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1. Нормативные требования к продолжительности этапа начальной подготовки, минимальному возрасту лиц для зачисления и минимальному количеству лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапе начальной подготовки по вольной борьбе представлены в таблице 1.

Таблица 1

	Этапы спортивной подготовки
	Длительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап

начальной подготовки
	3
	10
	12-15


2. Тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели с начала календарного года.
          Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- тренировочные сборы;

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

- инструкторская и судейская практика;

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль.
                  Годовой тренировочный план на этапе начальной подготовки (НП)-1 года обучения

	№

п\п
	Наименование видов подготовки
	Кол-во часов
	Периоды тренировочных занятий

	
	
	
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь

	1
	Общая физическая подготовка
	164
	13
	13
	13
	13
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14

	2
	Специальная физическая

подготовка
	56
	4
	4
	5
	4
	5
	5
	6
	5
	4
	6
	4
	4

	3
	Теоретичес

кая, подготовка
	12
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	4
	Психологическая подготовка
	8
	2
	1
	-
	3
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	1
	-

	5
	Технико-тактическая подготовка
	63
	6
	5
	7
	5
	4
	5
	5
	6
	5
	5
	5
	5

	6
	Медицинский контроль
	4
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-

	7
	Приемные, контрольно-переводные тестирования
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2

	8
	Участие в соревнованиях
	3
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	-

	Общее количество часов
	312
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26


                                          Режимы тренировочной работы                                             Таблица 3
	Год подготовки
	Максимальное количество часов в неделю
	Требования по физической, технической спортивной подготовке

	Этап начальной подготовки

	1-й
	6
	Выполнение нормативов по ОФП


        Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований: 

- не начинать тренировку без предварительной подготовки к ней (подготовка всего организма либо определенных его частей);

- внимательно осмотреть место и условия, где будет проходить тренировка, и если есть помехи - устранить их;

- изучить упражнение, соразмерить его со своими возможностями, и если возможности намного отстают, то лучше выбрать полегче упражнение, чтобы выполнить его на высоком уровне;

- контролировать свои действия на всем протяжении спортивной деятельности, особенно, когда начинает наступать утомление и когда разучиваются новые, сложные по технике упражнения.

ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ:

- надеть спортивную форму в соответствии с условиями занятия и погодными условиями;

- провести разминку.

ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ:

- четко выполнять все требования и распоряжения тренера-преподавателя;

- выходить на спортивную площадку только с разрешения тренера-преподавателя.

ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ:

- при плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю;

- при получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом тренеру-преподавателю, при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение. 

ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ:

- снять спортивную форму и обувь;

- принять душ или тщательно вымыть лицо и руки мылом;

- Убрать спортивный инвентарь и форму в отведенное для хранения место.

 Антидопинговые мероприятия. В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним в учреждение спортивной подготовки разрабатывает план антидопинговых мероприятий. Основная цель реализации плана – предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, предотвращение использования спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов. 
Спортсмен обязан знать нормативные документы: 

- Международный стандарт ВАДА по тестированию;

- Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;

- Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому использованию».

                                                  Система контроля и зачетные требования.
Таблица 5
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления в группы на этапах спортивной подготовки
	Этап начальной подготовки

	Развиваемое физическое качество 
	Контрольные упражнения (тесты) 

	Быстрота
	Бег на 30 м
(не более 5,8 с) 

	
	Бег 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)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(не менее 15 раз)

	
	Бросок набивного мяча (3 кг) назад

(не менее 4,5 м)

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

	Силовая выносливость
	Подъем туловища, лежа на спине
(не менее 8 раз)

	
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической 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 4,8 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)


                        Рекомендации по проведению тренировочных занятий

Главная задача, стоящая перед тренером и спортсменом - достижение наивысшего спортивного результата на соответствующем этапе спортивной подготовки.

     Для осуществления эффективного тренировочного процесса следует руководствоваться следующими принципами:

1) Единство общей и специальной подготовки спортсмена, результаты спортивных достижений которого зависят от его разностороннего развития, взаимодействия всех его органов, систем и функций в процессе жизнедеятельности, а также взаимодействия двигательных умений и навыков. Единство общей и специальной подготовки рассматривается как конкретно преломляющийся в спортивной тренировке принцип всестороннего развития личности, однако не всякое соотношения общей и специальной подготовки в тренировочном процессе в вольной борьбе будет способствовать росту спортивных результатов. Это соотношение зависит от специфики вида спорта, этапа спортивной подготовки, возраста и квалификации конкретного спортсмена.

2) Непрерывность тренировочного процесса. 

Так как спортивная подготовка – это многолетний и круглогодичный тренировочный процесс, все звенья которого взаимосвязаны, следует сохранять направленность на достижение максимальных спортивных результатов в избранном виде спорта в течение всего времени. Воздействие каждого последующего тренировочного задания, занятия, микроцикла, этапа, периода в процессе тренировки «наслаивается» на результаты от воздействия предыдущего, закрепляя и совершенствуя положительные изменения в организме спортсмена. Связь между этими звеньями следует основывать на отдельных эффектах тренировки.

Интервалы между занятиями необходимо устанавливать в пределах, позволяющих соблюдать общую тенденцию развития тренированности. Отдых должен быть достаточным для восстановления спортсмена, при этом периодически допускается проведение занятий, микроциклов и даже мезоциклов на фоне неполного восстановления.

3) Единство постепенности тенденции к максимальным нагрузкам. 

Постепенное и максимальное увеличение тренировочных нагрузок путем неуклонного повышения объема и интенсивности тренировочных нагрузок, постепенного усложнения требований к подготовке спортсменов должно быть сугубо индивидуальным из года в год. 

4) Волнообразность динамики нагрузок, вариативность нагрузок. 

Процесс спортивной подготовки требует повышения объема 
и интенсивности нагрузок. Однако увеличение нагрузок приводит сначала 
к стабилизации интенсивности, а затем ее снижению, поэтому динамика тренировочных нагрузок не может иметь вид прямой линии, она приобретает волнообразный характер. Волнообразная динамика нагрузок характерна для различных единиц в структуре тренировочного процесса (тренировочных заданий, занятий, микроциклов, мезоциклов и так далее). Закономерности колебаний различных волн определить сложно. Они зависят от многих факторов: индивидуальных особенностей спортсмена, особенностей вида спорта, этапа многолетней тренировки и других факторов. Последовательность наращивания тренировочных нагрузок определенной преимущественной направленности зачастую приводит к стабилизации результатов, а иногда и к потере перспективных спортсменов, поэтому рекомендуется разнообразить тренировочные воздействия. 
5) Цикличность тренировочного процесса.

Цикличность заключается в частичной повторяемости упражнений, тренировочных заданий, циклов, этапов и периодов. Структурные звенья 
в построении дают возможность систематизировать задачи, средства и методы тренировочного процесса, так как все звенья многолетнего тренировочного процесса взаимосвязаны.

      Рекомендации по планированию спортивных результатов.

Занятия спортом предполагает формирование у спортсменов установки 
на высокие спортивные достижения и постоянное их улучшение. Спортивные достижения отражают конкретные показатели развития физических качеств, умений и навыков. Установка на высшие спортивные результаты имеет в этой связи огромное значение, поскольку означает устремленность к высшим рубежам совершенства способностей человека. Спортивная специализация характеризуется распределением времени и усилий в процессе спортивной подготовки наиболее благоприятного для совершенствования в выбранном виде спорта. В связи с этим при построении спортивной тренировки чрезвычайно важен учет индивидуальных особенностей спортсмена применительно к виду спорта, которым он занимается. Специализация определяется в соответствии с индивидуальными особенностями спортсмена, дает возможность наиболее полно выявить его одаренность в области спорта и достичь наивысшего спортивного результата. Ошибочный, 
не отвечающий индивидуальным качествам спортсмена выбор специализации сводит на нет усилия спортсмена и тренера.


Антидопинговые мероприятия.

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним учреждение спортивной подготовки ведет работу по информированию  спортсменов и тренеров, осуществляющих спортивную подготовку о запрещенных  в спорте субстанций и методов.   Основная цель – предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов. 
Антидопинговые мероприятий направлены на решение следующих задач:
- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем;
- опровержение стереотипного мнения о повсеместностном распространении допинга в большом спорте  и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс;
- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств);
- формирование у профессионально занимающихся спортом молодых людей более широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов;

- воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на третьих лиц;

- пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств;

- повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой
