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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

1.1. Цели и задачи учебной дисциплины 
Целью учебной дисциплины «Физическая культура» в вузе является формирование социально-личностных компетенций студентов, обеспечивающих целевое использование соответствующих средств физической культуры и спорта для сохранения, укрепления здоровья и подготовки к профессиональной деятельности. 

1.2. Место учебной дисциплины в системе подготовки специалиста, связи с другими дисциплинами учебного плана 

Программа предусматривает формирование социально-профессиональных компетентностей, позволяющих сочетать академические, профессиональные, социально-личностные компетенции для решения задач в сфере профессиональной деятельности, необходимых специалисту в области физической культуры и спорта.

1.3. Требования к компетентности (согласно образовательному  стандарту специальности)

- АК-1. Уметь применять базовые научно-теоретические знания для решения теоретических и практических задач.

- АК-2. Владеть системным и сравнительным анализом.

- АК-3. Владеть исследовательскими навыками.

- АК-4. Уметь работать самостоятельно.

- АК-5. Быть способным порождать новые идеи (обладать креативностью).

- АК-6. Владеть междисциплинарным подходом при решении проблем.

- АК-7. Иметь навыки, связанные с использованием технических устройств, управлением информацией и работой с компьютером.

- АК-8. Обладать навыками устной и письменной коммуникации.

- АК-9. Уметь учиться, повышать свою квалификацию в течение всей

жизни.

- СЛК-1. Обладать качествами гражданственности.

- СЛК-2. Быть способным к социальному взаимодействию.

- СЛК-3. Обладать способностью к межличностным коммуникациям.

- СЛК-4. Владеть навыками здоровьесбережения.

- СЛК-5. Быть способным к критике и самокритике.

- СЛК-6. Уметь работать в команде.

- СЛК-7. Владеть современными психологическими технологиями для проведения успешных деловых встреч и переговоров, участия в деловых играх и т.п.

- СЛК-8. Формировать и аргументировать собственные суждения и профессиональную позицию.

- СЛК-9. Уметь использовать в практической деятельности основы законодательства и правовых норм.

- СЛК-11. Проявлять инициативу, в том числе в нестандартных ситуациях.

- ПК-1. Формировать физическую культуру личности.

- ПК-5. Осваивать и использовать современные научно обоснованные методики физического воспитания и тренировки.

- ПК-6. Работать с научно-методической литературой.

- ПК-8. Проводить и контролировать разные формы занятий физическими упражнениями.

- ПК-9. Выбирать и использовать средства и методы физической культуры.

- ПК-10. Планировать занятия и другие формы занятий с учетом медико-биологических, санитарно-гигиенических, психолого-педагогических основ физкультурной деятельности, а также возрастных, половых особенностей, психофизических возможностей и физической подготовленности.

- ПК-11. Организовывать и проводить разнообразные формы занятий физическими упражнениями.

- ПК-12. Использовать приемы формирования мотивации к занятиям физическими упражнениями.

- ПК-13. Разрабатывать проекты и оснащать места проведения занятий

специальным оборудованием и инвентарем, использовать различные средства обучения и развития.

- ПК-14. Осваивать и использовать современные методики спортивной подготовки.

- ПК-15. Дифференцировать и индивидуализировать спортивную подготовку.

- ПК-16. Осуществлять физическую, техническую, тактическую, психологическую спортивную подготовку.

- ПК-17. Организовывать и проводить спортивный отбор.

- ПК-20. Обеспечивать безопасность спортивной подготовки, осуществлять профилактику травматизма, оказывать первую доврачебную

помощь.

- ПК-21. Выбирать и использовать эффективные средства восстановления после физических нагрузок и травм.

- ПК-22. Осуществлять планирование, организацию и контроль образовательного процесса, спортивной и физкультурно-оздоровительной деятельности.

- ПК-23. Работать с нормативными правовыми актами и другими документами.

- ПК-24. Анализировать и оценивать собранные данные.

- ПК-25. Взаимодействовать со специалистами смежных профилей.

- ПК-26. Вести переговоры с другими заинтересованными участниками.

- ПК-27. Пользоваться глобальными информационными ресурсами, владеть современными средствами телекоммуникаций.

- ПК-28. Анализировать и проектировать образовательный процесс, организационно-управленческую, спортивную, учебную и

физкультурно-оздоровительную деятельность.

- ПК-29. Анализировать перспективы и направления развития спорта и физического воспитания.

- ПК-30. Системно представлять предметную область профессиональной деятельности и перспективы ее развития.

- ПК-33. Готовить научные статьи, рефераты, информационные сообщение и др.

- ПК-34. Разрабатывать методики коррекции и восстановления с учетом результатов научно-исследовательских работ.

- ПК-36. Организовывать и проводить соревнования, спортивно-массовые и физкультурно-оздоровительные мероприятия.

- ПК-39. Осуществлять пропаганду физической культуры, спорта и туризма, здорового образа жизни.

- ПК-40. Разрабатывать авторские лечебно-профилактические программы занятий, уроков физической культуры (физкультурных занятий) с учетом контингента занимающихся, условий образовательной среды.

- ПК-41. Проводить подбор средств и методов физической культуры для восстановления здоровья и работоспособности у лиц с различными заболеваниями и разным уровнем функционального состояния, физической подготовленности.

- ПК-42. Определять оптимальную дозировку физической нагрузки у лиц с отклонениями в состоянии здоровья.
В результате изучения учебной дисциплины студент должен:

– знать:    

· роль физической культуры в развитии человека и подготовке специалиста;

· основы государственной политики Республики Беларусь в области физической культуры и спорта;

· теоретико-методические основы физической культуры и здорового образа жизни;

· основные достижения Республики Беларусь в области физической культуры и спорта.

· гигиенические и организационные основы занятий физической культурой и спортом;

– уметь:   

· использовать в жизни практические умения и навыки, обеспечивающие сохранение и укрепление здоровья, развитие и совершенствование психофизических способностей и качеств;

· использовать опыт физкультурно-спортивной деятельности для достижения жизненных и профессиональных целей;

· применять правила безопасного проведения занятий физическими упражнениями и видами спорта.
– владеть навыками:  
· использовать в жизни  практические умения и навыки, обеспечивающие сохранение и укрепление здоровья, развитие и совершенствование психофизических  способностей и качеств;

· использовать опыт физкультурно-спортивной деятельности для достижения жизненных и профессиональных целей;

· применять правила безопасного проведения занятий физическими упражнениями и видами спорта.

1.4. Формы и методы обучения и воспитания

Практические занятия

1.5. Распределение общих и аудиторных часов по семестрам

	Семестр
	Общее количество часов
	Количество аудиторных часов
	Количество часов лекций
	Количество часов практических, семинарских занятий
	Количество часов лабораторных занятий
	Формы текущей аттестации

	1
	280
	0
	0
	280
	0
	зачет

	2
	280
	0
	0
	280
	0
	зачет


2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА
	№

п/п
	Наименование

раздела, темы дисциплины
	Содержание в соответствии с

типовой учебной программой  (учебной программой)

	1.
	Теоретическая подготовка
	Изучение истории и современного состояния спортивных единоборств. Изучение правил и методики судейства соревнований, а так же основных понятий и терминов теории и методики борьбы.

	2.
	Технико-тактическая

подготовка
	Формирование технико-тактических умений и навыков единоборств. Изучение теоретических основ техники и тактики борьбы.

	3.
	Физическая подготовка
	Развитие отдельных физических качеств. Совершенствование общей и специальной физической подготовки.

	4.
	Психологическая

подготовка
	Воспитание нравственных, волевых и других психических качеств, проявления которых требуют спортивные единоборства.

	5.
	Участие в соревнованиях
	Участие в соревнованиях 


Учебно-методическая карта дисциплины

РАБОЧИЙ ПЛАН-ГРАФИК  учебно-тренировочных занятий на сентябрь

	№
	Перечень основных упражнений
	Дни недели
	
	
	
	
	

	
	
	2
	3
	5
	6
	9
	10
	12
	13
	16
	17
	19
	20
	23
	24
	26
	27
	30

	I.
	ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Правила соревнования
	
	
	
	45
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2. Влияние физ.нагрузок на организм в подготовительный период
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3. Гигиена борца, весовой режим, самоконтроль.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II.
	ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Разминка
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	
	2. Развитие силы
	10
	10
	
	10
	5
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	
	10
	10
	5
	

	
	3. Развитие быстроты
	
	
	10
	
	5
	
	
	
	
	5
	
	
	10
	
	
	5
	10

	
	4. Развитие гибкости
	5
	5
	
	10
	5
	5
	
	
	
	
	5
	5
	
	5
	5
	
	

	
	5. Развитие выносливости
	
	
	10
	10
	
	
	5
	5
	5
	
	
	
	5
	
	
	
	

	III.
	ИЗУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ БОРЦА
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ТЕХНИКА БОРЬБЫ В ПАРТЕРЕ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Перевороты скручиванием
	20
	10
	
	
	10
	
	10
	
	
	
	
	10
	
	10
	
	
	15

	
	2. Перевороты перекатом
	20
	
	10
	
	
	10
	10
	
	
	
	
	10
	
	10
	
	
	

	
	3. Переворот накатом
	
	
	20
	
	
	
	10
	
	
	
	
	
	20
	
	20
	
	20

	
	4. Комбинаций захватов рук на ключ
	
	20
	10
	
	10
	20
	
	
	10
	
	20
	10
	10
	
	
	20
	

	
	6. Переворот прогибом с рычагом
	
	
	
	
	
	
	10
	
	
	
	10
	
	
	
	10
	10
	

	
	ТЕХНИКА БОРЬБЫ В СТОЙКЕ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1.Перевод рывком за руку
	20
	10
	10
	
	
	10
	
	10
	10
	
	
	
	
	
	10
	15
	10

	
	2. Перевод нырком захватом шей и туловища
	
	
	
	
	20
	20
	
	10
	10
	
	
	
	10
	10
	
	
	

	
	3. Броски подворотом
	
	
	
	
	
	
	
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	
	10
	
	20

	
	4. Сбивания
	
	20
	10
	
	20
	
	20
	20
	10
	20
	
	
	
	10
	
	20
	

	
	5. Переводы вращением (вертушкой)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	20
	10
	10
	
	20
	10
	
	

	
	6. Учебно-тренировочные схватки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	IV
	УЧАСТИЕ В СОРЕНОВАНИЯХ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Календарные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2. Городские 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


РАБОЧИЙ ПЛАН-ГРАФИК  учебно-тренировочных занятий на октябрь
	№
	Перечень основных упражнений
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	1
	3
	4
	7
	8
	10
	11
	14
	15
	17
	18
	21
	22
	24
	25
	28
	29
	31

	I.
	ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1.Контрольные  нормативы


	
	60
	
	
	30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2. Влияние физ.нагрузок на организм в подготовительный период
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3. Гигиена борца, весовой режим, самоконтроль.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II.
	ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Разминка
	20
	
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20

	
	2. Развитие силы
	10
	
	10
	10
	
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	
	
	10
	10
	10
	

	
	3. Развитие быстроты
	5
	10
	
	
	10
	
	5
	5
	5
	5
	
	
	10
	10
	
	
	
	10

	
	4. Развитие гибкости
	5
	
	5
	10
	
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5

	
	5. Развитие выносливости
	
	
	5
	
	10
	5
	
	
	5
	
	5
	5
	
	
	
	5
	5
	

	III.
	ИЗУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ БОРЦА
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ТЕХНИКА БОРЬБЫ В ПАРТЕРЕ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Перевороты скручиванием
	
	
	
	10
	
	
	
	10
	
	
	
	10
	
	
	10
	
	
	

	
	2. Перевороты перекатом
	
	
	
	10
	
	
	
	
	
	
	10
	10
	
	
	10
	
	
	

	
	3. Переворот накатом
	10
	
	
	
	
	
	20
	10
	
	
	10
	
	
	
	
	20
	
	10

	
	4. Комбинаций захватов рук на ключ
	
	
	
	20
	
	
	20
	10
	
	
	20
	20
	
	
	15
	10
	
	

	
	6. Переворот прогибом с рычагом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	10
	10
	10
	
	
	
	
	
	20

	
	ТЕХНИКА БОРЬБЫ В СТОЙКЕ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1.Перевод рывком за руку
	20
	
	10
	10
	
	10
	
	
	20
	10
	
	
	20
	20
	
	
	15
	

	
	2. Перевод нырком захватом шей и туловища
	10
	
	10
	
	
	10
	
	
	
	20
	
	
	
	
	
	10
	10
	

	
	3. Броски подворотом
	
	20
	10
	
	
	10
	
	
	10
	10
	
	
	15
	15
	
	
	
	15

	
	4. Сбивания
	10
	
	20
	
	20
	10
	
	
	10
	
	
	
	10
	10
	
	10
	
	

	
	5. Переводы вращением (вертушкой)
	
	
	
	
	
	10
	
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	20
	

	
	6. Учебно-тренировочные схватки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	7. Броски через спину
	
	
	
	
	
	
	10
	10
	10
	
	
	
	10
	10
	
	
	10
	

	
	8. Выведение из ровновесие
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	20
	
	
	10

	IV
	УЧАСТИЕ В СОРЕНОВАНИЯХ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Календарные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2. Городские 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


РАБОЧИЙ ПЛАН-ГРАФИК НА  НОЯБРЬ   _месяц  ГРУППЫ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ПО БОРЬБЕ

	№
	Перечень основных упражнений
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	1
	4
	5
	7
	8
	11
	12
	14
	15
	18
	19
	21
	22
	25
	26
	28
	29

	I.
	ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Правила соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2. Влияние физ.нагрузок на организм в подготовительный период
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3. Гигиена борца, весовой режим, самоконтроль.
	
	60
	30
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II.
	ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Разминка
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20

	
	2. Развитие силы
	10
	
	10
	
	10
	
	10
	10
	10
	10
	10
	
	10
	10
	10
	
	

	
	3. Развитие быстроты
	5
	
	5
	10
	
	
	
	
	
	5
	5
	
	
	
	
	
	

	
	4. Развитие гибкости
	5
	10
	
	5
	
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	
	
	10
	10
	10
	

	
	5. Развитие выносливости
	
	
	5
	5
	10
	10
	5
	5
	5
	
	
	10
	
	
	
	
	10

	III.
	ИЗУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ БОРЦА
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ТЕХНИКА БОРЬБЫ В ПАРТЕРЕ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Перевороты скручиванием
	10
	
	
	
	20
	
	
	
	
	10
	
	
	20
	10
	
	
	10

	
	2. Перевороты перекатом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	10
	
	
	10
	10
	
	20
	

	
	3. Переворот накатом
	20
	
	
	
	20
	
	
	
	
	
	10
	
	15
	
	
	
	20

	
	4. Комбинаций захватов рук на ключ
	
	
	
	
	10
	
	
	
	
	10
	
	
	15
	
	
	10
	

	
	6. Переворот прогибом с рычагом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	20
	
	
	
	
	
	20

	
	ТЕХНИКА БОРЬБЫ В СТОЙКЕ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1.Перевод рывком за руку
	10
	
	
	10
	
	20
	20
	10
	20
	
	
	10
	
	10
	10
	20
	

	
	2. Перевод нырком захватом шей и туловища
	10
	
	
	10
	
	
	20
	10
	
	
	
	20
	
	10
	
	
	

	
	3. Броски подворотом
	
	
	10
	10
	
	20
	10
	20
	
	
	10
	10
	
	
	20
	
	10

	
	4. Сбивания
	
	
	10
	20
	
	10
	
	
	20
	
	
	20
	
	10
	
	10
	

	
	5. Переводы вращением (вертушкой)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	20
	
	
	
	
	20
	
	

	
	6. Учебно-тренировочные схватки
	
	
	
	
	
	
	
	
	10
	
	10
	
	
	
	
	
	

	IV
	УЧАСТИЕ В СОРЕНОВАНИЯХ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Календарные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2. Городские 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


РАБОЧИЙ ПЛАН-ГРАФИК НА  ДЕКАБРЬ   _месяц  ГРУППЫ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ПО БОРЬБЕ

	№
	Перечень основных упражнений
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	2
	3
	5
	6
	9
	10
	12
	13
	16
	17
	19
	20
	23
	24
	26
	27
	30

	I.
	ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Правила соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2. Влияние физ.нагрузок на организм в подготовительный период
	
	
	45
	
	
	
	
	45
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3. Гигиена борца, весовой режим, самоконтроль.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II.
	ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Разминка
	20
	20
	15
	20
	20
	20
	20
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20

	
	2. Развитие силы
	5
	5
	10
	5
	
	
	10
	10
	5
	5
	5
	
	10
	10
	10
	10
	10

	
	3. Развитие быстроты
	
	
	
	10
	10
	10
	5
	
	
	
	5
	5
	
	
	
	
	

	
	4. Развитие гибкости
	10
	10
	
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	
	5
	10
	10
	10
	10
	10

	
	5. Развитие выносливости
	5
	5
	
	
	5
	5
	
	
	10
	10
	10
	10
	
	
	
	
	

	III.
	ИЗУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ БОРЦА
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ТЕХНИКА БОРЬБЫ В ПАРТЕРЕ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Перевороты скручиванием
	
	10
	
	
	
	
	
	
	20
	
	
	
	20
	
	20
	
	

	
	2. Перевороты перекатом
	
	10
	
	
	
	
	
	
	
	10
	
	
	10
	
	
	
	

	
	3. Переворот накатом
	
	
	
	20
	
	
	
	
	10
	
	10
	10
	
	
	20
	
	

	
	4. Комбинаций захватов рук на ключ
	10
	
	
	
	
	10
	
	
	
	10
	10
	10
	
	
	
	20
	

	
	6. Переворот прогибом с рычагом
	
	10
	
	
	
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	10
	
	

	
	ТЕХНИКА БОРЬБЫ В СТОЙКЕ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1.Перевод рывком за руку
	20
	
	
	
	10
	
	10
	
	
	10
	10
	10
	
	10
	
	20
	

	
	2. Перевод нырком захватом шей и туловища
	10
	
	
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	10
	
	
	

	
	3. Броски подворотом
	
	
	20
	10
	
	
	
	20
	10
	
	
	
	10
	
	
	10
	

	
	4. Сбивания
	
	20
	
	10
	
	
	
	
	
	
	20
	
	
	10
	
	
	10

	
	5. Переводы вращением (вертушкой)
	
	
	
	
	20
	
	
	
	
	10
	
	
	
	
	
	
	10

	
	6. Учебно-тренировочные схватки
	10
	
	
	
	
	10
	
	
	10
	
	
	
	
	20
	
	
	

	
	7.Броски через спину
	
	
	
	
	20
	
	20
	
	
	
	
	
	10
	
	
	
	20

	
	8.Выведение из ровновесия
	
	
	
	
	
	20
	20
	
	
	10
	
	20
	
	
	
	
	10

	IV
	УЧАСТИЕ В СОРЕНОВАНИЯХ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Календарные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2. Городские 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


РАБОЧИЙ ПЛАН-ГРАФИК НА ЯНВАРЬ   _месяц  ГРУППЫ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ПО БОРЬБЕ

	№
	Перечень основных упражнений
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	2
	3
	6
	7
	9
	10
	13
	14
	16
	17
	20
	21
	23
	24
	27
	28
	30
	31

	I.
	ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Правила соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2. Влияние физ.нагрузок на организм в подготовительный период
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3. Гигиена борца, весовой режим, самоконтроль.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II.
	ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Разминка
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20

	
	2. Развитие силы
	10
	10
	10
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	
	
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	
	3. Развитие быстроты
	5
	5
	
	
	5
	5
	
	
	5
	10
	10
	10
	5
	5
	
	
	
	5

	
	4. Развитие гибкости
	5
	5
	5
	10
	10
	10
	5
	5
	
	
	5
	5
	
	
	10
	10
	10
	

	
	5. Развитие выносливости
	
	
	5
	5
	
	5
	10
	10
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	
	
	
	5

	III.
	ИЗУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ БОРЦА
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ТЕХНИКА БОРЬБЫ В ПАРТЕРЕ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Перевороты скручиванием
	10
	
	
	
	10
	
	
	
	10
	
	
	10
	
	
	10
	
	
	20

	
	2. Перевороты перекатом
	
	
	
	10
	
	
	10
	
	10
	10
	
	10
	
	
	20
	10
	
	

	
	3. Переворот накатом
	20
	
	
	
	10
	
	10
	10
	
	10
	
	10
	
	
	10
	
	10
	

	
	4. Комбинаций захватов рук на ключ
	20
	10
	
	
	
	20
	
	10
	
	10
	
	
	20
	
	10
	
	
	10

	
	6. Переворот прогибом с рычагом
	
	20
	
	
	
	10
	
	
	
	20
	
	
	10
	
	
	
	10
	

	
	ТЕХНИКА БОРЬБЫ В СТОЙКЕ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1.Перевод рывком за руку
	
	10
	10
	10
	
	
	20
	10
	
	
	10
	
	10
	10
	
	10
	10
	

	
	2. Перевод нырком захватом шей и туловища
	
	
	10
	10
	
	10
	
	
	
	
	10
	10
	
	10
	
	10
	
	

	
	3. Броски подворотом
	
	
	20
	
	10
	10
	
	
	20
	
	10
	
	10
	
	
	20
	
	10

	
	4. Сбивания
	
	10
	
	
	20
	
	
	20
	
	
	20
	10
	
	10
	
	
	20
	

	
	5. Переводы вращением (вертушкой)
	
	
	
	20
	
	
	10
	
	
	
	
	
	
	20
	
	
	
	10

	
	6. Учебно-тренировочные схватки
	
	
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	IV
	УЧАСТИЕ В СОРЕНОВАНИЯХ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Календарные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2. Городские 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


РАБОЧИЙ ПЛАН-ГРАФИК НА  ФЕВРАЛЬ   _месяц  ГРУППЫ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ПО БОРЬБЕ

	№
	Перечень основных упражнений
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	3
	4
	6
	7
	10
	11
	13
	14
	17
	18
	20
	21
	24
	25
	27
	28

	I.
	ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Правила соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2. Влияние физ.нагрузок на организм в подготовительный период
	
	
	45
	
	
	
	45
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3. Гигиена борца, весовой режим, самоконтроль.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II.
	ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Разминка
	20
	20
	15
	20
	20
	20
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20

	
	2. Развитие силы
	10
	10
	10
	5
	5
	
	10
	
	
	5
	5
	5
	10
	10
	10
	10

	
	3. Развитие быстроты
	5
	5
	
	
	
	5
	
	10
	10
	5
	5
	
	
	
	
	

	
	4. Развитие гибкости
	
	
	
	10
	10
	10
	
	5
	5
	
	
	5
	10
	10
	10
	10

	
	5. Развитие выносливости
	5
	5
	
	5
	5
	5
	
	5
	5
	10
	10
	10
	
	
	
	

	III.
	ИЗУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ БОРЦА
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ТЕХНИКА БОРЬБЫ В ПАРТЕРЕ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Перевороты скручиванием
	10
	
	
	
	10
	
	
	10
	
	10
	
	
	10
	
	20
	

	
	2. Перевороты перекатом
	10
	
	
	
	10
	
	10
	
	
	10
	
	10
	
	
	10
	

	
	3. Переворот накатом
	
	
	
	20
	
	10
	
	
	10
	
	
	10
	
	10
	
	

	
	4. Комбинаций захватов рук на ключ
	
	10
	
	10
	
	10
	10
	
	10
	
	10
	
	20
	
	10
	

	
	6. Переворот прогибом с рычагом
	
	10
	
	
	10
	
	
	10
	
	
	10
	
	
	10
	10
	

	
	ТЕХНИКА БОРЬБЫ В СТОЙКЕ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1.Перевод рывком за руку
	10
	
	10
	10
	
	
	
	20
	10
	
	
	
	
	
	
	10

	
	2. Перевод нырком захватом шей и туловища
	10
	
	
	10
	
	
	
	
	
	10
	
	
	10
	
	
	10

	
	3. Броски подворотом
	
	
	10
	10
	
	10
	
	
	20
	
	10
	10
	
	
	
	20

	
	4. Сбивания
	
	20
	
	
	
	10
	
	
	
	20
	
	10
	
	10
	
	10

	
	5. Переводы вращением (вертушкой)
	
	10
	
	
	20
	
	
	10
	
	
	20
	
	10
	20
	
	

	
	6. Учебно-тренировочные схватки
	10
	
	
	
	
	10
	
	
	
	
	
	10
	
	
	
	

	IV
	УЧАСТИЕ В СОРЕНОВАНИЯХ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Календарные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2. Городские 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


РАБОЧИЙ ПЛАН-ГРАФИК НА   МАРТ месяц  ГРУППЫ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ПО  БОРЬБЕ

	№
	Перечень основных упражнений
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	2
	3
	5
	6
	9
	10
	12
	13
	16
	17
	19
	20
	23
	24
	26
	27
	30
	31

	23I.
	ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Правила соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2. Влияние физ.нагрузок на организм в подготовительный период
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3. Гигиена борца, весовой режим, самоконтроль.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II.
	ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Разминка
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20

	
	2. Развитие силы
	
	
	5
	10
	10
	10
	5
	5
	5
	5
	
	5
	10
	10
	10
	5
	5
	5

	
	3. Развитие быстроты
	10
	10
	10
	5
	
	
	5
	5
	
	5
	5
	
	
	
	
	5
	5
	

	
	4. Развитие гибкости
	
	
	5
	5
	5
	5
	10
	10
	10
	
	5
	5
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	
	5. Развитие выносливости
	10
	10
	
	
	5
	5
	
	
	5
	10
	10
	10
	
	
	
	
	
	5

	III.
	ИЗУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ БОРЦА
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ТЕХНИКА БОРЬБЫ В ПАРТЕРЕ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Перевороты скручиванием
	
	10
	
	
	
	
	10
	
	10
	
	
	
	10
	
	
	
	
	

	
	2. Перевороты перекатом
	10
	
	
	
	10
	
	10
	
	
	
	
	
	10
	
	20
	
	
	

	
	3. Переворот накатом
	
	10
	
	20
	
	
	10
	
	
	20
	
	10
	20
	
	
	10
	20
	

	
	4. Комбинаций захватов рук на ключ
	10
	
	
	
	20
	
	10
	10
	
	
	20
	10
	10
	
	
	
	
	

	
	6. Переворот прогибом с рычагом
	
	
	
	10
	
	
	
	
	10
	
	
	
	
	
	
	10
	
	

	
	ТЕХНИКА БОРЬБЫ В СТОЙКЕ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1.Перевод рывком за руку
	10
	
	
	10
	
	10
	
	10
	
	
	10
	
	
	10
	10
	10
	
	

	
	2. Перевод нырком захватом шей и туловища
	
	10
	
	
	10
	
	
	
	10
	
	
	
	
	10
	
	
	
	

	
	3. Броски подворотом
	
	
	
	
	10
	
	
	
	20
	10
	
	
	
	20
	10
	
	
	

	
	4. Сбивания
	
	
	
	10
	
	20
	
	10
	
	
	10
	10
	
	10
	
	
	
	

	.
	5. Переводы вращением (вертушкой)
	
	
	
	
	
	10
	
	
	 
	10
	
	
	
	
	
	
	20
	

	
	6. Учебно-тренировочные схватки
	
	
	50
	
	
	
	
	
	
	
	
	10
	
	
	
	
	
	50

	
	7. Броски через спину
	
	20
	
	
	
	
	10
	10
	
	
	10
	
	
	
	10
	10
	
	

	
	8. Выведение из ровновесие
	20
	
	
	
	
	10
	
	10
	
	10
	
	10
	
	
	
	10
	10
	

	IV
	УЧАСТИЕ В СОРЕНОВАНИЯХ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Календарные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2. Городские 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


РАБОЧИЙ ПЛАН-ГРАФИК НА АПРЕЛЬ_месяц  ГРУППЫ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ПО БОРЬБЕ

	№
	Перечень основных упражнений
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	2
	3
	6
	7
	9
	10
	13
	14
	16
	17
	20
	21
	23
	24
	27
	28
	30

	I.
	ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Правила соревнования
	
	45
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2. Влияние физ.нагрузок на организм в подготовительный период
	
	
	
	
	45
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3. Гигиена борца, весовой режим, самоконтроль.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II.
	ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Разминка
	20
	15
	20
	20
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20

	
	2. Развитие силы
	10
	
	10
	10
	10
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	10
	10
	10
	10
	10

	
	3. Развитие быстроты
	5
	
	5
	
	
	
	
	10
	10
	
	
	
	
	
	
	10
	

	
	4. Развитие гибкости
	5
	
	5
	5
	
	10
	10
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	
	
	

	
	5. Развитие выносливости
	
	
	
	5
	
	5
	5
	5
	
	10
	10
	10
	5
	5
	10
	
	10

	III.
	ИЗУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ БОРЦА
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ТЕХНИКА БОРЬБЫ В ПАРТЕРЕ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Перевороты скручиванием
	10
	
	
	10
	
	
	
	10
	
	
	10
	
	10
	
	
	
	

	
	2. Перевороты перекатом
	10
	
	
	10
	
	
	
	10
	
	
	
	
	10
	
	10
	
	

	
	3. Переворот накатом
	
	10
	20
	
	
	
	20
	
	10
	
	
	10
	10
	
	20
	
	

	
	4. Комбинаций захватов рук на ключ
	
	
	10
	
	
	
	10
	
	
	10
	10
	
	10
	
	
	10
	

	
	6. Переворот прогибом с рычагом
	
	
	
	
	
	
	
	
	10
	
	
	10
	10
	
	
	10
	

	
	ТЕХНИКА БОРЬБЫ В СТОЙКЕ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1.Перевод рывком за руку
	10
	
	10
	
	
	20
	
	10
	
	10
	
	20
	
	10
	
	
	

	
	2. Перевод нырком захватом шей и туловища
	10
	
	
	10
	
	
	10
	
	20
	
	10
	
	
	10
	
	20
	

	
	3. Броски подворотом
	
	10
	
	20
	
	20
	
	20
	
	
	20
	
	
	10
	10
	
	

	
	4. Сбивания
	
	10
	
	
	20
	10
	
	
	
	20
	
	10
	
	10
	10
	10
	

	.
	5. Переводы вращением (вертушкой)
	10
	
	
	
	
	
	10
	
	
	10
	
	10
	
	10
	
	
	

	
	6. Учебно-тренировочные схватки
	
	
	10
	
	
	
	
	
	10
	
	
	
	
	
	
	
	50

	IV
	УЧАСТИЕ В СОРЕНОВАНИЯХ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Календарные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


РАБОЧИЙ ПЛАН-ГРАФИК НА   МАЙ_месяц  ГРУППЫ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ПО БОРЬБЕ

	№
	Перечень основных упражнений
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	1
	4
	 5
	7
	8
	11
	12
	14
	15
	18
	19
	21
	22
	25
	26
	28
	29

	I.
	ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1.Контрольные нормативы
	
	
	90
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2. Влияние физ.нагрузок на организм в подготовительный период
	
	
	
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3. Гигиена борца, весовой режим, самоконтроль.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II.
	ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Разминка
	20
	20
	
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20

	
	2. Развитие силы
	10
	10
	
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	10
	10
	10
	10
	10

	
	3. Развитие быстроты
	
	5
	
	5
	
	
	10
	10
	10
	5
	
	
	
	
	5
	
	

	
	4. Развитие гибкости
	5
	5
	
	10
	10
	10
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	
	5. Развитие выносливости
	5
	
	
	
	5
	5
	
	
	5
	10
	10
	10
	5
	5
	
	5
	5

	III.
	ИЗУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ БОРЦА
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ТЕХНИКА БОРЬБЫ В ПАРТЕРЕ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Перевороты скручиванием
	10
	
	
	10
	
	
	
	
	
	10
	
	
	10
	
	
	10
	

	
	2. Перевороты перекатом
	
	10
	
	
	
	
	10
	
	
	10
	
	
	
	10
	10
	
	

	
	3. Переворот накатом
	
	10
	
	
	10
	
	
	
	20
	10
	
	
	20
	
	10
	20
	

	
	4. Комбинаций захватов рук на ключ
	20
	
	
	
	
	10
	
	10
	
	20
	
	
	
	10
	
	
	

	
	6. Переворот прогибом с рычагом
	
	
	
	20
	
	
	
	10
	
	
	
	10
	
	
	10
	
	

	
	ТЕХНИКА БОРЬБЫ В СТОЙКЕ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1.Перевод рывком за руку
	10
	
	
	
	10
	
	10
	10
	
	
	10
	
	10
	
	
	
	

	
	2. Перевод нырком захватом шей и туловища
	10
	
	
	
	
	10
	
	10
	
	
	10
	10
	
	
	
	10
	

	
	3. Броски подворотом
	
	20
	
	
	
	10
	20
	
	10
	
	10
	
	
	
	10
	
	

	
	4. Сбивания
	
	10
	
	
	20
	
	
	10
	10
	
	10
	
	10
	
	10
	10
	

	
	5. Переводы вращением (вертушкой)
	
	
	
	10
	
	
	
	
	10
	
	
	10
	
	10
	
	
	

	
	6. Учебно-тренировочные схватки
	
	
	
	
	10
	
	
	
	
	
	10
	
	
	
	
	
	50

	
	7. Броски через спину
	
	
	
	10
	
	20
	10
	
	
	
	
	20
	
	20
	
	10
	

	IV
	УЧАСТИЕ В СОРЕНОВАНИЯХ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Календарные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2. Городские
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


РАБОЧИЙ ПЛАН-ГРАФИК НА  ИЮНЬ_месяц  ГРУППЫ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ПО БОРЬБЕ

	№
	Перечень основных упражнений
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	1
	2
	4
	5
	8
	9
	11
	12
	15
	16
	18
	19
	22
	23
	25
	26
	29
	30

	I.
	ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1.Контрольные нормативы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2. Влияние физ.нагрузок на организм в подготовительный период
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3. Гигиена борца, весовой режим, самоконтроль.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II.
	ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Разминка
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20

	
	2. Развитие силы
	5
	5
	
	10
	10
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	
	3. Развитие быстроты
	10
	10
	
	
	
	5
	10
	10
	10
	5
	5
	
	
	
	
	
	
	

	
	4. Развитие гибкости
	5
	5
	10
	5
	5
	5
	5
	
	
	10
	10
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	
	5. Развитие выносливости
	
	
	
	5
	5
	
	
	5
	5
	
	
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	III.
	ИЗУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ БОРЦА
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ТЕХНИКА БОРЬБЫ В ПАРТЕРЕ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Перевороты скручиванием
	
	
	
	10
	10
	
	
	
	
	10
	
	
	10
	
	10
	
	10
	

	
	2. Перевороты перекатом
	
	
	
	10
	
	
	
	
	20
	
	
	
	
	
	10
	
	20
	

	
	3. Переворот накатом
	20
	
	
	
	20
	
	10
	
	
	10
	
	
	20
	10
	
	
	
	10

	
	4. Комбинаций захватов рук на ключ
	
	20
	
	
	10
	
	
	10
	
	
	
	20
	
	
	
	
	10
	

	
	6. Переворот прогибом с рычагом
	
	
	
	
	10
	
	
	
	10
	
	
	10
	
	
	10
	
	
	10

	
	ТЕХНИКА БОРЬБЫ В СТОЙКЕ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1.Перевод рывком за руку
	
	
	10
	
	
	10
	10
	
	
	
	20
	
	10
	10
	
	10
	
	

	
	2. Перевод нырком захватом шей и туловища
	
	10
	
	20
	
	10
	
	
	
	10
	
	
	
	10
	
	
	10
	

	
	3. Броски подворотом
	10
	
	
	
	
	10
	
	20
	
	10
	
	10
	
	
	10
	
	
	

	
	4. Сбивания
	10
	
	
	10
	
	10
	10
	
	10
	
	
	10
	
	
	10
	10
	
	

	
	5. Переводы вращением (вертушкой)
	
	10
	
	
	
	
	10
	
	
	
	10
	
	
	20
	
	
	
	20

	
	6. Учебно-тренировочные схватки
	
	
	40
	
	
	
	
	
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	7.Броски через спину
	
	
	10
	
	
	
	10
	10
	
	10
	10
	
	10
	
	
	20
	
	10

	
	8.Выведение из равновесие
	10
	10
	
	
	
	10
	
	10
	
	
	10
	
	
	
	
	10
	
	

	IV
	Участие в соревнованиях
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1. Календарные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	2. Городские 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Протокол согласования рабочей программы с другими дисциплинами специальности

	Название дисциплины, изучение которой связано с дисциплиной рабочей программы
	Кафедра, обеспечивающая изучение этой дисциплины
	Предложения кафедры об изменениях в содержании рабочей программы
	Принятое решение кафедрой, разработавшей рабочую программу (с указанием даты и номера протокола)

	1
	2
	3
	4
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