее - Программа).

При разработке программы за основу были приняты типовые программа по вольной борьбе для спортивных школ и школ олимпийского резерва, методики и педагогические практики ведущих российских центров подготовки резерва по вольной борьбе. 

Содержание программы адаптированы к условиям реализации в рамках образовательных организаций  дополнительного образования детей. 

Программа разработана в соответствии с нормативно-правовыми документами:

· Федеральным законом Российской Федерации от 29.12.2012г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

· Концепцией развития дополнительного образования детей в Российской Федерации до 2030 года от 31 марта 2022 г. №678-р;
· Стратегия развития воспитания в Российской Федерации до 2025 года (от 29.05.2015 № 996-р);

· Письмо Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 № 09-3242 «Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы);
· Приказ Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022г. №629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

· Методические рекомендации по формированию механизмов обновления содержания, методов и технологий обучения в системе дополнительного образования детей, направленных на повышение качества дополнительного образования детей, в том числе включение компонентов, обеспечивающих формирование функциональной грамотности и компетентностей, связанных с эмоциональным, физическим, интеллектуальным, духовным развитием человека, значимых для вхождения РФ в число десяти ведущих стран мира по качеству общего образования, для реализации приоритетных направлений научно-технологического и культурного развития страны (Письмо Министерства просвещения РФ от 29.09.2023г. № АБ-3935/06);
· Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 2020г. № 28, вступившее в силу 01.01.2021г. «Об утверждении СанПиН 2.4 3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;
· Уставом муниципального бюджетного образовательного учреждения дополнительного образования «Детско-юношеская спортивная школа п. Плотниково» 

· Календарным   учебным графиком   муниципального бюджетного образовательного учреждения дополнительного образования «Детско-юношеская спортивная школа п. Плотниково».

Сегодня нет на свете человека, равнодушного к спорту. Физкультура и спорт неразрывно связаны с совершенствованием моральных и волевых качеств,    благодаря которым люди развиваются не только физически, но и духовно. Замечательным средством развития личности является  боевые виды спорта, особое место среди которых занимает вольная борьба. В последние годы у подрастающего поколения вновь проявляется повышенный интерес к этому виду спорта
    Актуальность программы
  В настоящее время забота о физическом состоянии подрастающего поколения становится все более актуальной. Низкая двигательная активность и зависимость от современных гаджетов, оказывают негативное влияние на здоровье детей. Как следствие у школьников наблюдается слабый «мышечный корсет», который в первую очередь влияет на здоровье и дальнейшее физическое развитие.   

      В настоящее время вольная борьба – один из популярнейших видов спорта, имеющий большое воспитательное, оздоровительное, прикладное значение. Занятия вольной борьбой в полной мере обеспечивают укрепление здоровья, высокий уровень физической подготовки, формирование жизненно важных двигательных умений и навыков. 
Вольная борьба является эффективным средством воспитания важных черт характера человека: смелости, решительности, целеустремленности и настойчивости, самообладания, а также таких нравственных качеств, как уважение к сопернику, честность, благородство в отношении к слабому и мн. др. Важнейшим результатом занятий борьбой следует признать формирование способности преодолевать трудности. 
   Новизна  программы состоит в особом распределении программного материала, реализуемого  в условиях  сельской местности.  

  С учетом специфики вида спорта «вольная борьба» определяются следующие особенности спортивной подготовки:

· комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с возрастными особенностями развития учащихся;

· в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований   подготовка по виду спорта вольная борьба осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности для сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
      Отличительной особенностью Дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Вольная борьба» что она разработана для привлечения учащихся к занятиям спортом, укрепления их здоровья, совершенствования физических способностей детей. В ходе реализации программы решаются задачи укрепления здоровья, развития форм и функций организма учащихся, усвоения теоретических и методических основ вольной борьбы, овладения двигательной культурой вольной борьбы, навыками противоборства с противником, включая подготовку к соревнованиям и достижение высоких спортивных результатов, воспитания нравственных, волевых и физических качеств воспитанников
      Изучение программного материала рассчитано на 1год (Базовый уровень).

Учебный материал программы распределён в соответствии с возрастным принципом комплектования групп по вольной борьбе и рассчитан на последовательное и постепенное расширение теоретических знаний, практических умений и навыков.

      Программа предусматривает последовательное распределение учебно-тренировочного материала   и направлена на более качественный уровень освоения навыков и умений в вольной борьбе.
Программа адресована учащимся 12-15 лет    с разным уровнем физической подготовки  и  медицинским допуском к занятиям данным видом деятельности.

Состав группы –20  человек.

Срок реализации программы:

 1 год, 46 недель, 276 часов,   с 1 сентября по  31 августа.
 Режим занятий:

 Занятия проводятся 3 раза в неделю по 2 часа.

Форма обучения – очная.

Форма занятий – групповая.
1.2.Цели и задачи программы:

Цель программы: обучение базовым элементам техники и тактики вольной борьбы, формирование навыков здорового образа жизни.  
Программа предполагает решение   задач:  
       Образовательные: 
- дать учащимся основы знаний о строении и функциях организма человека;

- дать учащимся знания об основах техники выполнения обширного комплекса физических упражнений;
- дать учащимся знания о базовых элементах техники и тактики вольной борьбы;
Развивающие:

     - формировать у учащихся устойчивый  интерес  к занятиям вольной борьбой;
- формировать у учащихся навыки владения базовыми элементами техники и тактики вольной борьбы;
- способствовать развитию у учащихся социальной адаптации   в условиях занятиями вольной борьбой;

Воспитательные: 

- воспитывать  у учащихся потребность в здоровом образе жизни;
- способствовать воспитанию у учащихся  волевых качеств: целеустремленности, настойчивости и инициативы, ответственности, товарищества и взаимовыручки;
- воспитывать у учащихся нравственные качества: стремление к победе в соревнованиях  честными способами,  взаимоподдержке, взаимовыручке, чувство коллективизма,  командный дух.
  1.3.Учебный план-график

Учебно-тематический план СО  этапа  обучения.

	№
	Наименование раздела
	Общее кол-во часов
	Теория
	Практика
	Форма контроля
	Примечание

	Теория

	1
	Введение
	1
	1
	
	
	 

	2
	Физкультура и спорт для человека
	2
	2
	
	Тест
	

	3
	ТБ на тренировках
	1
	1
	
	Опрос
	

	4
	Сведения о строении и функциях организма
	2
	2
	
	Опрос
	

	5
	Влияние физических упражнений на организм
	3
	3
	
	Тест
	

	6
	Гигиена, врачебный контроль
	2
	2
	
	Опрос
	

	7
	Правила вольной борьбы
	4
	4
	
	Наблюдение
	

	8
	Основы техники и тактики вольной борьбы
	14
	14
	
	Наблюдение
	

	Практика

	1
	Общефизическая подготовка
	126
	
	126
	Наблюдение
	

	2
	Специальная физическая подготовка
	70
	
	95
	Наблюдение
	

	3
	Основы техники и тактики вольной борьбы
	25
	
	25
	Наблюдение
	

	Участие в соревнованиях

	1
	Первенство района
	10
	
	10
	Наблюдение
	

	
	
	
	
	
	
	

	Контрольные испытания

	1
	Контрольные упражнения
	8
	
	8
	
	

	2
	Контрольные тесты
	8
	
	8
	
	

	
	Итого часов
	276
	29
	247
	
	


1.4.Содержание программы

( спортивно-оздоровительный этап)

Теоретическая подготовка

1.Введение (1ч). Уровень современного спорта высших достижений в вольной борьбе очень высок, и тем актуальнее поиск путей дальнейшего прогресса в подготовке юных борцов высокой квалификации. В подготовке борцов ведущую роль играет система спортивной тренировки. 

2.Физическая культура и спорт для человека (2ч).

 Физкультура - совокупность достижений в деле оздоровления людей и развития их физических способностей. Это система физического воспитания, специальные научные знания, развитие спорта и спортивных достижений. Область общественной и личной гигиены, гигиены труда и быта, правильного режима труда и отдыха, использование естественных сил природы - солнца, воды и воздуха - в целях оздоровления и закаливания организма.

3.Техника безопасности на тренировках (1ч).
Требования безопасности перед началом занятий.
Требования безопасности во время занятий.
Требования безопасности по окончании занятий.
Требования безопасности в аварийных ситуациях.
4.   Сведение о строении и функциях организма  (2ч).

 Понятие о дыхании. Строение дыхательного аппарата. Общая емкость лёгких   составляющие ее объемы.  Вентиляция лёгких, обмен газов между альвеолярным воздухом и кровью капилляров и тканями. Регуляция дыхания, дыхание при физической работе. Кислородный запрос и его удовлетворение. 
5. Влияние  физических упражнений на организм (3ч).
 Воздействие физических упражнений на группы мышц, суставы, связки. Усиленная мышечная деятельность для повышения функциональных возможностей человека. Регулярные занятия физическими упражнениями в первую очередь воздействуют на опорно-двигательный аппарат, мышцы. При выполнении физических упражнений в мышцах образуется тепло, на что организм отвечает усиленным потоотделением. Во время физических нагрузок усиливается кровоток. При движениях в мышцах дополнительно открываются резервные капилляры, количество циркулирующей крови значительно возрастает, что вызывает улучшение обмена веществ.

Увеличение работоспособности сердца, содержание гемоглобина и количество эритроцитов, повышается фагоцитарная функция крови. Совершенствуются функция и строение самих внутренних органов, улучшается химическая обработка и продвижение пищи по кишечнику. Сочетанная деятельность мышц и внутренних органов регулируется нервной системой, функция которой также совершенствуется при систематическом выполнении физических упражнений.

Причины  снижения общих защитных сил организма и увеличение риска возникновения заболеваний.

Сочетание труда и отдыха, нормализация сна и питания, отказ то вредных привычек, систематическая мышечная деятельность повышает психическую, умственную и эмоциональную устойчивость организма.

Резервные возможности человека.

6. Спортивная гигиена. Врачебный контроль. Самоконтроль (2ч).

 Комплекс профилактических мероприятий, направленных на обеспечение гигиенических норм и сохранение здоровья человека в условиях занятий физкультурой и спортом. Соблюдение правил личной гигиены спортсмена является неотъемлемой частью здорового образа жизни и играет очень важную роль. Во время тренировок значительно усиливается потоотделение, что является благодатной средой для размножения болезнетворных бактерий, грибков и всевозможных инфекций. Правила личной гигиены спортсмена.

7. Правила вольной борьбы (4ч).

Детальное изучение правил вольной борьбы и пояснений к ним. Руководство видом. Положение о соревнованиях. Работа судейской коллегии, обслуживающей соревнование. 

8. Основы техники и тактики вольной борьбы (14ч).

Классификация и терминология технических приёмов в вольной борьбе. 
Практическая подготовка

Практика. Тестирование. 

1. Общая физическая подготовка (ОФП) (126 часов)
Основной задачей занятий по общей физической подготовке является укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие учащихся.

В рамках ОФП развиваются такие качества, как гибкость, ловкость, двигательно-координационные способности. Для этого применяются широкий комплекс общеразвивающих упражнений, подвижные игры, беговые и прыжковые упражнения.

Теория. Повышения функциональных возможностей организма и систем. Воспитание двигательных качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости) спортсмена. Утренняя зарядка, индивидуальные занятия, разминка перед тренировкой и игрой. Показ упражнений.
Практика. 

- Общеразвивающие упражнения на все группы мышц.

- Упражнения типа «полоса препятствий» с различными заданиями.

- Эстафеты без предметов и с мячами.

- Упражнения для развития силы.

- Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.

- Упражнения для развития гибкости.

- Упражнения для развития ловкости.

- Комбинированные упражнения по круговой системе

- Развитие прыгучести.

- Подвижные и спортивные игры по упрощенным правилам.

2. Специальная физическая подготовка (70 часов)
Тема 1. Имитационные упражнения с набивным мячом

Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек – перебрасывание ногой лежащего мяча.
Для совершенствования захвата ног - быстрое поднимание лежащего мяча и бросок за себя; обратным захватом отбросить лежащий мяч в сторону; ударом ладони отбросить мяч в сторону. Для совершенствования броска прогибом: стать на мост, упираясь мячом в ковер; падая назад с поворотом, попасть мячом в мишень, установленную на расстоянии 3 метра сзади на уровне коленей.

Тема 2. Борьба на одной ноге (для освоения боковой подсечки)

Упражнения для выведения из равновесия. Стоя лицом к партнеру, упираясь ладонями в ладони, попеременно сгибать и разгибать руки с поворотом туловища. С захватом друг друга за кисть или запястье - попеременно тянуть за руку, одной рукой преодолевая, другой уступая партнеру. И.п. стойка лицом к партнеру - толчком руки в плечо вывести партнера из равновесия, вынудив сделать шаг (то же рывком за рукав куртки или плечо, отворот). И.п. стоя лицом к партнеру, захватом руки и туловища сбоку рывком перевести партнера на четвереньки (то же захватом руки и шеи). И.п. партнер на коленях - захватом туловища и рывком (толчком, скручиванием) в сторону (вперед, назад) вынудить коснуться ковра туловищем (боком, плечом).

Упражнения для подножек. Выпады в сторону, то же в движении, прыжком. Передвижение вперед с выпадами в сторону (для задней подножки). Имитация задней подножки в одну и в другую сторону. Прыжки с выносом ноги в сторону и постановкой на одно колено. Приседание на одной ноге с выносом другой в сторону, то же вперед. Поворот кругом на одной ноге махом вперед в сторону другой ногой. С партнером имитация поворота и постановки ног перед ногами партнера. Прыжки с поворотом и постановкой на колено. Упражнения для подсечки. Встречные махи руками и ногой. Ходьба на наружном крае стопы (подошва под углом 90° к полу).
Тема 3. Поединки со сменой партнеров. Поединки для развития силы: на сохранение статических положений, на преодоление мышечных усилий противника, инерции противника. Поединки для развития выносливости: в ходе поединка решается задача быстрее достичь наивысшей оценки за проведение приема, изменять захваты, стойки, дистанции, положения, применять приемы с целью предоставления отдыха уставшим группам мышц. Поединки для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий на основе изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных действий противника. Поединки для развития ловкости: поединки с более опытными противниками, использование в поединках вновь изученных технико-тактических действий.
Тема 4. Стойки, передвижения, самостраховка. Боковая подсечка.

Положение стойка: фронтальная, левосторонняя, правосторонняя, низкая, высокая, средняя.

Положение партер: высокий, низкий, положение лѐжа на животе, стойка на четвереньках, на одном колене, борцовский мост, полумост.

Положения: в начале и конце схватки, формы приветствия.

Встречные махи руками и ногой. Ходьба на наружном крае стопы (подошва под углом 90° к полу). Удар подошвой по стене дальней от нее ногой (встать боком вплотную к стене). Подсечки по мячу (надувному, теннисному и др.) лежащему, падающему, катящемуся по полу. Можно выполнять в парах или в кругу, передавая друг другу мяч ударом. «Чистка ковра». Сметать мелкие предметы движением типа подсечки (боковой, изнутри). Подсечка по манекену, по ножке стула.
Тема 5. Дистанции, повороты, удержание сбоку.

Дистанция: ближняя, средняя, дальняя, вне захвата.

Удержание сбоку: с захватом рук, обратное, с захватом голени противника под одноименное плечо, с обратным захватом рук. Уходы от удержания сбоку: поворачиваясь на живот с захватом руки под плечо, сбрасывая атакующего через голову упором руками и ногой, перетаскивая атакующего через себя, сбивая вперед мостом и перетаскивая. Удержание со стороны головы: на коленях, обратным захватом рук, обратное. Учебные схватки на выполнение изученного удержания. Уходы от удержания со стороны головы: перекатом в сторону с захватом руки, отжимая атакующего руками, кувырком назад с зацепом ногами туловища атакующего, подтягивая к ногам и сбрасывая между ног. 

Тема 8. Повороты, упоры. Передняя подсечка.

Выпады в сторону, то же в движении, прыжком. Передвижение вперед с выпадами в сторону (для задней подножки). Имитация задней подножки в одну и в другую сторону. Прыжки с выносом ноги в сторону и постановкой на одно колено. Приседание на одной ноге с выносом другой в сторону, то же вперед. Поворот кругом на одной ноге махом вперед в сторону другой ногой. С партнером имитация поворота и постановки ноги перед ногами партнера. Прыжки с поворотом и постановкой на колено.
Тема 9. Нырки, уклоны. Удержание сбоку с отключением руки.

В стойке: передвижение вперѐд, назад, вправо, влево, шагами с подставлением ноги, с уклонами.

В партере: передвижение вперѐд и назад с помощью ног, выпады в упоре лѐжа вправо, влево, повороты на боку вокруг вертикальной оси.

Маневрирование в различных стойках: знакомство с различными способами передвижений и действий в заданной стойке посредством игр в касание, маневрирование с элементами произвольного выполнения блокирующих захватов.
Тема 10. Падения. Бросок через бедро.

Специально-подготовительные упражнения для защиты от бросков (самостраховки). Классификация падений борца по способу приземления или по частям тела, которые раньше всего соприкасаются с ковром (на руки, ноги, туловище, голову), по направлению движения падающего (вперед, назад, в сторону), по сложности и трудности выполнения (прямое, вращательное движение, высота полета, перекатом, прыжком, с партнером или без него).

Падение с опорой на руки. Падение с опорой на ноги. Падение с приземлением на колени. Падение с приземлением на голову. Падение с приземлением на туловище. Падение на бок. Падение на спину. Падение на живот.
Тема 11. Страховка при бросках. Удержание поперек.

Удержание поперек: с захватом ближней руки и ноги, с захватом дальней руки из-под шеи и туловища, обратное с захватом шеи и ноги, обратное с захватом руки и ноги.

Уходы от удержания поперек: сбрасывая через голову руками, перетаскивая через себя захватом шеи и упором предплечьем в живот. Учебные схватки на выполнение изученного удержания. Удержание верхом: с обвивом ног снаружи, с зацепом одноименной ноги и захватом руки, с захватом шеи рукой, с захватом руки из-под шеи

Тема 12. Положение борца по отношению к ковру. Удержание со стороны головы захватом пояса.

Выполнение удержаний требует умений от занимающихся сохранять равновесие на подвижной опоре. Изучению удержаний способствуют упражнения с партнером в положении лежа (перекаты, кувырки, передвижения, перетаскивания и поднимание лежащего и др.).

При изучении удержаний особое внимание следует обратить на способность ученика концентрировать свой вес на противнике, сковывать этим его движения (на создание опоры рукой или ногой в направлении ухода противника и на захват его рук).

Тема 13. Положение борца по отношению к сопернику. Совершенствование боковой подсечки.

Выведение из равновесия рывком партнёра, стоящего на колене (коленях). Выведение из равновесия толчком партнёра, стоящего на колене (коленях) Задняя подножка захватом руки и туловища. Передняя подножка с захватом руки и туловища. Боковая подсечка под выставленную ногу. Передняя подсечка встающему сопернику. Зацеп голенью изнутри

Тема 14. Захваты.

Ходьба на внутреннем крае стопы. Передвижение гири зацепом за дужку. «Зацеп» (снаружи, изнутри) за столб, тонкое дерево, ножку стола или стула; то же, обвив. Зацеп манекена: стопой, голенью (снаружи, изнутри). Имитация зацепа без партнера (то же с партнером).

Тема 15. Усилия, направленные на наружные равновесия противника. Проведение поединков с односторонним сопротивлением
Стоя лицом к партнеру, упираясь ладонями в ладони, попеременно сгибать и разгибать руки с поворотом туловища. С захватом друг друга за кисть или запястье - попеременно тянуть за руку, одной рукой преодолевая, другой уступая партнеру. И.п. стойка лицом к партнеру - толчком руки в плечо вывести партнера из равновесия, вынудив сделать шаг (то же рывком за рукав куртки или плечо, пройму, отворот). И.п. стоя лицом к партнеру, захватом руки и туловища сбоку рывком перевести партнера на четвереньки (то же захватом руки и шеи). И.п. партнер на коленях - захватом туловища и рывком (толчком, скручиванием) в сторону (вперед, назад) вынудить коснуться ковра туловищем (боком, плечом).
3. Основы техники и  тактики. (25 часов)

Теория. Понятие о спортивной технике. Взаимосвязь технической, тактической, физической подготовки борца. Классификация и терминология технических приемов. Правильность стойки при выполнении захватов и бросков. Различные виды захватов и бросков.

Участие в соревнованиях

1.Первенство района (10ч).
       Теория: Классификация видов соревнований: (Личные и командные – Школьный уровень, Муниципальный, Областной, Региональный, Всероссийский)
       Практика: Изучение условий соревнований. Подготовка и проведение квалификационных соревнований. Участие в школьных, муниципальных, областных, региональных и  всероссийских  соревнованиях.

Важной частью подготовки учащихся являются участие в различных соревнованиях и мероприятиях, основными целями которых являются контроль за эффективность учебно-тренировочного процесса, приобретение соревновательного опыта, общение со сверстниками. Соревнования планируются таким образом, что по своей направленности и степени трудности они соответствуют задачам, поставленным перед учащимися на данном этапе подготовки.
       1. Контрольные упражнения (8ч). 

Практика: Бег 60 м, прыжок в длину с места, подтягивание на перекладине, отжимание от пола, поднимание туловища из положения лежа на спине.

       2. Контрольные тесты (8ч).
Практика:  физические достижения: (Бег 30м сек, Бег 1000м (мин), Челноч. бег 10х5м (сек), Пр. в длину с места (см), Метание мяча (м), Поднимание туловища за 30сек (кол-во раз), Поднимание туловища за 30сек (кол-во раз).
1.5. Планируемые результаты

· концу обучения, учащиеся знают:
     - о строении и функциях  организма человека;
- основы техники выполнения обширного комплекса физических упражнений,  их  важности  и необходимости в физическом развитии человека  и занятиях спортом;

- базовые элементы техники и тактики вольной борьбы;
- правила личной гигиены спортсмена.
Умеет:
- выполнять  обширный комплекс физических упражнений;

- применять на практике базовые элементы техники и тактики вольной борьбы;
     - целенаправленного  понимать вольную борьбу как вид спорта;
      - владеть навыками социальной адаптации в условиях занятий вольной борьбой.
Владеет:
-  развитой мотивацией  к здоровому образу жизни;
- волевыми качествами: целеустремленность, настойчивость и инициатива, ответственность,   чувство товарищества и взаимовыручки;
-   нравственными качествами: стремление к победе в соревнованиях  честными способами,  взаимоподдержка, взаимовыручка.
Компетенции и личностные качества, которые могут быть сформированы и развиты у учащихся в результате занятий по программе:
Коммуникативная компетентность – способность вступать в коммуникацию с целью быть понятым.

Социальная компетентность связана с окружением, жизнью общества, социальной деятельностью личности (способность к сотрудничеству, умение решать проблемы в различных жизненных ситуациях, навыки взаимопонимания, социальные и общественные ценности и умения, коммуникационные навыки, мобильность в разных социальных условиях).

Мотивационная компетентность связана с внутренней мотивацией, интересами, индивидуальным выбором личности (способность к обучению, изобретательность, навыки адаптироваться и быть мобильным, умение достигать успехов в жизни, интересы и внутренняя мотивация личности, практические способности, умения делать собственный выбор).

Предметная компетентность – способность анализировать и действовать с позиции отдельных областей человеческой культуры.

Информационная компетентность – способность обеспечивать навыки деятельности ученика с информацией при помощи реальных объектов (телевизор, принтер, магнитофон, компьютер, книга, журнал и др.) и информационных технологий (аудио-, видеозапись, электронная почта, СМИ, Интернет и др.). Формируются умения самостоятельно искать, анализировать и отбирать необходимую информацию, преобразовывать, сохранять, передавать и критически осмысливать её

Нравственная компетентность – готовность, способность жить по традиционным нравственным-закона.

1.6. Личностные, мета - предметные и предметные результаты,
которые приобретут учащиеся по итогам освоения программы
Личностные результаты:
· приобретут интерес к учебной деятельности, к занятиям по вольной борьбе;
· воспитают в себе волевые качества: целеустремленность, настойчивость и инициативу, ответственность, чувство товарищества и взаимовыручки;

· сформируют потребности в здоровом образе жизни;
· сформируют потребность в самоорганизации: трудолюбие, основы самоконтроля, самостоятельность;
· сформируют принятие и освоение социальной роли учащегося, развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения.
Мета-предметные результаты:
· будут социально адаптированы через занятия по вольной борьбе;

· разовьют мотивацию к знакомству с окружающим миром, самостоятельности, ответственности, активности, аккуратности и т.п.;

· приобретут и разовьют физические и морально-волевые качества;

· будут осознанно относиться к своему здоровью, разовьют функциональные возможности организма;

· сформируют умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;

· овладеют базовыми предметными и меж-предметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами.
Предметные результаты:
· овладеют основами физической и технической  подготовки- приемами и  упражнениями, овладеют умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности;

· выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим
2. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ ПРОГРАММЫ
2.1 Условия реализации программы
Календарный учебный график 

Учебный год составляет 46 недель, 276 часов,   с 1 сентября по  31 августа,

включая летние месяцы. Занятия проводятся 3 раза в неделю по 2 часа. В каникулярное время занятия проходят по расписанию, проводятся соревнования.
Формы проведения занятий: 

Учебно-тренировочные занятия, соревнования, спортивные праздники, беседы, просмотр учебных видеофильмов и кинофильмов, зачет.

2.2.Формы аттестации
          Формы контроля результатов выполнения программы:
Тестирование, наблюдения, опрос, выполнение учащимися практических заданий, выполнение зачетов по ОФП.

Реализация программы предполагает организацию различных форм деятельности с учащимися как в условиях   реализации программы, так и за рамками,  в форме     организации и проведения соревнований.


Формы подведения итогов реализации программы:
Реализация программы предполагает участие в различных соревнованиях, выполнение норм ОФП, выполнение   спортивных разрядов.

2.3.Материально-техническое обеспечение
1. Спортивный зал для тренировок.
2. Методические пособия по изучению отдельных тем или разделов программы, теоретических и практических занятий.
3. Дополнительная литература (по всем темам).

4. Оборудование (в расчёте на 15 человек):
	№ п
	Раздел
	Наименование

	1
	раздел 
«Личная Гигиена»
	(индивидуальная) — Полотенце, мочалка, мыло и шампунь. Сланцы. Сменная одежда и обувь



	2
	Раздел

«Физическая

культура»
	Манекены, борцовский ковер,   мяч  набивной,  скакалки,  обручи, фишки, стойки.

	3
	раздел

«Необходимые

технические

средства обучения"
	магнитофон, проектор, телевизор, компьютер, ноутбук, принтер,

копировальная машина, сканер


Информационное обеспечение
	№
	Вид продукции
	Название

	
	Видеофильмы о детских соревнованиях по вольной борьбе
	· Как научиться бороться Юрий Шахмурадов 2008 https://rutube.ru/video/43afc8c9617293fdb934da5b5f6a01a9/?r=wd
· Охотник на лис (2014)
· Поддубный (2012)
· Борьба Миндиашвили документальный фильм https://vk.com/video-68079607_456239112?ref_domain=yastatic.net

	
	Интернет источники
	· Федерация спортивной борьбы https://wrestrus.ru/
· Российское антидопинговое агентство «Русада» http://www.rusada.ru/
· Библиотека международной спортивной информации http://bmsi.ru/


2.4. Формы мониторинга и контроля
Цель: Отслеживание процесса и результатов совместной работы педагога и учащихся, оценка целесообразности и эффективности используемых средств и методов обучения в ходе реализации программы. Диагностический материал по отслеживанию качества усвоения знаний и умений в учебном процессе представлен в виде критериев оценки и обработки результатов физической подготовки учащихся.

Критерии оценки и обработки результатов физической подготовки учащихся
Отслеживание физического развития учащихся в процессе обучения производится два раза: в начале и в конце учебного года по возрастным оценочным нормативам для девочек и мальчиков, принятым в «ДЮСШ» 

	№   
	Ф.И.О


	Прыжок в длину с места
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа 
	Подтягивание из виса
	Бег 60 м
	Подъем туловища из положения лежа

	
	
	с
	м
	с
	м
	с
	м
	с
	с
	м
	с

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


3. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ.

Объяснение (рассказ), показ упражнения (технического или тактического приёма), разучивание (повторения упражнения, анализ выполненных движений). 

Методика выполнения упражнений для развития физических качеств: быстроты, ловкости, силы и выносливости. 

I. Оборудование и инвентарь. Спортивная форма, самбовки, 
Набивные  мячи, манекены. 


II.   Психологическая подготовка.

 
Воспитание волевых качеств, целенаправленности, настойчивости, трудолюбия. Самоконтроль своего поведения в соревнованиях. 


III. Правила вольной борьбы, соревнования и системы их проведения. 

Детальное изучение правил вольной борьбы и пояснений к ним. Руководство вольной борьбы. Положение о соревнованиях. Работа судейской коллегии, обслуживающей соревнование. 

IV. Теоретические сведения

Экипировка борца. Знать существующие разновидности бросков и захватов; тактику, технику, правила соревнований по вольной борьбе. 

V. Практический материал

Обучение элементам вольной борьбы. 

Применение тактических приёмов на практике. 

                                            Список литературы

3.1Литература для педагога:

1. Игуменов В. М. «Спортивная борьба» / В. М. Игуменов — Москва: «Просвещение», 2023г. — 246с.

2. Коджасперов Ю. Г. Развивающие игры на уроках физической культуры/ Ю. Г.

Коджасперов — Москва: «Дрофа», 2019 г. — 220с.

3. Лях В. И., Мейксон Г. Б. Физическое воспитание учащихся 8-9 классов /В.И.

Лях, Г.Б. Мейксон. — Москва: «Просвещение»,2020 г. — 126с

4. Лях, В.И. Комплексная программа физического воспитания учащихся 5-11

классов /В.И. Лях. — Москва: «Просвещение», 2021. — 123с.

5. Лях, В.И. Методика физического воспитания учащихся 5-9 классов /В.И. Лях,

Г.Б. Мейксон. — Москва: «Просвещение», 2019. — 98с.

6. Матвеев А. П. «Оценка качества подготовки средней школы по физической

культуре» / А. П. Матвеев, Т. В. Петрова — Москва: «Дрофа», 2019 г. — 186с.

7. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: наука побеждать. / Н.Г. Озолин —

Москва: ACT; Астрель, 2004 г. — 863 с.
8. Шулика, Ю.А. Спортивная борьба для учащихся /Ю.А. Шулика. — Москва:

«Феникс», 2023. — 156с.    
3.2.Литература для учащихся:

1.  Никитушкин В.Г. Теория и методика юношеского спорта: учебник для вузов /

В.Г. Никитушкин — Москва: Физическая культура, 2020 г. — 208 с.

2. Никитушкин В.Г. Многолетняя подготовка юных спортсменов. / В.Г. Никитушкин — Москва: Физическая культура, 2020 г. — 240 с.    
3. Дикуль В.И. Как стать сильным. – М.: Знание, 2020
  4. Коростылев Н.Б. Слагаемые здоровья. – М.: Знание, 2022
  5. Алиханов И.И. Техника вольной борьбы. – М.: Изд. «Физкультура и

спорт», 2019.

  6. Грузных Г.М. Борьба вольная. Примерная программа для системы

дополнительного образования детей: Детско-юношеских спортивных школ,

специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва и училищ

олимпийского резерва. - М.: Советский спорт, 2020.
3.3.Интернет ресурсы:

1. Консультант Плюс http://www.consultant.ru/

2. Министерство спорта Российской Федерации http://www.minsport.gov.ru/

3. Российское антидопинговое агентство «Русада» http://www.rusada.ru/
      4. Федерация спортивной борьбы https://wrestrus.ru/
      5.Библиотека международной спортивной информации http://bmsi.ru/

3.4.Приложение

    Критерии оценки и обработки результатов теоретических знаний учащихся

Отслеживание теоретических знаний учащихся проводится по тестам   три раза в течение учебного года с интервалом между диагностированием не менее 3 месяцев.

Для СО группы  предлагается по 20 вопросов, составленных согласно темам программы, пропорционально количеству часов, содержащихся в данных темах. 

Отслеживание теоретических знаний учащихся проводится по тестам (Приложение 1) и 2 раза в течение учебного года с интервалом между диагностированием не менее 6 месяцев.

В тестах предлагается по 20 вопросов, составленных согласно темам программы, пропорционально количеству часов, содержащихся в данных темах. Каждый вопрос оценивается по трехбалльной системе:

1 балл – если на вопрос ответили, но не в полном объеме;

Максимальная сумма баллов, набранных за выполнение всех тестов, составит 40 баллов, или 100%.

2 балла – если на вопрос ответили в полном объеме;

0 баллов – если на вопрос совсем не ответили.

По результатам, проведенного тестирования, можно судить о выполнении теоретического блока учебной программы:

Сравнение ответов учащихся в начале, середине и конце учебного года позволяет сделать вывод о базовых знаниях детей на начало учебного года и об усвоении ими учебной программы в целом и отдельных ее тем в частности, а также об эффективности применяемых педагогических методов и форм работы.

      По результатам, проведенного тестирования, можно судить о выполнении теоретического блока учебной программы:

100% - 75% - программный материал усвоен в допустимом объеме и на хорошем уровне; 74% - 50% - программный материал усвоен на 

удовлетворительном уровне.

       Каждый вопрос оценивается по трехбалльной системе:

Протокол результатов диагностирования теоретических знаний

	№ 
	Фамилия, имя учащегося  
	Старт тест
	Промежуточный тест 
	Итоговый тест 
	Процент освоения программы по группе

	
	
	Баллы 
	Проценты
	Баллы 
	проценты
	Баллы 
	Проценты
	

	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	


Критерии оценки и обработки результатов физической подготовки учащихся
Отслеживание физического развития учащихся в процессе обучения производится два раза: в начале и в конце учебного года по возрастным оценочным нормативам для девочек и мальчиков, принятым в общеобразовательной школе (Приложение 3).

За выполнение теста, соответствующего его возрасту, учащийся получает определенное количество баллов:
«отлично» - 20 б;

«хорошо» - 10 б;

«удовлетворительно» - 5 б;

«неудовлетворительно» - 2 б.

Содержание предлагаемых тестов:
Тест 1 – Бег на 60 метров

Тест 2 – Прыжок в длину с места

Тест 3 – Подтягивание из виса  на перекладине
Тест 4 – Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу 

Тест 5 – Поднимание туловища из положения лёжа на спине

Максимальная сумма баллов, набранных за выполнение пяти тестов, составит 100 баллов, или 100%.

Результаты аттестации сводятся в таблицы, содержащие сведения о выполнении тестов каждым учащимся и усредненные данные по группе учащихся и по всем группам туристского объединения (таблицы 3 и 4). По результатам аттестации можно отследить изменение физического развития каждого учащегося и всей группы на протяжении СО этапа обучения.

Протокол результатов
диагностирования физического развития учащихся

                                                                                                                 Таблица 3

	№
	Фамилия имя учащегося
	Количество баллов
	Сумма баллов
	Средний процент по группе

	
	
	Тест 1
	Тест 2
	Тест 3
	Тест 4
	Тест 5
	
	

	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	


Результаты стартовой (итоговой) аттестации физического развития


                                      Таблица 4

	№
	Группа №___ СО года обучения.
	Итого: 

	
	
	

	
	Кол-во детей 
	Средний балл
	Процент
	Общее кол-во детей
	Процент освоения группы

	1
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	


Приложение 3
Таблица нормативов норм (ОФП) для учащихся (12-15 лет)

	№
	Упражнение
	
	Мальчики
	
	
	Девочки
	
	

	
	
	отлично
	хорошо
	удовлет
	отлично
	хорошо
	удовлет
	

	1.
	Бег на 60 метров
	9,9
	10,8
	11,0
	10,3
	11,2
	11,4
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	(секунд)
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	Прыжок в длину
	175
	160
	150
	165
	145
	140
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	с места (см)
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	Подтягивание из виса
	7
	4
	3
	17
	11
	9
	

	
	лёжа на перекладине
	
	
	
	
	
	
	

	
	(кол-во раз)
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Сгибание и разгибание
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	20
	14
	12
	14
	8
	7
	

	
	рук в упоре лёжа на
	
	
	
	
	
	
	

	
	полу (кол-во раз)
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.
	Поднимание туловища
	
	
	
	
	
	
	

	
	из положения лёжа на
	35
	25
	15
	30
	20
	15
	

	
	спине (кол-во раз за
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1мин)
	
	
	
	
	
	
	


Примерные сенситивные периоды развития физических качества

	Морфофункциональные
показатели

физические качества
	Возраст, лет

	
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Рост 
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	
	

	Мышечная масса
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	
	

	Быстрота 
	
	
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	*
	
	
	

	Силовые способности
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	
	
	

	Выносливость 
(аэробные возможности)
	
	*
	*
	*
	
	
	
	
	*
	*
	*

	Анаэробные возможности
	
	
	*
	*
	*
	
	
	
	*
	*
	*

	Гибкость 
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности
	
	
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	

	Равновесие 
	*
	*
	
	*
	*
	*
	*
	*
	
	
	


2

