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1.КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК   ПРОГРАММЫ

1.1.	Пояснительная записка

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Спортивная борьба» (далее - программа)разработана для предоставления образовательных услуг обучающимся  в возрасте от 8 до 14 лет для реализации в летний период в ОГКУ СП «СШОР по спортивной борьбе имА.И.Винника» в сетевой форме реализации образовательных программ.
Программа  разработана в соответствии со следующими нормативно-правовыми документами:
- Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (ст. 2, ст. 15, ст.16, ст.17, ст.75, ст. 79);
- Распоряжение Правительства РФ от 31.03.2022 № 678-р  «Об утверждении Концепции развития дополнительного образования детей и признании утратившим силу Распоряжения Правительства РФ от 04.09.2014 № 1726-р» (вместе с «Концепцией развития дополнительного образования детей до 2030 года»);
- Приказ Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
	- ПисьмоМинобрнаукиРоссииот 18.11.2015 № 09-3242 «Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ»;
- Постановление главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;
- Устав ОГБН ОО «ДТДМ»;
- Положение о структуре, порядке разработки и утверждения дополнительных общеобразовательных общеразвивающих программ ОГБН ОО «ДТДМ»;
- Положение об объединениях ОГБН ОО «ДТДМ»;
- Положение о проведении промежуточной и итоговой аттестации обучающихся ОГБН ОО «ДТДМ».
- Приказ Министерства образования и науки РФ от 23.08.2017 года № 816 «Порядок применения организациями, осуществляющих образовательную деятельность электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных программ»;
- Письмо Министерства образования и науки Ульяновской области  от 21.04.2020 № 2822 Методические рекомендации «О реализации дополнительных общеобразовательных программ с применением электронного обучения и дистанционных образовательных технологий». 
- Методические рекомендации от 20.03.2020№ б/н по реализации образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования, образовательных программ среднего профессионального образования и дополнительных общеобразовательных программ с применением электронного обучения и дистанционных образовательных технологий.
- Положениеоб организации образовательного процессас использованием электронного обучения и дистанционных образовательных технологий.
         - Письмо Минобрнауки России от 28.08.2015 года № АК-2563/05 «О методических рекомендациях».
    - Приказ Министерства науки и высшего образования Российской Федерации и Министерства просвещения Российской Федерации от 05.08.2020№ 882/391 «Об организации и осуществлении образовательной деятельности при сетевой форме реализации образовательных программ».

Программа  имеет физкультурно-спортивную направленность.

Актуальность программы
В настоящее время проблема сохранения здоровья очень актуальна. В условиях технического прогресса резко снижается двигательная активность людей. Для нормального роста обучающимся требуется 3-4 часа физической активности. Оптимальная физическая нагрузка способствует психологическому здоровью личности, помогает избавиться от стресса, накопленному в течение дня. Регулярное выполнение физических упражнений дает заряд энергии и улучшает настроение, что способствует увеличению работоспособности. 
На настоящее время разработано большое количество программ физкультурно-спортивной направленности. Одной из современных форм организации учебно-тренировочных занятий являются занятия спортивной борьбой. 
Греко-римской борьбе принадлежит ведущая роль в укреплении здоровья обучающегося, его физическом совершенствовании, воспитании волевых качеств. 
Данная программа направлена на то, чтобы помочь обучающимся приобрести силу, быстроту, выносливость,координацию движений.В связи с этим на сегодняшний момент является актуальным создание данной программы по греко-римской борьбе.

Новизна программы
Программа содержит специализированные комплексы упражнений, направленные повышение самооценки обучающихся, способствующей их социальной адаптации в обществе, путем тренировочных схваток между обучающимися.

Отличительная особенность программы
Программа носит оздоровительно-образовательный характер и направлена  надифференцированное обучение, рассчитанное на детей с разным уровнем физической подготовки,  носит целенаправленный характер по заполнению свободного времени подростков на благо укрепления собственного здоровья.
 
Адресат программы.
Программа предназначена для проведения занятий с обучающимися от 8 до 14  лет.
Группы формируются как одновозрастные, так и разновозрастные.  
	Ребенок 8—10 лет активен, любит подвижные игры, приключения, физические упражнения, обычно не очень заботится о своей внешности. Для общения детей этого возраста характерна эмоциональность, неустойчивость контактов. Ребенок, как правило, стремится дружить с теми, кого одобряют родители, учителя. Однако постепенно дети начинают проявлять большую самостоятельность в общении, приспосабливаются к обществу вне семейного круга.
	Особенности подросткового возраста 11-14 лет – стремление к самостоятельности, «уход в себя», конфликтность, непокорность, разнообразие интересов. Подросток начинает выбирать будущую сферу деятельности, учится руководить другими людьми, высказывает свое мнение, не считает родителей слишком авторитетными, формирует индивидуальные позиции. Но в то же время появляется эмоциональная уравновешенность, желание завести серьезные отношения, близких друзей.

Уровень Программы –базовый, предполагает использование и реализацию таких форм организации материала, которые допускают освоение специализированных знаний и языка, гарантированно обеспечивают трансляцию общей и целостной картины в рамках содержательно-тематического направления программы.
		Наполняемость групп: 12-15 человек	
Объем программы:  – 30 часов.
Срок освоения программы: пять недель.

Режим занятий
Настоящая программа рассчитана  на летний каникулярный период,   при кратности учебных занятий  3 раза в неделю.  
  Продолжительность и число  занятий:
– 2х45 мин. перерыв 10 мин, 3 раза  в неделю при очном обучении, 2х30 мин. перерыв 10 мин 3 раза в неделю  - при дистанционном обучении.

	Особенности организации образовательного процесса и виды занятий.
	Обучение по программе очное,  а также возможно,  с использованием  форм обучения - электронное обучение и обучение с применением дистанционных образовательных технологий, в случае снятия режима домашней самоизоляции/карантина используется  - очное обучение.
При электронном обучении и обучении с применением дистанционных технологий используются:
- видеоуроки  - специально подготовленная видеозапись для обучающихся, к просмотру обучающийся может приступить в любое удобное время, а также возвращаться к нему в различных ситуациях;
- чат-занятия – это занятия, которые проводятся с использованием чатов - электронной системы общения, проводятся синхронно, то есть все участники имеют доступ к чату в режиме онлайн.  
В зависимости от способа коммуникации педагога и обучающихся, при реализации программы с применением электронного обучения (далее – ЭО) и дистанционных образовательных технологий (далее – ДОТ) в основном используются следующие типы организации образовательного процесса:
- самообучение, организуемое, посредством воздействия обучаемого с образовательными ресурсами, при этом контакты с другими участниками образовательного процесса минимизированы;
- индивидуализированное обучение, основанное на взаимодействии обучающегося с образовательными ресурсами, а также с педагогом в индивидуальном режиме.
	Для обратной связи используются мессенджеры педагога и обучающихся, социальные сети.
При очном обучении занятия проводятся  в спортивном зале.
При очном обучении в рамках программы предусмотрены групповые формы работы. Занятия по программе включают теоретические, практические занятия и контроль. Теоретические занятия проводятся в форме бесед в непринужденной обстановке. Практические занятия проводятся в форме тренировочных занятий, выполнения упражнений, соревновательных игр. Контроль проводятся в виде непринужденной беседы, опросов, соревновательных игр и т.п. 
При проведении занятий особое внимание необходимо обратить на охрану труда и технику безопасности. 
Занятия проходят с учетом возраста и физической подготовленности детей. Деятельность обучающихся осуществляется в одновозрастных и разновозрастных группах. 
Зачисление в объединение осуществляется на основании заявления родителей (законных представителей)  имедицинской справки (медицинского заключения)   с заключением об отсутствии у поступающего  в объединение «Греко-римская борьба» медицинских противопоказаний для занятий,без предъявления требований к знаниям, умениям, навыкам.


1.2. Цель и задачи программы.

Цель программы:создание условий для физического, нравственного и интеллектуального развития обучающихся и формирования у них потребности в ведении активного здорового образа жизни средствами греко-римскойборьбы.

Образовательные задачи:
-сформировать знания в понятиях «здоровый образ жизни», «Греко-римская борьба»,сила воли, самоконтроль, смелость;
[bookmark: _Hlk163688140]-обучить комплексу  физическихупражнений с силовой направленностью;
- обучить правильным стойкам и захватам в борьбе,
- формировать представление о здоровом образе жизни;
- обучать  простейшим приемам в стойке и партере, защиты;
Развивающие задачи:
- развивать основные физические качества борца: силу, гибкость, выносливость, координацию движений, ловкость;
- развитие условий для приобретения опыта соревновательного взаимодействия, выработки волевых, морально-этических качеств борца.
- развивать двигательные навыки, нацеленные на укрепление здоровья.
Воспитательные задачи:
- воспитывать личность юных борцов с установкой на здоровый образ жизни, способной к сотрудничеству в тренировочной деятельности;
 - воспитывать трудолюбие, добросовестное отношение к своим обязанностям, дисциплинированность;
- воспитывать приоритетное отношение к здоровому образу жизни, стремление к активному и содержательному проведению свободного времени;
- воспитывать чувство коллективизма и патриотизма.


1.3. Планируемые результаты программы
Личностные результаты:
- обучающийся проявляет  инициативу, исполнительность и дисциплину на тренировках,  в игровых ситуациях, тренировочных схватках;
- умеетсамостоятельно адекватно оценивать правильность выполнения упражнений, заданий педагога и вносить коррективы в исполнение приемов;
- проявляет стремление взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;
- сформированы потребности в здоровом образе жизни

	Предметные результаты:
[bookmark: _Hlk163688058]- сформированы знания ориентироваться в понятиях «здоровый образ жизни», «Греко-римская борьба»,сила воли, самоконтроль, смелость;
-  сформированы навыки и умения в исполнении  физических  упражнений с силовой направленностью;
- обучен   простейшим приемам в стойке и партере, защиты  захватов, передвижение борцов;
- сформированы знания и умения соблюдения правил поведения и предупреждения травматизма во время занятий.

Метапредметные результаты:
- договариваться и приходить к общему решению в работе по группам, парам;
- ориентироваться в нравственном содержании и смысле, как собственных поступков, так и поступков окружающих людей;
- понимать чувства других людей и сопереживание им, уважение соперника

1.4. Учебно-тематический  план

	№
	Название раздела, тема
	Количество часов
	Формы аттестации/ контроля

	
	
	всего
	теория
	практика
	

	
	
	всего
	теория
	практика
	

	1
	Раздел 1. «Общая физическая подготовка».
	6
	
	
	

	
1.1
	Общеразвивающие упражнения
	
	1
	1
	наблюдение

	1.2

	Упражнения в ходьбе и беге
	
	
	2
	Наблюдение, выполнение упражнений

	1.3
	Общеразвивающие упражнения в парах
	
	
	2
	Наблюдение, выполнение упражнений

	2
	Раздел 2. «Специальная физическая подготовка».
	8
	
	
	

	2.1
	Координация, гибкость
	
	
	2
	Наблюдение, выполнение упражнений

	2.3
	Ловкость и  быстрота
	
	
	2
	Наблюдение, выполнение упражнений

	2.4
	Упражнения на расслабление
	
	
	2
	Наблюдение, выполнение упражнений

	2.5
	Упражнения для развития силы и гибкости
	
	1
	1
	Наблюдение, выполнение упражнений

	3
	Раздел 3.  «Греко-римская борьба».
	16
	
	16
	

	3.1
	Т/б на занятиях борьбой.
Основные стойки и захваты
	
	1
	1
	Наблюдение, выполнение упражнений

	3.2
	Приемы в партере
	
	
	2
	Наблюдение, выполнение упражнений

	3.3
	Приемы в стойке
	
	
	2
	Наблюдение, выполнение упражнений

	3.4
	Защита от приемов в  партере

	
	
	2
	Наблюдение, выполнение упражнений

	3.5
	Защита от приемов в стойке
	
	
	2
	Наблюдение, выполнение упражнений

	3.6
	Контрприемы
	
	1
	1
	Наблюдение, выполнение упражнений

	3.7
	Связки приемов в стойке и партере
	
	
	2
	Наблюдение, выполнение упражнений

	3.8
	Борьба по заданию, тренировочные схватки
	
	
	2
	соревнование

	
	Всего
	30
	4
	26
	




1.5.  Содержание учебно-тематического плана.

Раздел 1. Общая физическая подготовка.
Теория: техника безопасности на занятиях борьбой. Понятие физической подготовки. Части тела. Строевые упражнения. Упражнения в ходьбе, беге. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) на месте без предметов, ОРУ в парах.
Практика: упражнения в ходьбе и беге. Строевые упражнения. Упражнения в ходьбе с соблюдением правильной осанки. Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ). Разучивание и проведение комплексов ОРУ. Формирование волевых качеств и проявление способностей школьников посредством самостоятельного составления комплексов ОРУ.
Контроль:наблюдение, выполнение упражнений

Раздел 2. Специальная физическая подготовка.
Теория: цели, задачи и средства специальной физической подготовки борца.Понятие о правильной осанки, мышечном корсете. Основные группы мышц. Физические качества: гибкость, быстрота, сила, выносливость, ловкость.
Практика: упражнения для формирования правильной осанки в различных и.п.; у стены; с закрытыми глазами; с предметами. Укрепление мышечного корсета, мышечно-связочного аппарата.Специальные упражнения  борца в партере и стойке.Упражнения на расслаблениев различных и. п. (лёжа, сидя, стоя).
Акробатические упражнения: кувырки вперёд из упора присев, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из положения, сидя в группировке, длинный кувырок с прыжка, кувырки через левое и правое плечо, комбинации кувырков, кувырки спиной вперёд, кувырки через препятствия, перевороты боком.
Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперёд с упором в подбородок, наклоны головы вперёд и назад с упором соединённых рук на затылке, движение головы вперёд и назад, в стороны из упора головы в ковёр с помощью и без помощи рук, движения вперёд-назад, в стороны.
Упражнение на борцовском мосту: вставание на борцовский мост, лёжа на спине, из стойки с помощью партера, накаты вперёд-назад на борцовском мосту, забегания на борцовском мосту с помощью и без помощи партнёра.
Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине, падение на спину из положения, сидя, из приседа, из полуприседа, кувырок вперед через правое и левое плечо, падение вперёд с опорой на кисти из стойки на коленях.
Имитационные упражнения: имитация оценочных действий и приёмов без партнёра, имитация разучиваемых оценочных действий и приёмов с партнёром с отрывом и без отрыва его от ковра,
Упражнения с партнёром: переноска партнёра на спине, приседания, стоя спиной друг к другу, круговые вращения, ходьба на руках с помощью партнёра, кувырки вперёд и назад, захватив ноги партнёра, теснение, стоя спиной и лицом друг к другу.
Контроль:наблюдение, выполнение упражнений

Раздел 3. Греко-римская борьба.
Теория: правила техники безопасности на занятиях борьбой. Виды стоек в борьбе и захваты. 
Практика: Отработка положений и захватов в стойке и партере. Приемы
 в партере и стойке. Защиты от приемов в  партере.Контрприемы. Связки приемов стойке и партере. Борьба по заданию, тренировочные схватки. Элементы тактических действий.Преимущественные захваты за кисть, плечо, корпус. Блокировка захватов кисти, плеча, корпуса. Контр атакующие действия на атаку противника. Удержание преимущества во время ведения схватки.
Техника борьбы в высоком партере  ( на коленях)
откат набегая с захватом дальней руки сзади-сбоку
откат набегая с захватом шеи из-под плеча и другой рукой снизу
откат забеганием с захватом руки на ключ
откат забеганием с ключом и захватом предплечья другой руки изнутри
откат переходом с захватом разноименного запястья сзади-сбоку
перекат с захватом обратного пояса
              Техника борьбы в низком партере (лежа)
откат забеганием с захватом шеи из-под плеча
откат переходом с ключом и захватом подбородка
подкат вращаясь с захватом туловища  
контр атака при захвате за корпус - контр атака при обратном захвате
подкат вращаясь с захватом за грудь
подъем на грудь с прямого захвата - подъем на грудь с обратного пояса  
Контроль:  выполнение упражнений,  соревнования.





2.КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ


2.1 Календарный учебный график
Дополнительная  общеразвивающая программа ______ «Спортивная борьба»  
Количество учебных дней__________________________________________
Дата начала и окончания реализации программы __________________________________
Группа ___________________________, год обучения____ лето 2024____
Ф.И.О педагога ____________________________________
Место проведения____________________________________
Время проведения занятий___________________________
Изменения расписания занятий_______________________
	№     п/п
	Тема занятия
	Кол-во часов
	Форма
занятия
	Форма контроля 
	Дата
планируемая
	Дата фактическая

	1
	Техника безопасности на занятиях. Общеразвивающие упражнения
	2
	Беседа, практическое занятие
	наблюдение
	
	

	2
	Упражнения в ходьбе и беге
	2
	Практическое занятие
	Выпол. упр
	
	

	3
	Общеразвивающие упражнения в парах
	2
	Практическое занятие
	Выпол. упр
	
	

	4
	Координация, гипбкость
	2
	Практическое занятие
	Выпол. упр
	
	

	5
	Ловкость и быстрота
	2
	Практическое заняитие
	Выпол. упр
	
	

	6
	Упражнения на расслабление
	2
	Практическое занятие
	Выпол. упр
	
	

	7
	Упражнения для развития силы и гибкости
	2
	Беседа, практическое занятие
	Выпол. упр
	
	

	8
	Техника безопасности на занятиях борьбой. Основные стойки и захваты
	2
	Беседа, практическое занятие
	Выпол. упр
	
	

	9
	Приемы в партере
	2
	Практическое занятие
	Выпол. упр
	
	

	10
	Приемы в стойке
	2
	Практическое занятие
	Выпол. упр
	
	

	11
	Защита от приемов в партере
	2
	Практическое занятие
	Выпол. упр
	
	

	12
	Защита от приемов в стойке
	2
	Практическое занятие
	Выпол. упр
	
	

	13
	Контрприемы
	2
	Беседа, практическое занятие
	Выпол. упр
	
	

	14
	Связки приемов в стойке и партере
	2
	Практическое занятие
	Выпол. упр
	
	

	15
	Борьба по заданию, тренировочные схватки
	2
	Практическое занятие
	соревнования
	
	




2.2.Формы аттестации/контроля
[bookmark: _Hlk163686371]Форма аттестации/ контроля: в процессе реализации программы используется текущий контрольна каждом занятии, в форме наблюдения и выполнения практических упражнений. 
Итоговая аттестация  проводится по окончании  изучения всей программы,   с целью выявления уровня развития способностей и личностных качеств обучающегося и их соответствия прогнозируемым результатам данной программы. Итоговая аттестация обучающихся про водится в конце изучения программы в форме соревнования. 

2.3. Оценочные материалы
	
Способом проверки результата обучения являются повседневное систематическое наблюдение за обучающимися и соревнования. 
	Прямыми критериями оценки результатов обучения служит успешное усвоение программы, прирост достижений обучающихся в игре в шахматы с одногруппниками. 
	Косвенными критериями служат: заинтересованность участников в выбранном виде деятельности, развитие чувства ответственности и товарищества. 
	Оценка результативности освоения программы проводится в форме соревнований,  демонстрирующих сформированность специальных двигательных умений. 


Критерии оценки уровня текущего контроля обучающихся:
- высокий уровень – обучающийся освоил практически весь объёмзнаний 100-80%, предусмотренныйпрограммой за конкретный период, употребляет профессиональные термины осознанно и в полном соответствии с их содержанием, выполняет все практические задания (3 балла);
[bookmark: _Hlk163686700]- средний уровень – у обучающегося объёмусвоенныхзнанийсоставляет 70- 50%; онсочетаетпрофессиональнуютерминологиюсбытовой, выполняетзаданиянаосновеобразца (2 балла);
- низкий уровень – обучающийся овладел менее чем 50% объѐмазнаний, предусмотренныхпрограммой, избегаетупотреблятьпрофессиональныетермины, не в состоянии выполнить простейшие практические упражнения (1 балл).

Критерии оценки уровня итоговой аттестации обучающихся:
- высокий уровень – обучающийся овладел на 100-80% умениями, предусмотренными программой за конкретный период, владеет и  употребляет профессиональные термины, , не испытывает особых трудностейиспытывает серьёзные затруднения при выполнении практических заданий(3 балла);
-	средний уровень – у обучающегося объёмусвоенныхуменийсоставляет 70- 50%, работаетсоборудованиемспомощьюпедагога, восновном, выполняет практическиезаданиянаосновеобразца, не использует профессиональнуютерминологию (2 балла);
-	низкий уровень - обучающийся овладел менее чем 50%, предусмотренных умений, , в состоянии выполнять лишь простейшие практические задания педагога, не знает терминологию и  правил техники безопасности в борьбе. (1 балл).

2.4. Методическое  обеспечение программы
 Методические материалы.
Структура занятия.
	Часть занятия
	Физиологические
изменения в
организме
	Теоретический
материал
	Практические
упражнения
	Знания, умения и навыки,
приобретаемые обучающимися

	Разминка
Цель: подготовка организма к занятию.
Выполняется вначале
занятия. Используются простейшие движения.
	Повышение
внутренней
температуры тела
Увеличение
эластичности мышц

	Определение и
значение разминки
Названия суставов
Определение и
значение правильной
осанки
Названия базовых
упражнений
	Упражнения на
формирование
правильной
осанки
Простые
базовые упражнения
	Знание предназначения разминки.
Знание названий суставов, мышц и места их расположения.
Знание названий базовых ОРУ.
Умение следовать рекомендациям
педагога.
Овладение основными нормами
дисциплины, построения на
занятие, правилами проведения
разминки «с головы до ног».

	Основная часть
Цель: Увеличение
частоты сердечных
сокращений и
сохранение её для достижения
эффективного
воздействия на
сердечно-сосудистую
систему.
	Увеличение ЧСС 
Увеличение притока
крови к работающим
мышцам

	Сердечно-сосудистая
система и
выносливость
Названия основных
положений, приемов в борьбе
	Программы по
Спецупражнениям борца
Низко (высоко)
ударные
различной
интенсивности

	Знание названий основных стоек ,захватов, основных приемов Умение концентрировать внимание при повторении за педагогом связки движений. Умение объяснить порядок движений другому. Умение взаимодействовать в парах выполняя приемы.



	Заключительная часть
Постепенное снижение
ЧСС до 120 ударов в
минуту
Проводится в конце
Основной части
	Более быстрое
снижение
содержания
молочной кислоты

	Основные упр. на растяжение после нагрузки.
Упражнения на гибкость. укрепление мышц спины.
Сколиоз и его
профилактика
	Полушпагаты, шпагаты, наклоны..
Мостики их разновидность.
Упражнения для
профилактики
сколиоза.
	Умение правильно дышать при восстановлении.
Правильно выполнять шпагаты, наклоны.
Знание упражнений для профилактики сколиоза и правильное выполнение.

	Постановка и отработка приемов для спарингов

	
	Приемы и  связки простые комбинации.
 Разнообразные перемещения и переходы  Основные упр.  на силу и на гибкость различной сложности
	Умение выполнять подводящие упр.. основные приемы Умение работать  с партнером при изучении приема. Страховка , т/б в борьбе
	



Методики и технологии
Словесный метод (в процессе его применения педагог посредством слова объясняет учебный материал – устное изложение материала, рассказ, беседа).
-	Наглядный метод (показ видеоматериалов).
-	Метод наблюдения (наблюдение за правильностью выполнения заданий).
-	Практический метод (выполнение упражнений).
Разработанная программа предусматривает изучение учебного материала по степени координационной сложности. Начинать обучение лучше всего с показа и объяснения наиболее простых упражнений локального характера. Постепенно усложняя комплекс, можно перейти к разучиванию более трудных движений, которые вовлекают в работу несколько суставов и групп мышц, частей тела. Показ и объяснения не должны носить слишком длительный характер разучивания, так как это снижает эффективность и интерес к занятиям. Лучше показать прием и сделать акцент на правильной технике его выполнения, чем затрачивать дополнительное время на обучение.  
Для закрепления приемов и защиты  необходимо их варьировать, изменяя исходные и конечные положения, меняя спарингпартнеров. Для освоения предлагаемой программы рекомендуется освоить подводящие и специальные упражнения для борцов. На занятиях силовой выносливости используются спортснаряды, подтягивание, отжимания, упражнения с отягощениями и в парах.
Особое внимание в учебно-тренировочном процессе по борьбе следует уделять воспитательной работе со спортсменами. Занятия должны воспитывать у них высокие морально-нравственные качества, трудолюбие, дисциплинированность, развивать их общественную активность. 
Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств. Педагогу, работающему с юными спортсменами, следует использовать все имеющиеся средства и методы психологического воздействия на детей, необходимые для формирования психически уравновешенной, полноценной, всесторонне развитой личности. Основными задачами психологической подготовки являются: 
- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом;
- формирование установки на тренировочную  деятельность;
- формирование волевых качеств  спортсмена;
- совершенствование эмоциональных свойств личности;
- развитие коммуникативных свойств личности;
- развитие и совершенствование интеллекта спортсмена.
К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру. В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления трудностей.

Игры на занятиях по греко-римской борьбе
Игры для развития гибкости
Гибкость - это способность выполнять движения с большой амплитудой. Для формирования этой очень важной для борца качества подбирают или создают такие игры, которые целенаправленно воздействуют на отдельные мышечные группы, связки, суставы. Большинство игр способствует развитию активной гибкости.
Надежный же успех дает только правильная комбинация активных и пассивных упражнений, поскольку каждая отдельно лишь в ограниченной степени влияет на гибкость. Итак, тренерам не стоит забывать о применении в занятиях статических упражнений на гибкость. 
В играх на преимущественное развитие гибкости часто используют помощь партнера. Благодаря этому увеличивают амплитуду движений, что вызывает дополнительное растяжение мышц и связок. 
К ним относятся игры с элементами силовой борьбы, различными передвижениями с преодолением веса тела и прочего, но без статических усилий. Особую ценность приобретают игры и игровые упражнения, в которых применяют борцовский мост и элементы акробатики. Эмоциональный подъем, который создается во время игр, способствует улучшению гибкости. 
Чтобы предотвратить растяжение связок и разрыва мышечных волокон, перед играми проводят интенсивную разминку. 
Над совершенствованием гибкости следует работать ежедневно. Нельзя проводить игры на гибкость в случае сильной усталости. 
Эстафета «раков»
Игроков делят на 3-4 равные команды и выстраивают за линией старта в колонны по одному у края ковра. Направляющие становятся в положение упора сидя сзади лицом вперед. 
По сигналу, подняв с ковра таз и переставляя руки и ноги, они продвигаются к противоположному краю ковра, там разворачиваются и, двигаясь назад, финишируют. Как только первый игрок пересечет линию старта, упражнение начинает второй.
Побеждает команда, игроки которой быстрее преодолеют этапы эстафеты и сделают меньше ошибок. Повторить 2-3 раза. 
Правило. Если спортсмен коснулся ковра тазом, команде начисляется штрафное очко. 
Вариант. Та же игра, но спортсмены передвигаются спиной вперед, а назад возвращаются лицом вперед. 
«Положи и подними мяч»
Учащихся делят на 2 или несколько равных команд и строят в колонны по одному за краем ковра. У каждого направляющего в руках набивной мяч. 
По сигналу руководителя первые игроки бегут по прямой на противоположную сторону ковра до того места, где сталкиваются край ковра со стенкой, кладут мячи на ковер у стенки, возвращаются к ней спиной и, переставляя по ней руки, становятся на борцовский мост. После этого берут в руки мяч и, отталкиваясь им от стены, встают с моста, быстро возвращаются к своей команде и передают мяч следующему игроку, который выполняет то же задание. Второй передает мяч третьему и т. д., пока все участники пройдут этапы эстафеты.
Побеждает команда, первый игрок которой быстрее других поднимет мяч над головой. Повторить 2-3 раза. 
Правила. 
1. Если мяч потерян, его поднимают и продолжают игру. 
2. Вставать с моста разрешается, только опираясь о стену мячом. 
Вариант. Та же игра, но спортсмен опускается на мост, держа мяч в руках и опираясь им о стену. 


2.5. Условия реализации программы.
Материально-техническое обеспечение
Для электронного обучения и обучения с применением дистанционных образовательных технологий используются технические средства, а также информационно-телекоммуникационные сети, обеспечивающие передачу  по линиям связи указанной информации (образовательные онлайн-платформы, цифровые образовательные ресурсы, размещенные на образовательных сайтах, видеоконференции,  вебинары,   e-mail, облачные сервисы и т.д.).
При очном обучении:
- помещение для занятий, соответствующее санитарно-гигиеническим требованиям Закона о Санитарно-эпидемиологических правилах и нормативах (борцовский ковер, школьный спортзал);
- оборудование (гимнастическиеснаряды);
- инвентарь (гимнастические мячи, скакалки, гимнастические палки);
- технические средства обучения (видеопроектор);
- учебно-методическая литература (пособия, журналы);
- наглядные пособия (фотографии, картинки, плакаты).

Кадровое обеспечение программы. 
Реализацию программы обеспечивает педагог дополнительного образования с уровнем образования и квалификации, соответствующим профессиональному стандарту «Педагог дополнительного образования детей и взрослых».


0. Воспитательный компонент программы
Цель воспитательной работы
Формирование у обучающихся ценностных ориентаций посредством занятий греко-римской борьбой

Задачи воспитательной работы
- воспитывать личность юных борцов с установкой на здоровый образ жизни, способной к сотрудничеству в тренировочной деятельности;
 - воспитывать трудолюбие, добросовестное отношение к своим обязанностям, дисциплинированность;
- воспитывать приоритетное отношение к здоровому образу жизни, стремление к активному и содержательному проведению свободного времени;
[bookmark: _Hlk163687272]- формировать интерес к профессиям в мире спорта 
- воспитывать чувство коллективизма и патриотизма.

	Приоритетные направления воспитательной деятельности
Нравственное и духовное воспитание, воспитание семейных ценностей, здоровьесберегающее воспитание, физическое воспитание и формирование здорового образа жизни.

Формы воспитательной работы
Беседа,  спортивная игра.

Методы воспитательной работы
Рассказ, беседа, упражнение, создание воспитывающих ситуаций, соревнование,   игра, поощрение, наблюдение.

Планируемые результаты воспитательной работы
- сформированы потребности в здоровом образе жизни;
-  обучающийся проявляет  инициативу, исполнительность и дисциплину на тренировках,  в игровых ситуациях, тренировочных схватках;
- умение самостоятельно адекватно оценивать правильность выполнения упражнений, заданий педагога и вносить коррективы в исполнение приемов;
- сформировано умение адекватно воспринимать предложения и оценку педагога, родителей и других людей во время тренировок и спаррингов;
- проявляет стремление взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания.
- обучающийся проявляет  интерес к профессиям в мире спорта. 

Календарный план воспитательной и профориентационной  работы
	№ п/п
	Наименование мероприятия
	Задачи
	Форма проведения
	Сроки проведения

	1
	«Всероссийский Олимпийский день»
	Создание условий для самореализации в творческих делах, формирование культуры здоровья
	соревнования
	Июнь

	2
	«В здоровом теле - здоровый дух»
	Формирование культуры здоровья
	развивающие игры
	Июнь-август

	3
	«Профессии в мире спорта»
	Формирование знаний и интереса к профессиям в спорте: тренер, арбитр, спортивный врач.  

	Беседа
	Июнь-август




Список литературы

Для педагога
1. Менхин Ю.В. Физическое воспитание: теория, методика, практика. – М.: Спортакадемпресс, 2003.
2. Миллер Э. Б., Блэкман К. Простая йога везде и в любое время. – Москва: ФАИР – Пресс, 2000.
3. Милюкова И. В., Евдокимова Т. А. Лечебная гимнастика при нарушении осанки у детей. -   С-Пб: «Сова»; М.: «Эксмо», 2003.
4. Полетаева Н. М. Мотивация здорового образа жизни в образовании педагога. – С-Пб: Издательство РГПУ им. А. И. Герцина, 2004.
5. Игуменов В.М. Подливаев Б.А. Спортивная борьба. Учебное пособие для педагогических институтов и училищ.
6. Фурманов А.Г., Юспа М.Б. Оздоровительная физическая культура: учеб. для вузов – Минск: Тесей, 2003.
7. Дьякин П.К. Методика отбора борцов // Спортивная борьба Ежегодник. М. 1980- 17с.
8.Ковалько В. И. «Здоровье - сберегающие технологии», Москва «Вако», 2004г.
8. Колесников С.В. «Греко-римская борьба. Методика преподавания». Ростов н/д.: Феникс, 2005. -157.: ил.- (Школа развития).
9.Спортивная борьба: Учебное пособие для тренеров / Под общ. ред. А.Н.Ленца. -М.: ФиС, 1964. -495 с. 
 10.Туманян Г.С., Спортивная борьба: Отбор и планирование. М.: ФИС, 1984.-144с. 

Для обучающихся 
1. Шулика Ю.А. Хоменко И.Т. Греко-римская борьба для начинающих. М-1993
2. Матвеев А.П. Академический школьный учебник. Физическая культура. 3-4
класс. ФГОС // М.2012 год.
3. Шевченко И. В. «Вместе весело играть», Ростов-на-Дону «Феникс»,2002г.
      4.Крупник Е.Я., Щербакова Л.В. Игровые комплексы в оптимизации мастерства борцов. Учебно-методическое пособие. – М.: Советский спорт, 2014. – 176с.Шиян В.В. Совершенствование специальной выносливости борцов. – М.: ФОН, 1997. – 166 с.
      5. Альманах. Богатыри. – Новосибирск: под редакцией Головина М., 2002.
      6Герен С. Спорт: Руководствл для маленьких спортсменов. /С. Герен; Пер. с фр. Е. Клоковой: Ил. Э. Фюжетта и др. – М.: ООО «Издательство АСТ»; ООО «Издательство Астрель», 2002 
      7 Залесский М. Стань сильным. – М., 1991 
      8. Талага Е. Энциклопедия физических упражнений /Пер. с польск. – М.: Физкультура и спорт, 1998 
      9. Юрмин Г. От А до Я по стране спорта. – М.: ООО «Издательство АСТ», 2002.

Для родителей (законных представителей)
1.Игуменов Е. М., Подливаев Б.А... Основы методики обучения в спортивной борьбе. - М., 1986.-З6 с. 
2. Ивапицкий А.В. Решающий поединок. -М.: ФиС, 1981. - 175 с. 
3. Крепчук.Н., Специализированные подвижные игры - единоборства. Минск: Изд-во «Четыре четверти», 1998. - 120 с. 
4. Пархоменко А..А.., Подливаев Б.А.., Средства и методы воспитания специальной выносливости борцов: Метод, письмо. -М.: ВДФСО Профсоюзов, 1987. - 7 с. 
5. Пилояп Р. А.,. Мотивация спортивной деятельности. -М.: ФИС,1984. - 104 с.
6.Подливаев Б. А.., Сусоколов Н.П. Пути совершенствования учебно-тренировочного процесса по спортивной борьбе: Метод, пособие. -М.: ФОН,
1997. - 39 с. 
7.Преображенский С.А. Борьба - занятие мужское. - М.: ФиС, 1978. - 176 с. 
8.Савенков Г.И., Психолого-педагогическое воздействие на человека в системе спортивной тренировки (Психологическая подготовка спортсмена):Учеб. пособие для преп. ИФК. -М., 2001.- 114с. 
9. Туманян Г. С., Спортивная борьба: Теория, методика, организация тренировки: Учебное пособие. - В 4-х кн. -М.: Советский спорт, 1997. Формирование высшего мастерства в спортивной борьбе / Подред. Р.А., Пилояна. - Малаховка, 1993.-82с. 
 

2

image1.jpeg
MUHMCTEPCTBO ITPOCBEIEHUS M BOCIIUTAHUS VJIbSIHOBCKOI OBJIACTU

OBJIACTHASI TOCYJIAPCTBEHHAS BIOJDKETHASI HETUIIOBASL
OBPA30OBATEJIbHASI OPTAHU3ALIUSA
«IBOPEL] TBOPYECTBA JETEI U MOJIOTEXW»

PaccmoTpeHa Ha 3acelaHuy METOAMYECKOTO VTBepxkaao:

coBera OT «42 » O4 2024 r. % Iupekrop OI'BH OO «ITIOM»

ITporokon Ne & /

TIpuHsTa Ha 3aceaHUM NeJarorM4eckoro T.B. lanymkuHa

coBera oT « 28 » 05 2024 r.

Tporokon Ne _3 \ Tpukas NeQ26 *% «¥ » 05 2024r.
JOITIOJIHUTEJIbHAS

OBLIEOBPA3OBATEJIbHASI OBLLIEPA3SBHUBAIOIIIASI IIPOTPAMMA
(bU3KYyIBTYPHO-CIIOPTHUBHOM HANPaBJI€HHOCTH
«CnopTuBHas 60pbba»

O6bepyuHeHne «I'peko-pumckas 60pp6a»

YpoBeHb IporpamMmbl: 6a30BbIi
@dopma peannsaumy NporpaMmbl: OUHasK
Cpok peanu3auyu, 06bEM MpOrpamMmsl: MATh Hefelb, 30 yacoB
Bospacr obyuvaroumxcs: 8-14 ser

ITporpammy paspabotan(u):

MeJarory AOMOHUTEILHOrO 06pa3oBaHuUs
T'a6uroB Anb6epT Bopucosuyu
IIporpammy peannsyet(ioT):

MeJarory AOMOTHUTEIbHOTO 06pa3oBaHMs
I'a6uroB AnbéepT BopucoBuu

r. YIbSIHOBCK, 2024 1.




