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1.ХАРАКТЕРИСТКА ПРОГРАММЫ

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Нормативно-правовые основания реализации программы:
*Федеральный закон Российской Федерации от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об
образовании в Российской Федерации»;
*Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и
спорте в Российской Федерации»;
*Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года
(утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта
2022 г. № 678-р);
*Концепция развития детско-юношеского спорта в Российской Федерации
до 2030 года (утверждена распоряжением Правительства Российской
Федерации от 28.12.2021 № 3894-р (ред. от 29.09.2022);
*Постановление главного санитарного врача Российской Федерации 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»;
*Паспорт федерального проекта «Успех каждого ребенка» (утв. на
заседании проектного комитета по национальному проекту «Образование»
07.12.2018, протокол №3);
*Приказ Минздравсоцразвития России от 26 августа 2010 года № 761н «Об
утверждении Единого квалификационного справочника должностей
руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные
характеристики должностей работников образования»;
*Приказ Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации
от 22.09.2021 № 652н «Об утверждении профессионального стандарта «Педагог
дополнительного образования детей и взрослых»;
*Приказ Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации
от 24 декабря 2020 года N 952н «Об утверждении профессионального стандарта
«Тренер-преподаватель»;
*Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 13.03.2019
№ 114 «Об утверждении показателей, характеризующих общие критерии
оценки качества условий осуществления образовательной деятельности
организациями, осуществляющими образовательную деятельность по
основным общеобразовательным программам, образовательным программам
среднего профессионального обучения, дополнительным общеобразовательным
программам»;
*Приказ Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. № 629 «Об
утверждении Порядка организации и осуществления образовательной
деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации и
Министерства просвещения Российской Федерации от 05.08.2020 № 882/391
«Об организации и осуществлении образовательной деятельности по сетевой
форме реализации образовательных программ».        
Борьба, один из древнейших видов спорта, единоборство двух атлетов по определенным правилам с помощью специальных технических приемов. Цель борцовского поединка – заставить соперника коснуться ковра обеими лопатками и удержать его в таком положении не менее 2 секунд. Искусство борьбы состоит в умении эффективно контролировать ситуацию и формировать ее в свою пользу. 

Актуальность программы обусловлена целью максимального охвата обучающихся желающих заниматься физической культурой и спортом. Вольная борьба занимает одно из приоритетных мест в физическом воспитании школьников, благодаря оздоровительной и образовательной направленности среди других видов спортивной деятельности. Программа актуальна на сегодняшний день, так как её реализация восполняет недостаток двигательной активности, имеющийся у детей в связи с высокой учебной нагрузкой, неся оздоровительный эффект. В результате деятельности по программе происходит воспитание волевых черт характера, наблюдается благотворное воздействие на все системы детского организма, происходит развитие таких физических качеств, как сила, быстрота, выносливость, ловкость, гибкость.

Программа реализует на практике следующие принципы:
· Непрерывности  и  преемственности  физического  воспитания  различных   возрастных групп детей на всех этапах их жизнедеятельности.
· Учёта   интересов   всех   заинтересованных   сторон   при   разработке   и   реализации образовательных программ области физической культуры и спорта.
· Создание благоприятных условий для физического развития детей.
Нормативная часть программы определяет задачи деятельности групп спортивно-оздоровительной подготовки отделения спортивной борьбы. Режимы  тренировочной работы, основные требования по общефизической и технической подготовке. Условия зачисления в группы спортивно-оздоровительной подготовки и перевода занимающихся на последующие годы обучения этапов многолетней подготовки.

В методической части программы раскрываются характерные черты подготовки юных спортсменов в группах спортивно-оздоровительной подготовки, как единого непрерывного процесса. Рекомендуемая направленность тренировочного процесса с учётом возрастных благоприятных фаз возрастного развития физических качеств.

Новизна Программы заключается в том, что акцент сделан на регулярности применения общеразвивающих нагрузок, равномерности распределения специфической двигательной активности. Опирается на понимание приоритетности воспитательной работы, направленной на развитие интеллекта спортсмена, его морально-волевых и нравственных качеств при освоении предмета.

Адресат программы: обучающиеся от 6 до 18 лет, не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. Группы формируются с учетом возраста обучающихся. Зачисление осуществляется без сдачи предварительных тестовых испытаний, по собственному желанию обучающихся и (или) заявлению законных представителей (родителей, опекунов и(или) лиц их замещающих.   
Уровень освоения программы: базовый.

Объем и срок освоения программы: программа рассчитана на 5 лет.
(6 часов в нед.за 1-й год обучения –из расчёта 1 ак. час в неделю и 36 учебных недели; 2-и и 3-й годы обучения – по 9 часа в нед., 4-5 от 10 до 12 ч. Занятия проходят 2-3- раза в неделю (1 по 45 мин для детей в возрасте 6-10 лет и 4-5 раз по 45 минут для остальных обучающихся 11-18 лет).
2.Цель и задачи программы
Цель программы-  формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, удовлетворение индивидуальных потребностей в интеллектуальном, нравственном и физическом совершенствовании, укрепление здоровья, организация свободного времени, жизненного  самоопределения учащихся средствами физкультурно-спортивной деятельности. 

Задачи:
 Обучающие: · изучить различные виды приемов борьбы; 

· обучить методам и приемам спортивной борьбы, направленным на развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма; 

· обучить разнообразным подвижным играм. Воспитательные: · воспитывать потребность и умение самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья; 

· воспитывать организаторские навыки; · воспитывать чувство ответственности, долга; 

· воспитывать чувство патриотизма через знакомство со спортивными достижениями российских спортсменов. 

Развивающие: 

· Развивать быстроту, ловкость, координацию движений, равновесие; 

· Развивать скоростно-силовые качества; 

· Развивать коммуникативные качества; · Развивать самостоятельность, внимательность; 

Основными показателями выполнения программных требований по уровню подготовленности учащихся являются: 

· выполнение зачетных требований по общей и специальной физической подготовке для перехода на последующий этап обучения; 

· овладение знаниями теории вольной борьбы и практическими навыками проведения соревнований; 

· успешное выступление в соревнованиях. 

         Преимущественная направленность тренировочного процесса на этапах многолетней подготовки определяется с учётом сенситивных периодов развития физических качеств. Вместе с тем необходимо уделять внимание воспитанию тех физических качеств, которые в данном возрасте активно не развиваются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости, скоростных способностей и силы, т.е. тех качеств, в основе которых лежат разные физиологические механизмы. 
3.Содержание программы

Теоретическая подготовка

Теоретическая подготовка может проводиться не только в форме теоретических занятий, лекций, бесед, но и как элемент практических занятий непосредственно в процессе спортивной тренировки. В этих случаях теоретические занятия органически связаны с физической, технико-тактической и морально-волевой подготовкой. В процессе теоретических занятий целесообразно шире использовать активные методы обучения: проблемный метод анализа конкретных ситуаций, программированное обучение.

Теоретические знания должны иметь определённую целевую направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях учебно-тренировочного занятия.

Учебный материал распределяется на весь учебный год. При проведении теоретических занятий в группах спортивно-оздоровительной подготовки, следует учитывать возраст занимающихся и излагать теоретический материал в доступной им форме, без сложных специальных терминов. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить коррективы.

В    содержании учебного материала для групп спортивно-оздоровительной подготовки выделено 6 основных тем:

Тема № 1. Техника безопасности на занятиях спортивной борьбы.
Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. Правила поведения на занятиях по борьбе. Техника безопасности при выполнении различных общеподготовительных и специально-подготовительных упражнений борца. Запрещённые действия в вольной борьбе.

Тема № 2. Влияние занятий борьбой на строение и функции

организма.
Краткие сведения о строении организма человека. Влияние систематических занятий спортом на укрепление здоровья, развитие физических качеств, формированияправильнойосанкигармонического
телосложения,повышениеумственнойифизическойработоспособности.

Тема № 3 Правила соревнований по борьбе.
Проведение соревнований по игровым комплексам по правилам мини-борьбы. Оценка технических действий и определение победителей. Разрешённые и запрещённые действия.
Тема № 4 Моральная и психологическая подготовка борца
Спортивный характер и его роль в достижении победы над собой и соперником. Умение терпеть как основное проявление воли. Правила поведения в спортивном коллективе. Традиции отделения вольной борьбы.

Тема № 5 Гигиена и закаливание
Личная гигиена спортсмена: рациональный распорядок дня, уход за телом. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви Примерная схема режима дня юного борца.

Тема № 6 Оборудование и инвентарь для занятий борьбой.
Спортивная обувь, одежда борца, уход за ними. Спортивные снаряды и тренажёры, применяемые на занятиях по борьбе, правила эксплуатации и уход за ними.

Практическая подготовка
Одно из главных требований, которое следует учитывать в процессе планирования тренировочных заданий в группах спортивно-оздоровительной подготовки, заключается в том, чтобы средства, вводимые в тренировку постепенно обновлялись и усложнялись. Это необходимо для того, чтобы обеспечить расширение и пополнение запаса двигательных координаций (умений и навыков), необходимых в борьбе.

Общеразвивающая физическая подготовка

Строевые и порядковые упражнения: общее понятие о строевых упражнениях и командах. Действия в строю, на месте и в движении, построения, расчёт, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, перемена направления движения, остановки во время движения, движение шагом и бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег, изменение скорости движения.

Ходьба: обычная, спортивная, спиной вперёд, на носках, на пятках, в полуприседе, приседе, с выпадами, на коленях, приставным шагом, скрестным шагом.
Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений, на средние дистанции, по пересечённой местности (кросс), преодолением различных препятствий по песку, воде, вперёд, спиной вперёд, с высоким подниманием бедра, в равномерном темпе, с ускорениями, с изменением направления и т.д.

Прыжки: в длину и в высоту, с места и разбега, на одной и двух ногах, со сменой положения ног, с одной ноги на другую, с поворотами, с двух ног на одну, с вращение, через скакалку, через   партнёра, выпрыгивания на разные высоты и т.д.

Метание: теннисного мяча, толкание набивного мяча из различных

положений и т.д.

Гимнастические упражнения без предметов:упражнения для мышц рук и плечевого пояса, туловища, ног, упражнения на расслабления, дыхательные упражнения, упражнения для формирования правильной осанки.

Упражнения на гимнастических снарядах: на перекладине, на канате, упражнения на батуте, на гимнастической стенке.

Плавание: обучение умению держаться на воде, погружаться в воду, всплывать, изучение техники плавания: скольжения по воде, игры на воде, проплывать короткие дистанции.

Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползанья, лазания, метания, кувырков, с сохранением равновесия, с предметами, элементами спортивных игр, комбинированные эстафеты.

Спортивные игры: баскетбол, регби на коленях, футбол (ознакомление с основными элементами техники и тактики игры, правилами   соревнований, двусторонние игры).

Специальная физическая подготовка

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 патера, 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 дуг к другу.
Игры в касания: смысл игры – кто вперёд коснётся определенной части

тела соперника. Игры в касания рассматриваются как упражнения, способствующие развитию серии качеств: видеть соперника, распределять и концентрировать внимание, перемещаться самостоятельно, творчески решать двигательные задачи.
Игры в блокирующие захваты: суть игры в блокирующие захваты

заключается в том, что один из играющих, осуществив в исходном положении захват, стремится удержать его до конца поединка (от 3 до 5 секунд максимально - 10 секунд). Игры проводятся на ограниченной площади (круг, квадрат, коридор). Данный игровой материал одновременно является упражнением определённых, нестандартных двигательных задач. Поэтому на начальном этапе освоения игр не следует сразу показывать способы наиболее рационального освобождения из захватов, предоставив учащимся, самостоятельно, творчески найти их. В дальнейшем, когда подросток научится самостоятельно решать поставленные перед ним задачи, идёт уточнение техники выполнения, выбор оптимальных еѐ вариантов.

Последовательное изучение блокирующих захватов в СОГ должно идти

по пути надёжного освоения и решения задач, прежде всего с игр.

Игры в теснение:
это не просто выталкивание, это теснение соперника 

активнымидействиями из зоны поединка (по правилам соревнований: выход соперника за площадь ковра оценивается как 1 балл в пользу атакующего борца), парализуя его попытки к действиям, и вынуждая к отступлению. Значение данного упражнения для формирования качеств, необходимых борцу, огромно. Умелое использование игр в касания и в блокирующие захваты с постепенным переходом к элементам в теснение соперника, учит подростков пониманию психологического состояния конкурентов, умению использовать его слабые стороны, приучат не отступать, «гасить» усилия соперника, разрывать захват, перемещаться и действовать в ограниченном пространстве. Теснение – это уже соревнование,   борьба,    а   борец,   получивший   ряд   предупреждений   за   выходы   с   ковра   в захвате, снимается с поединка. Игры с заданием теснить соперника являются базовой подготовкой к овладению элементов техники борьбы.

При проведении игр необходимо придерживаться следующих правил:

- Соревнования проводятся на ковре, площадках очерченным кругом 3, 4, 6 м.
- В соревнованиях участвуют все ученики
- Количество игровых попыток должно быть нечётным, чтобы выявить победителя
- Факт победы - выход ногами за черту площади, касание рукой, ногой черты ограниченной площади
Игры в теснение являются первым практическим шагом в воспитании сильного, мужественного характера подростка в самом начале его спортивного пути. Очень важно чтобы тренер-преподаватель в доступной форме объяснил значимость игр-заданий, создал соответствующую атмосферу и условия для освоения игрового материала.
Игры в дебюты (игры с необычным началом поединка):
после ознакомления с играми в касание, овладение навыками в блокирующие и атакующие захваты на фоне теснения соперника обучающимся предлагается этот же игровой вариант реализовать в более сложных условиях - начинать и продолжать поединок, находясь, в различных позах и положениях по отношению друг к другу:
- спина к спине
- левый бок к левому
- правый бок к правому
- левый бок к правому
- правый бок к левому соперники разошлись и встретились
- один партнёр на коленях, другой стоя.
- оба соперника на коленях
- соперники лежат на спине (левым боком к правому и наоборот)
Данный комплекс игр должен явиться одним из основных во всей сей системе игр, используемых для закрепления и совершенствования приобретённых навыков и качеств в усложнённых условиях. Суть игры - начать поединок, находясь в различных позах и положениях относительно друг к друга. Быстрая ориентировка и неожиданно сложившейся ситуации, искусство владеть своим телом, ловкий манёвр помогают эффективно начать прерванный поединок, в наиболее выгодных и даже в невыгодных условиях. Своевременно блокировать или ограничивать действия соперника.

Цель задания заключается в том, что побеждает тот, кто вынудил соперника за пределы круга (наступил на черту), коснулся ковра заранее указанной частью тела, положил соперника на лопатки.

Игры в дебюты позволяют оценить, на сколько усвоен весь предыдущий материал, каким способам действий отдают предпочтенье ученики. Время, отводимое на решения поставленной задачи, не должно превышать 10 - 15 секунд.

Игры в перетягивания для развития силовых качеств: парные и групповые перетягивание захватом за руки, за палку, перетягивание каната.

Игры за овладение обусловленного предмета для формирования навыков маневрирования, развития скоростных и скоростно- силовых качеств.

Акробатика. Акробатические упражнения входят в число наиболее эффективных средств специальной физической подготовки борцов. При выполнении различных сальто,
переворотов,
перекатов,
кувырков,
развиваются
скоростно-силовые
качества,
ориентирование в пространстве, быстрота реакции, навыки  само  страховки в пространстве при падениях, ловкости.

Данный раздел учебного материала представлен двумя видами упражнений, комплексом элементарных движений, постоянно включаемых в разминку. Основной задачей разминки является исключение травматизма и введение опорно-двигательного аппарата в рабочий тонус.

Предлагается следующий минимальный комплекс:

· передвижение из упора сзади (лицом вперёд, спиной, левым, правым боком);
· из упора лёжа - забегание по кругу (вправо - влево), проходя через упор сзади по формуле: 1-1; 2-2; 1-1 (т.е. один раз вправо, один влево, два раза вправо - два влево и т. д.);

· из упора сзади не отрывая рук от ковра перейти в упор лёжа (5-6 раз);
· передвижение на коленях; лицом вперёд, спиной, правым боком, левым боком (выполняя в ширину зала);

· передвижение на "мосту" (лицом вперёд, ногами вперёд, левым боком, правым боком);
· забегание на "мосту" вправо - влево;

· перевороты через "мост";

· ходьба     в     стойке     на     руках     (в     начале     -     пробные     попытки,     постепенно     добиваясь, прохождение ковра в ширину при неограниченном количестве начала и падений);
Методика обучения акробатическим элементам (условия выполнения, страховка, организация занимающихся, само страховка) требует определенной подготовленности педагога или подробных методических консультаций специалистов по гимнастике или акробатики. Усложнение заданий осуществляется по мере закрепления и уверенного выполнения обучающимися базовых упражнений.

В подготовке борцов используются следующие акробатические упражнения, объединённые в группы родственных по технике движений:

Перекаты - вращательные движения с последовательным касанием опоры частями тела без переворота через голову (например, из положения, лёжа вытянувшись перекаты в сторону).

Кувырки - вращательные движения, типа перекатов, но с переворотом через голову.

Перевороты без фазы полёта - движение тела вперёд, назад или в сторону с переворотом через голову. ( Переворот боком, переворот назад через "мост" и т. д.).

Перевороты с фазой полёта - прыжковые движения с переворотом тела вперёд или назад через голову с отталкиванием руками и ногами (переворот вперёд с места и с разбега, фляг, и т.д.

Сальто - движение с полным переворотом тела через голову вперёд или назад, в сторону без промежуточной опоры руками.

Безусловным требованием является достаточная степень владением данными упражнениями. В этом случае не расходуется время на объяснение неспецифических действий и гарантируется безопасность занятий. Освоение акробатических упражнений целесообразно планировать в начале подготовительного периода тренировки, отводя достаточное время в каждом занятии.

Технико-тактическая подготовка

Освоение элементов техники и тактики спортивной борьбы.

Основные положения борьбы
Положение стойка: фронтальная, левосторонняя, правосторонняя, низкая, высокая, средняя

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

Положения: в начале и конце схватки, формы приветствия.
Дистанция: ближняя, средняя, дальняя, вне захвата

Элементы маневрирования:
В стойке:передвижение вперёд, назад, вправо, влево, шагами с подставлением ноги, с уклонами.

В партере: передвижение вперёд и назад с помощью ног, выседы в упоре лёжа 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.

Техника борьбы 
Партер. Для ведения борьбы в партере обучающимся рекомендовано освоить простейшие перевороты следующих групп приёмов:

1. Скручиванием  (захватом двух рук сбоку,  захватом предплечья  изнутри,  захватом рычагом).
2. Залеганием (захватом шеи из-под плеча,  переворот ключом, захватом запястья и головы, захватом шеи из-под плеч).
3. Переходом   (переворот   переходом   с   ключом   и  захватом   подбородка,   переворот переходом с ключом и захватом плеча другой руки).
4. Прогибом      (захватом      шеи      и      плеча      сбоку,      захватом      на     рычаг).
Стойка
Среди приёмов в стойке наиболее простыми и доступными для изучения являются:
1. Бросок подворотом захватом за руку;
2. Бросок наклоном с различными захватами;
3. Сваливание сбиванием в комбинации с 1 и 2;
4. Перевод в партер нырком;
5. Сваливание скручиванием;
6. Бросок (перевод) вращением;
Броски подворотом с различными захватами составляют обширную группу приёмов борьбы в стойке.

Тренировочные задания
· Использования сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных (вызовы, комбинации, контратаки), действий для проведения захватов, бросков, удержаний, болевых.
· Выведение соперника из равновесия, находясь с ним обоюдном захвате.
· Выполнение изучаемых приёмов с соперником стоящим в разных стойках, с соперником разного роста.
Учебный план
Учебный план рассчитан на 5 лет, в котором учтен принцип постепенного увеличения, с каждым учебным годом, специальной физической подготовки при наличии достаточно большого объема общей физической подготовки. Такое планирование позволяет решить основные задачи программы – укрепление здоровья школьников и разностороннее физическое и техническое совершенствование  в гиревом спорте.

Учебный курс включает теоретические и практические занятия. На теоретических занятиях обучающиеся получают необходимые знания по истории развития гиревого спорта, основах гигиены гиревика, самоконтроле и врачебном контроле, организации соревнований. На практических занятиях приобретаются и совершенствуются навыки техники и тактики гиревого спорта.     Контрольные занятия проводятся в форме соревнований с целью проверки уровня готовности юных спортсменов. На таких занятиях принимаются зачёты по технике и физической подготовке, проводятся контрольные упражнения и квалификационные соревнования на присвоение очередного разряда. Контрольные занятия обычно завершают изучение определённого раздела учебной программы, а также применяются для коррекции состава команды или проверки качества работы тренера.
   Основные формы организации образовательного процесса в спортивной школе – учебно-тренировочные занятия, физкультурно-оздоровительные мероприятия, спортивные соревнования, спортивные праздники, самостоятельные занятия физическими упражнениями.

	№ п/п
	Наименование предметных областей/ формы учебной нагрузки
	Распределение по годам обучения

	
	
	Базовый уровень 

	
	
	1 -й год
	2 -й год
	3 - й год
	4 - й год
	5 - й год

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Общий объем часов
	168
	252
	252
	416
	416

	1.
	Обязательные предметные области
	133
	 210
	211
	 380
	 206

	1.1.
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	8
	8
	8
	10
	10

	1.2.
	Общая и специальная физическая подготовка
	70
	108
	108
	205
	-

	1.3.
	Вид спорта (спортивная борьба)
	55
	94
	94
	168
	98

	1.4.
	Основы профессионального самоопределения
	-
	1
	1
	1
	2

	2.
	Вариативные предметные области
	23
	24
	24
	14
	12 

	2.1.
	Различные виды спорта и подвижные игры
	 23
	23
	23
	12
	12

	2.2
	Судейская подготовка
	-
	1
	1
	2
	2

	3.
	Самостоятельная работа
	8
	12
	12
	15
	12

	4.
	Аттестация
	2
	8
	8
	8
	8

	4.1.
	Промежуточная аттестация
	2
	4
	4
	4
	4

	4.2.
	Итоговая аттестация
	
	
	
	
	4


Условные обозначения в учебном плане

	Теоретические знания
	Практические занятия
	Самостоятельная работа
	Промежуточная аттестация
	Итоговая аттестация
	Каникулы

	
	П
	С
	Э
	III
	=


	Календарный учебный график
	Сводные данные

	Год обучения
	Сентябрь
	29.09 - 05.10
	Октябрь
	27.10 - 02.11
	Ноябрь
	Декабрь
	29.12 - 04.01
	Январь
	26.01 - 01.02
	Февраль
	23.02 - 01.03
	Март
	30.03 - 05.04
	Апрель
	27.04 - 03.05
	Май
	Июнь
	29.06 - 05.07
	Июль
	27.07 - 02.08
	Август
	Аудиторные занятия
	Практические занятия
	Самостоятельная работа
	Промежуточная аттестация
	Итоговая аттестация
	Каникулы
	Всего

	
	01 - 07
	08 - 14
	15 - 21
	22 - 28
	
	06 - 12
	13 - 19
	20 - 26
	
	03 - 09
	10 - 16
	17 - 23
	24 - 30
	01 - 07
	08 - 14
	15 - 21
	22 - 28
	
	05 - 11
	12 - 18
	19 - 25
	
	02 - 08
	09 - 15
	16 - 22
	
	02 - 08
	09 - 15
	16 - 22
	23 - 29
	
	06 - 12
	13 – 19
	20 - 26
	
	04 - 10
	11 - 17
	18 - 24
	25 - 31
	01 - 07
	08 - 14
	15 - 21
	22 - 28
	
	06 - 12
	13 - 19
	20 - 26
	
	03 - 09
	10 - 16
	17 - 23
	24 - 31
	
	
	
	
	
	
	

	1
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	С =
	С

=
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	э
	=
	=
	=
	=
	=
	=
	184
	43
	2
	1
	
	6
	52

	2
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	С =
	С

=
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	э
	=
	=
	=
	=
	=
	=
	276
	43
	2
	1
	
	6
	52

	3
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	С =
	С

=
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	э
	=
	=
	=
	=
	=
	=
	276
	43
	2
	1
	
	6
	52

	4
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	С =
	С

=
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	э
	=
	=
	=
	=
	=
	=
	368
	43
	2
	1
	
	6
	52

	5
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	С =
	С

=
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	п
	э
	=
	=
	=
	=
	=
	=
	368
	43
	2
	1
	
	6
	52


4.Планируемые результаты

 ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ по окончании 1 года изучения курса «Физическая подготовка» обучающиеся должны знать: 

- развитие физической культуры и спорта в России; 

- значение общего развития человека, методы и средства ОФП и СФП, о влиянии физических упражнений на организм человека; 

- строение и функции организма человека; - значение гигиены, режима дня, питания спортсмена. 

- правила техники безопасности, требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. 

уметь: 

- использовать простейший спортивный инвентарь и оборудование; 

- выполнять общеразвивающие и специальные физические упражнения: упражнения на развитие гибкости, упражнения на развитие скоростных способностей, упражнения на развитие координационных способностей, 

- управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий общефизической подготовкой, игровой и соревновательной деятельности; 

- освоят первичные навыки и умения по организации и проведению разминки; подвижных игр, эстафет. 

По завершению 1 года изучения курса «Основы вольной борьбы» обучающиеся должны знать 

- историю развития вольной борьбы за рубежом и в России; 

- методы и средства технико-тактической подготовки; 

- правила поведения и безопасности во время занятий физическими упражнениями, правила подбора одежды и обуви в зависимости от условий проведения занятий; 

- различные виды приемов борьбы; - методы и приемы спортивной борьбы, направленные на развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма. 

Обучающиеся должны уметь 

- использовать простейший спортивный инвентарь и оборудование; - элементы атакующих и защитных действий; 

- наблюдать за изменением собственного роста, массы тела и показателей развития основных физических и скоростных качеств;

 - организовывать свою деятельность, общаться, взаимодействовать с людьми; - результативно мыслить и работать с информацией в современном мире;

 - выполнять различные виды приемов борьбы; 

 - соревноваться индивидуально (физическая и техническая подготовка, участие в спаррингах, соревнованиях), коллективно (подвижные игры, соревнования по волейболу, футболу, регби); 

- освоят первичные навыки и умения по организации и проведению соревнований, а так же судейству по вольной борьбе;

 - освоят правила поведения и безопасности во время занятий, правила подбора одежды и обуви в зависимости от условий проведения занятий. 

5.Организационно-педагогический условия
Язык реализации: русский
Форма обучения: очная
Особенности реализации: Прохождение программного материала
осуществляется с учетом возрастных особенностей занимающихся. Реализация программного материала должна обеспечивать
соблюдение следующих принципов:
*научности - подкрепление всех оздоровительных мероприятий научно
обоснованными и практически апробированными методиками;
*целостности, комплексности педагогических процессов - непрерывности
процесса оздоровления и тесное взаимодействие педагогов, тренеров-преподавателей, психологов и медицинских работников;
*концентрического (спиралевидного) обучения - повторяемость тем во
всех возрастных группах, применение усвоенного и познание нового на
следующем этапе развития;
*систематичности и последовательности – непрерывность
педагогических воздействий, взаимосвязь знаний, умений и навыков;
комплексности и интегративности - решение оздоровительных задач в
системе всего учебно-воспитательного процесса и всех видов деятельности;
*связи теории с практикой - формирование у детей умения применять свои
знания по сохранению и укреплению здоровья в повседневной жизни;
индивидуально-личностной ориентации воспитания - главной целью
образования является ребенок, а не окружающий мир. Педагог, опираясь на
индивидуальные особенности ребенка, планирует его развитие, намечает пути совершенствования умений и навыков, построения двигательного режима;
*доступности - исключение вредные последствий для организма детей в
результате завышенных требований и физических нагрузок;
*успешности - на этапе формирования здоровья ребенок получает задания,
которые он способен успешно выполнить;
*коммуникативности - воспитание у детей потребности в общении, в
процессе которой формируется социальная мотивация здоровья;
результативности предполагает получение положительного результата
оздоровительной работы;
*гуманизма - ребенок определяется главной ценностью со своим
внутренним миром, интересами, потребностями, способностями,
возможностями и особенностями;
*гуманизации - оказание помощи в становлении личности ребенка,
саморазвитии, смягчение напряженности, восстановление экологии человека, его душевного равновесия.
Условия набора и формирования групп: 

        Занимающиеся распределяются на группы по возрасту, уровню подготовленности, стажу занятий. При этом следует учитывать, что границы возрастных периодов условны, трудно определить окончание одного и начало другого этапа развития. Помимо паспортного возраста необходимо учитывать биологический возраст. Для каждой группы устанавливается наполняемость и режим работы. Количество обучающихся в группе от 10 до 15 человек. 

Продолжительность занятий определяется в зависимости от возраста детей, их индивидуальных особенностей в соответствии с санитарными правилами и нормами. Зачисляются дети, желающие заниматься гиревым спортом в возрасте от 6 - 18 лет и не имеющие медицинских противопоказаний, с письменного разрешения врача-педиатра.
Формы организации и проведения занятий: 

Учебные (изучение нового материала), тренировочные (совершенствование изученного материала), учебно-тренировочные (изучение нового материала, совершенствование изученного материала), восстановительные (выполнение неспецифических упражнений), контрольные (тестирование сторон подготовленности). 

Формы организации деятельности учащихся: групповая и
индивидуальная.
СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
 
общей физической подготовки по вольной борьбе

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения

	Быстрота
	Бег на 30 м (не более5,8 с)

	
	Бег на 60 м (не более 9,8 с)

	Координация
	Челночный бег 3х10 м (не более 7,8 с)

	Выносливость 
	Бег 400 м (не более 1 мин.23 с)

	
	Бег 800 м (не более 3 мин.20 с)

	
	Бег 1500 м (не более 7 мин.50 с)

	Сила 
	Подтягивание на перекладине (не менее 2 раз)

	
	Вис на согнутых (угол до 90*) руках (не менее 2 с)

	
	Бросок набивного мяча (3кг) назад (не менее 4,5 м)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 15 раз)

	
	Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (не менее 3,5 м)

	Силовая выносливость
	Подъем туловища, лежа на спине (не менее 6 раз)

	
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнаст.стенке (не менее 2 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с  места (не менее 150 см)

	
	Прыжок в высоту с места (не менее 40 см)

	
	Тройной прыжок с места (не менее 4,6 м)

	
	Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 3 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 10 раз)

	
	Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 4 раз)


6.Формы аттестации
Аттестация проводится во время тренировочных занятий в рамках годового учебно-тематического плана. Промежуточная аттестация 2 раза в год: в начале учебного года и в конце в форме контрольно-переводных нормативов. При сдаче контрольных нормативов в протоколе ставится отметка «сдал», «не сдал». Итоговая аттестация проводится по окончанию срока обучения по дополнительной общеразвивающей программе. Перевод обучающегося  на этап  реализации  программы осуществляется на основании результатов промежуточной аттестации  и с учетом  результатов выступления  на официальных соревнованиях. По результатам сданных нормативов они либо переводятся на следую​щий этап подготовки, либо остаются повторно на том же уровне для дополнительного прохождения этапа. Окончательное решение о переводе обучающегося принимает педагогический  совет.

7. Методические материалы
      Весь учебный материал программы распределен в соответствии с возрастным принципом комплектования групп и рассчитан на последовательное расширение области теоретических знаний и практических умений, и навыков воспитанников. Тренер-преподаватель может самостоятельно подбирать упражнения по видам подготовки, но при обязательном соблюдении принципов - от простого к сложному, от известного к неизвестному — на которых должен строиться тренировочный процесс, дающий возможность последовательно обучать детей новым, более сложным двигательным действиям. 

       Основная форма - учебно-тренировочное занятие. Оно строится в соответствии с дидактическими принципами и методическими закономерностями учебного процесса. К занятию предъявляются следующие основные требования: 

Особенности набора
К спортивно – оздоровительной подготовке допускаются все лица, желающие заниматься спортивной борьбой, не имеющие медицинских противопоказаний по данному виду спорта (имеющих медицинскую справку установленного образца). Продолжительность этапа не ограничена, охватывает весь период занятий в объединении. В группах спортивно-оздоровительной подготовки осуществляется физкультурно-спортивная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку преимущественно оздоровительной направленности и овладение основами технико-тактической подготовки в спортивной борьбе.

В настоящей программе существует спортивно-оздоровительный этап. В данную программу включены учебный план, распределение программного материала.

Численный состав занимающихся, объем  тренировочной работы в спортивно-оздоровительных группах устанавливается в соответствии с локальными нормативными актами Учреждения, рекомендаций федерального органа исполнительной власти, осуществляющего функции по выработке и реализации государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере физической культуры и спорта, муниципальных нормативных актов.

Максимальный состав спортивно-оздоровительных групп не должен превышать двух минимальных с учетом соблюдения правил техники безопасности на  тренировочных занятиях. Возраст занимающихся 7-18 лет.

Критерии оценки деятельности спортивно-оздоровительных групп: стабильность состава занимающихся и посещаемость тренировочных занятий; динамика индивидуальных показателей развития физических качеств; уровень освоения знаний гигиены и самоконтроля.

Общие требования к организации  тренировочного процесса.
На основании нормативной части программы разрабатываются планы подготовки с учетом имеющихся условий.

1. Недельная тренировочная нагрузка и перевод учащихся в последующие группы обучения обуславливаются соответствующим возрастом, стажем занятий, выполнением контрольных нормативов по ОФП и СФП, разрешением врача.
2. Возраст учащихся определяется годом рождения и является минимальным для зачисления в  спортивно-оздоровительную группу.
3.
Установленная недельная  тренировочная нагрузка является максимальной.
Примерный     учебный     план     для     отделения     спортивной     борьбы     представлен     с расчетом на 42 недели тренировочных занятий.

         Основные морфологические и психолого-педагогические особенности
Младший школьный возраст является весьма благоприятным периодом для разучивания новых движений. Примерно до 90% общего объёма двигательных навыков, приобретаемых в течение всей жизни человека, осваивается в возрасте от 7 до 12 лет. Поэтому разучивание большого количества новых разнообразных движений является основным требованием к содержанию физической подготовки детей этого возраста. Чем больше разнообразных движений будет освоено в этом периоде, тем лучше в дальнейшем будут осваиваться сложные технико-тактические действия борьбы.

В этом возрасте у детей наблюдается не устойчивое внимание. Для поддержания устойчивого внимания следует создать на  тренировочном занятии повышенный эмоциональный уровень, используя в основном игровые формы, оценку действий каждого ребёнка, метод поощрения.

Для детей 7-9 летнего возраста свойственно конкретно-образное мышление. Поэтому особенно важным на занятиях является доступный для понимания образный показ и наглядный метод объяснения.

У детей этого возраста сравнительно «лёгкий» костный скелет и слабо развитые мышечные группы обеспечивают хорошую гибкость тела, что облегчает разучивание новых движений по формированию сложных технических действий спортивной борьбы.

Организация и планирование тренировочного процесса в спортивно-оздоровительных группах

В основу комплектации учебных групп положена научно обоснованная система многолетней подготовки с учётом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. Перевод занимающихся в следующие группы обучения и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются стажем занятий, уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов.

Возраст занимающихся в спортивно-оздоровительных группах в отделении вольной борьбы от 6 до 17 лет. 

Максимальный состав определяется с учётом соблюдения правил техники безопасности на  тренировочных занятиях.

Недельный режим  тренировочной работы является максимальным и установлен в зависимости от периода и задач подготовки.

Основными формами  тренировочной работы с СОГ являются групповые занятия, индивидуальные занятия, теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотров и анализа видеофильмов, просмотра соревнований), занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, культурно-массовые мероприятия, медицинско-восстановительные мероприятия.

В течение спортивного сезона на место выбывших учащихся (по причине отсутствия желания посещать занятия, пропусков занятий и по состоянию здоровья и т.д.) разрешается набирать в группы новичков.

Организация  тренировочного процесса по спортивной борьбе и его содержания на первых этапах спортивно-оздоровительной подготовки принципиальных различий не имеет. Естественное постепенное повышение тренировочных требований решает укрепление здоровья учащихся, развитие специфических качеств, необходимых в единоборствах, ознакомление с техническим арсеналом, привития любви к спорту и устойчивого интереса к дальнейшим занятиям борьбой.

При расчёте времени на каждый из основных видов заданий на тренировках рекомендуется придерживаться следующей схемы его распределения:

· Обязательный комплекс упражнений (в разминке)
3 - 5 мин.
· Элементы акробатики
6 - 10 мин.
· Игры в касания
4 - 7 мин.
· Освоение захватов
6 - 10 мин.
· Упражнения на борцовском мосту
5 - 7 мин. Оставшееся   время    тренировочного  занятия   может   быть   использовано   на
изучение и совершенствование подводящих упражнений, элементов техники борьбы, оценочных приёмов в партере и стойке в пропорции 3:1.

Основой отбора учебного материала для групп спортивно-оздоровительной подготовки должен быть спортивно-игровой метод организации и проведения  тренировочных занятий.

Подбор игр и игровых комплексов с элементами спортивной борьбы позволит более объективно оценивать пригодность подростка к занятиям спортивной борьбой по таким важным качествам, как уменье «видеть» соперника, реагировать на его конкретные действия, выявить «бойцовский характер», умение переносить болевые ощущения и т.п. Одновременно с этим решать задачи воспитания, приспособление их к специфике единоборства, так как игровой материал является удачной формой постепенной адаптацией детей к предстоящему спортивному образу жизни. В данном случае речь идёт не об играх ради игры, а о средствах и методах, содержащих специфику соревновательной деятельности и огромные возможности общеразвивающего характера.

Программный материал первых лет обучения должен предусматривать возможность работы с детьми, имеющими некоторый избыточный вес, неяркое проявление некоторых физических качеств, которые являются следствием условий жизни (обильного питания, малоподвижный образ жизни), но которым не противопоказаны занятия спортом.

Периодизация тренировки в группах спортивно-оздоровительной направленности достаточно условна, поскольку основной задачей является ознакомление занимающихся с основными средствами подготовки спортсмена-борца, с особенностями соревновательного единоборства через участие в соревнованиях по специализированным игровым комплексам и по правилам мини-борьбы.

8.Условия реализации программы.

Материально-техническое обеспечение 

Минимально необходимый перечень помещений включает в себя: 

- спортивный зал -1, 

- тренажерный зал - 1,

- раздевалки и душевые для учащихся – 1

 Минимально необходимый перечень оборудования и экипировки включает в себя: 

ковер борцовский 10х10 – 1 шт., маты гимнастические – 15 шт., канат – 1 шт., гантели (от 0,5 до 5 кг) – 3 комплекта, гири (16 кг, 24 кг, 32 кг) – 1 комплект, скакалки – 15 шт., весы электронные – 1 шт., мяч футбольный – 2 шт. мяч баскетбольный – 2 шт., скамейка гимнастическая – 2 шт. эспандер плечевой резиновый – 15 шт. Трико борцовское и борцовки (приобретаются учащимися самостоятельно). Место проведения тренировочных занятий должно соответствовать установленным санитарно-эпидемиологическим и гигиеническим требованиям, а также требованиям пожарной безопасности.

Кадровое обеспечение

Реализацией программы занимаются тренеры-преподаватели Нукутской ДЮСШ, имеющие соответствующее образование в области физической культуры и спота, прошедшие курсы повышения квалификации, профессиональную переподготовку по должности тренер-преподаватель.
Перечень программного обеспечения

1. Единая всероссийская спортивная классификация 2006-2009». Федеральное агентство по физической культуре и спорту РФ. М.; 2007.

2. «Уроки вольной борьбы» Б.А.Подливаев, А.В.Григорьев, Москва, 2012 г.

3. «Микроциркуляция при мышечной деятельности». В.И. Козлов, И.О. Тупицын. Изд. «Физкультура и спорт», Москва, 1982г.

4. «Вольная борьба: научно-методические основы многолетней подготовки борцов/2-е изд.,дополн..-Махачкала: ИД «Эпоха»,2011.-368 с. Г.А. Васильков, В.Г.Васильков. Изд. «Физкультура и спорт», Москва, 1985г.

5. «Ради здоровья детей». Р.В.Тонкова-Ямпольская, Т.Я. Черток. Изд. «Просвещение», Москва, 1985г.

6. «Тактика в спортивной борьбе». А.Н. Ленц под редакцией Л.Н. Ильичева. Изд. «Физкультура и спорт», Москва, 1967г. 

7. «Техника классической борьбы». А.Н. Чеснокова. Изд. «Физкультура и спорт», Москва, 1962г.

8. Богун П.Н. « Игра как основа национальных видов спорта»  2004 г. «Просвещение»

9. Верхошанский Ю. В. Основы специальной физической подготовки спортсменов. – М.: Физкультура и спорт, 1988. – 330 с.

10. Волков  Н. И. Биохимические основы выносливости спортсмена// Теория и практика физической культуры. – 1967. - №3 – с. 15-21

11. Гандельсман А. Б., Смирнов К. М. Физическое воспитание детей школьного фозраста. – М.: Физкультура и спорт, 1966. – 188 с.

12. Дешин Д.Ф., Врачебный контроль в физическом воспитании Ф и С.

13. Жуков М.Н. Подвижные игры на уроках, переменах   2000 г. «Асадема»

14. Ивко В.С., Кочурко Е.И., Максимович В.А. Борьба спортивная. Гродна, 1997. – 331 с.

15. Игуменов В.М. «Спортивная борьба»  1993г. «Просвещение»

16. Киселев Ю.Я. Психическая готовность спортсмена: пути и средства достижения. М.: Советский спорт, 2009. 176 с.

17. Кодеридзе К.Е., «Молодым борцам»,  журнал  Физкультура  и Спорт

18. Кожарский В.Л., Сорокин П. Техника классической борьбы. М.: ФиС, 1978. – 360 с.

19. Курамшин, Ю.Ф.Теория и методика физической культуры и спорта: учебник /под ред. проф. Ю.Ф.Курамшина. – М. : Советский спорт, 2004.  464 с.

20. Ленц А.Н. Тактика в спортивной борьбе. М., ФиС, 1967. – 152 с.

21. Максименко А.М. Теория и методика физической культуры: учебник / А.М. Максименко. – М.: Издательство Физическая культура, 2005. - 532 с.

22. Матвеев Л.П. Общая теория спорта и ее прикладные аспекты: Учебник для спец. вузов. - М.: ФГУП "Известия", 2001. - 3-е издан, (или 1-2).

23. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. Введение в предмет: учебник для высших специальных физкультурных учебных заведений. 3-е изд. СПб.: Издательство «Лань», 2005. 160с.

24. Новиков А.Д.;   Матвеев Л.П.,  Теория и методика физического воспитания, журнал  Физкультура  и Спорт.

25. Яковлев Н.И., «Режим и питание спортсмена в период тренировки и соревнований», журнал  Физкультура  и Спорт.

Интернет-ресурсы 
1. http://www. lib.sportedu.ru – научно-методический журнал «Физическая культура». 

2. http://www. olimpiada.dljatebja.ru – Летние и зимние олимпийские игры. 

3. INFOLIO – Университетская электронная библиотека (АСФ КемГУ). 

4. www.eLIBRARY.ru – Научная электронная библиотека. 

5. www.pedlib.ru – Педагогическая библиотека. 

6. www.nlr.ru – Российская национальная библиотека. 

7.  www.rsl.ru – Российская государственная библиотека. 

8.  www.fpo.asf.ru – Сайт факультета педагогического образования
9. www.wrestrus.ru - Федерация спортивной борьбы России.
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