Рекомендуемые формы контроля знаний по разделу «Вольная борьба»
1. Тестовые задания.
2. Реферативные работы.
3. Контрольные нормативы.

Рекомендуемые темы тестовых заданий
1.Тестовые задания на знание правил и техник в вольной борьбе

Рекомендуемые темы реферативных работ
1. История развития вольной борьбы
2. Эволюция правил в вольной борьбе.
3. Техника вольной борьбы.
4. Опасные ситуации в вольной борьбе
5. Проведение соревнований по вольной борьбе в вузе.
6. Методика обучения технике и тактике.
7. Технический протокол соревнований.

Контрольные нормативы

	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 3 x 10 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 900) 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)





Примерный перечень вопросов

1. История возникновения вольной борьбы в мире.
2. История развития вольной борьбы в Беларуси.
3. Основные правила проведения соревнований.
4. Техника вольной борьбы.
5. Тактика вольной борьбы.
6. Развитие физических качеств в вольной борьбе.
7. Правила соревнований по вольной борьбе.
8. Системы проведения соревнований в вольной борьбе.
9. Методика обучения технике переворота в партере.
10. Методика обучения технике перевода в партере.
11. Методика обучения технике броска.
12. Развитие общефизической подготовки спортсмена.
13. Развитие специально-физической подготовки спортсмена.
14. [bookmark: _GoBack]Техническая подготовка спортсмена.

