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3. Приложения

3.1, Оценочные материалы

Входной контроль
Нормативы

общей физической и специальной физической подготовки для
зачисления в группы

Таблица 4

развиваемое

физическое
качество

Коrrгрольные уrrр€Dкнения (тесты)

Быстрота

Бег на 30 м (не более 5,4 с)

Бег б0 м (не более 9,4 с)

Бег 100 м (не более |4,4 с)

Координация
Челночтrый бег Зх10 м (не более 7,6 с)

Максимальный поворот в выпрыгиваЕии (не менее 390")

Выносливость

Бег 400 м (не более 1 мин. 16 с)

Бег 800 м (не болсе 2 мин. 48 с)

Бег 1500 м (не более 7 мин. 00 с)

Бег на 2000 м (не болое 10 мин.)

Бег 2х800 м, 1 миЕ отдьжа (не более 5 мин. 48 с)

Сила

Подтягивание на перекладинс (не менее б раз)

Сгибание рук в упоре на брусьях (не менее 20 раз)

Сгибание и разгибаrтие рук в упоре лежа (не менее 40 раз)

Бросок набивного мяча (3 кг) назад (не менее 7 м)

Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (не менее 6,3 м)

Силовая
выносливость

ПоДъем ног до хват рjrками в висе на гимнастической стенке (не
менее 2 раз)

Скоростно-силовые
качества

Прыжок в дJпIrгу с места (не менее 180 см)

Прыжок в высоту с места (не менее 47 см)

Тройной Ерыжок с места (нс менее б м)

Подгягивание на перекJIадине за 20 с (не менее 5 раз)



Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за20 с (не менее 14 раз)

Подъем туловищ4 лежа на спиЕе за20 с (не менее 9 раз)

техническое
мастерство

ОбязательнаJI техническая программа

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта

Текущий контроль

Антропометрические измерениrI.

меДицинскими работниками перед начапом и в течение всего периода

занятиЙ физическrлrли упражненрuIми. МедицинскиЙ контроль нужен дjul

профилактики заболеваниЙ и оценки ypoBHlI здоровья и функционaпьЕого

состояниrI юных спортсменов.

С целью устранениlI возможньIх срывов

своевременного назначениrt, необходимъtх лечебно-профилактиIIескlш

мероприятиЙ, а также дJu{ эффективноЙ организации анаJIиза данньц

медицинского обследованиrI необходимо

методов тренировочного процесса и

тренировочньD( нагрузок.

Текущис обследованиrt

тренировочЕьD( заIUIти'Iх.

Щля KoHTpoJuI за функционzlльным состоянием юньIх спортсменов

используется частота сердечньD( сокращений (ЧСС). Она опредеJIяется

ПаЛЬПаТОРНо, гý.тем подсчета пульсовьIх ударов в области JI}цtевой артерии

на руке, сонНоЙ артерии в области шеЙ и непосредственно в области сердца.

ЧСС считается в течение 10, 15 или З0 секунд, с последiющим пересчетом

ударов в минуту

При анапизе тренировочньIх нагрузок опредеjulется Im

преимущественная направленность по каждому тр9нировочно1\,fу задашлrо. В

таблице представлены значения ЧСС, физиологической мощности

ВЫпОЛненноЙ работы.По ЧСС контрOлируется и оценивается интенсивность

Осуществляется на каждом заIutтии, это обследованиjI, проводимые

адаптационньIх процессов и

отслеживать динамику средств и

контролировать переносимость

рекомендуется проводить на всеё

тренировочной



нагрузки, которая лежит в основе планирования тренировочного занятиlt.

Таблица 5

Промежуточный контроль
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки

Таблица 6

Примечание: .Щля борцов тяжёлых и легчайшIlгх весовых категорий яормативы могуг быть
снижены до 10%.

ЧСС (уУмин.) Направленность

100-130 Аэробная (восстановительная)

140-170 Аэробная (тренирующая)

160-190 Анаэробно-аэробная (выносливость)

170_200 Лактатная-аrтаэробная (спец. выносливость)

170-200 Алакгатная-аrrаэробная (скорость, сила)

развиваемое
физическое
качество

IIаименование тестов год обучения 1 год обччен;ия2
уус_1 уус-2

Юн. Дев. Юн. Дев.
Быстрота Бег на 30 м (не более

с)
5,0 5,2 4,8 5,0

Координация
Челночный бег 3х10 м

(не более с)
,7,8 8,0

7,6
7,8

Сила

Подгягивание на
перекJIадине

(не менее оаз)
9 5 10 6

Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа

(не менее оаз)
26 l8 28 2а .о

Скоростно-
силовые качества

Прьтжок в длину с
места (не менее см)

190 180 200 190

Подтягивание на
перекладине за 20 с

(не менее раз)
9 5 10 6

Подъем тулOвищ4
лежа на спине за 20 с

(не менее раз)
12 l0 13 11

Сгибание и разгибшлие
рук в упоре лежа за 20

с (не менее раз)
13 l1 |4 12

Технико-
тдктическое
мастерство

Обязательная технйческаlI программа



Итоговый контроль.

Участие в соревнованиях регион€lльного и всероссийского уровня.

Таблица 7

Примечание: ,Щля борчов тяжёльж и легчайших весовьж категорий нормативы могут быть

сни)кены до 10%.

Приложение 2

3.2.Методические материалы

план-конспект

открытого 1"rебно-тренировочного занlIтия,по вольной боръбе

тренер а_преподаватеJut

Тема: <<Технико-тактиlIеские действия в стойке. Развитие взрывной сипы,

координации, выносливости>

развиваемое
физическое
качество

IIаименованпе тестов Год обучения l год обччения 2
)rус-1 ).ус_2

Юн. Дев. Юн. Дев.
Быстрота Бег на 30 м (не более

с)
4,8 5,0 4,7 4,9

Координация
Челночный бег 3х10 м

(не более с)
7,6

7,8
7,5

7,,|

Сила

Подтягивание на
перекладине

(не менее раз)
10 6 11 7

Сгибание и разгибание
рук в упоре ложа

(не менее раз)
28 20 30 22

Скоростно-
силовые качества

Прыжок в длину с
места (не менее см)

200 190 21,0 200

Подтямвание на
перекладине за 20 с

(не менее раз)
10 6 11 "l

Подъем туловищq
лежа Еа спине за 20 с

(не менее оаз)
13 11 |4 l2

Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа за 20

с (не менее раз)
|4 12 l5 13

Технико-
тактическOе
мастерство

.с

Обязатеrьная техническчш программа



.Щата проведения:

Место проведения: борцовский зал

Время проведения:

Учебная группа:

Оборулование: ковер, скакщIки

Щель занятия: Обуrение технико-тактическим действиям в стойке.

Развитие взрывной силы, кOординации, выносливости.

Задачи занятия:

l. Совершенствование св€}пивания сбиванием р€}зноименного Iшеча сверху-

снаружи и туловища сбоку;

2. Совершенствование броска подворотом захватом плеча (руки)

Таблица 8

Ns Содержание Щози-
ровка

ОрганизационЕо-методиIIес кие
указания

1. Подготовительная часть (35 мин.)

1 Построение, расчет, проверка
присутствующих, сообщение
задач урока

5 мин. Проверка состояниlI спортивной
формы у воспитанников,
С аМОЧУВСТВИе ЗаЕИМаЮЩIlЖСЯ.

2 Разминка:
Ходьба:

- спортивная ходьба;
Бег:

- легкий бег;
_ попеременные прьDкки на

левой, правой, Еа двух ногах;
_ приставными шагами

левым, правым боком, сшаной
вперед с поворотами влево,
вправо Hd 3бOО;

_ прямыми ногами вперед,
назад;

- с высоким подниманием
бедра;

- с заюIестыванием голени;
_ скрестным шагом левым,

правым боком;
_ прьDкками вверх

прогнувшись;
- прьDкками с поворотом на

10
мин.

Из строя не выбегать.
Не наступать на другуIо ноц,
прыгать как можно выше.

,Щержать строй, смотреть через
правое плечо.

Руки согнуть
сжать в кулак.

локтях, пrlJIьцы

тянуть

броску

вверх,

Ноги выше, ноги прямые,
носки.
Выше колени, шаг короче.
Касаться пrIтками ягодиц.
Имитировать подход к
подворотом.
Выше прыжок, руки
прогнуться в пояснице.

Ускорение с низкого старта.



3бOО;

- кувырок с дальнейшим
ускорением по прямой;

- легкий бег с rтереходом Еа
ходьбу.

Восстановить дьD(ание.

-,J Общеразвивающие
упражнения в движении:

- дJU{ мышц верхнего
плечевого пояса;

- дJUI KOpITyca;
_ дJUI ног;

Акробатические
упражнения:

_ кувырки;
- падения;
- колесо;
- кувырок с рЕвгибом;

Общеразвивающие
упражнения на месте:

- пересryпание
- накJIоны
- выпады
_ шпагаты.

10

мин.

Наибольшая амплитуда двшкениrI;
накJIоны гlryбокие, ноги в колеIuIх
не сгибатъ.
Выпады глубже. Смотреть на
сзади стоящую ноry. Махи
выполЕять с болъшей амплиryдой.

Четкое, слаженное выполнение
упражне нпй, с грулпировкой.

При имитации (подсечка)
скр}п{ивающие двшкениrI. Ноги
прямые. Глубокие выпады,
накJIоны.

4 Специальные упражнения
борча:

_ имитациrt подворота дJUI
броска

- имитация (нырка) под
руку

_ дви)кение в захвате (рука_
туловище)

_ двшкение в захвате
(крест))

- упрdжнение в положении
упор головой в ковер

- упрtDкнение в положении
борцовского моста

- забеганиlI, перевороты.

10

мин.

Ноги согнуты. Подворот на
носках. Во времJI выполненIбI

упражнения Подворот руку
затягивать на себя Еа грудь. Спfлна
прямiш. Выпрямить ноги и
пOвернуть голову в сторону
броска. Во BpeMrI ((нырка)) ноги
пружиIuIт. Стараться (утопить>
rrпечи ниже. При забегании
доходить приставными шагами до
предела по круry. Накатываться
на подбородок.

2. Основная часть (50 мин.)

1 Совершенствование приема
сваJIивание сбиванием
захватом разноименного Iшеча
сверху_снаружи и туловища

10 Захватить плечо. Г[потно прижатъ
свой локотъ к груди, другая рука
держит за пояс. Щвигаться вперед-
влево, вперед-назад. Голова



сбоrсу. плотно прижата к руке партнера.

,Щелать шаг назад. Опора на
впереди стоящую ноry.

2 Тактика подготовки приема. 5 Не стоять долго в захвате.
Вывести партнера из равновесиrt.
Свое плечо ни)ке плеча партнера и
упор в грудь партнера.

-,J Защита и контрприем. 10 ГIопытаться освободить руку,
рitзвOрачиваясь црудью к
партнеру. <<Разорвать) плотный
захват и увеличить дистанцию с
атакующим.

4 Совершенствование броска
подворотом захватом Iшеча
(руки).

Тактика подготовки приема.

Защита и коЕцрприем.

10

10

5

Захватитъ рчвноименную руку
выше локтя. Выполняя подворот
на согнутьгх ногах потянуть руку
на себя, на црудь. Партнера
бросатъ в сторону от центра.

Захватить руку и заставитъ
партнера выпрямиться.
Обозначить (<нырою) под руку
(другуо).
Во время контрприема присесть и
откJIониться назац, упираJIсь
рукой в спину атакующего.
Зашагнуть за атакующего.
Захватить за коргryс и прогибаясь
св€Lлить (бросить) партнера на
спину. 

ig

3. Заключительная часть (5 мин.)

l Ходьба:
_ встряхивать руками,

ногами.

l мин. Восстановить дьгхание.
Раослабить мышцы. Следить за
чсс.

2 Упражнение на растяжение
связок "и подвшкностъ в
суставах.

З мин. Выполнять в парах.

aJ Построение, подведение
итогов занrIтиrI.

1 мин. Отметить активных }цаrтIlD(ся.
Отметить недостатки в
тренировках.


