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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая программа внеурочной деятельности «Спортивная борьба» составлена в 
соответствии с нормативными документами:

- Федерального Закона «Об образовании в Российской Федерации» от 
29.12.2012 № 273-ФЗ;

- Концепции развития дополнительного образования детей.
- Конвенции о правах ребёнка;
- Национальной доктрины образования в РФ на период до 2025 г.;
- Распоряжения Правительства Российской Федерации от 24 апреля 2015 г. № 

729-р, Москва;
- СанПиНа 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

устройству, содержанию и организации режима работы образовательных 
организаций дополнительного образования детей» (утверждено 
постановлением Главного государственного санитарного врача РФ о г 
04.07.2014 №41);

- Письма Минобрнауки России от 11.12.2006 г. № 06-1844 «О примерных 
требованиях к программам дополнительного образования детей»;

- Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации 
(Минобрнауки России) от 9 ноября 2018г. № 196 г. Москва «Об 
утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 
деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

- Письма Минобрнауки России от 18.11.2015г. № 09-3242 «О направлении 
информации» (вместе «с Методическими рекомендациями по 
проектированию ДООП;

Настоящая программа имеет физкультурно-спортивную направленность, 
уровень освоения -  общекультурный, позволяет приобщить детей к регулярным 
занятиям физкультурой и спортом.

Данная программа внеурочной деятельности «Спортивная борьба» направлена 
на получение детьми и подростками образовательных знаний, умений и навыков по 
вольной борьбе, обеспечивает организацию содержательного досуга, укреплению 
здоровья, удовлетворению потребности в двигательной активности

Спортивная борьба — это 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. Если за время схватки никому из соперников 
сделать это не удается, победителем признается спортсмен, набравший большее 
количество очков за удачно проведенные технические приемы.

Спортивная борьба является эффективным средством воспитания важных 
черт характера человека: смелости, решительности, целеустремленности и 
настойчивости, самообладания, а также таких нравственных качеств, как уважение 
к сопернику, честность, благородство в отношении к слабому и мн. др. В условиях 
поединка многие дети впервые в жизни встречаются лицом к лицу со своим 
соперником и, вступая с ним в непосредственный контакт, не имеют права 
отступить. Перед ними стоит задача победить. В таком поединке бывает затронуто 
самолюбие, здесь многое связано с максимальным напряжением сил, могут
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возникнуть конфликтные ситуации, не исключены неприятные болевые ощущения 
падения, ушибы. Все это необходимо выдержать и преодолеть.

Важнейшим результатом занятий спортивной борьбой следуен признать 
формирование способности преодолевать трудности. Это качество, особенно 
приобретенное в юношеские годы, помогает человеку всю последующую жизнь. 
Оно связано с совершенствованием обостренных чувств чести и самолюбия, 
самостоятельности и способности быстро принимать волевые решения. Мощное и 
многократное проявление волевых действий, способность сдерживать личные 
желания, если они расходятся с общепринятыми установками или традициями 
конкретного коллектива, честность, благородство в отношении к более слабому 
партнеру и т.п.

Развитию всего этого способствуют занятия борьбой. Все эти качества в 
единоборствах являются связующими звеньями между собой.

Цель программы - обеспечение разностороннего физического развития, 
укрепление здоровья учащихся посредством занятий вольной борьбой и 
воспитание социально-активной личности.

Задачи программы:
- укрепление здоровья и закаливание организма детей;
- устранение недостатков физического развития;
- овладение жизненно необходимыми двигательными навыками:
- формирование устойчивого интереса, мотивации к занятиям спортивной 

борьбой;
- развитие физических качеств (гибкости, быстроты, выносливости, силовых и 

координационных возможностей);
- подготовка к зачислению в группы начальной подготовки.
Обучающие- удовлетворение индивидуальных потребностей учащихся в 

занятиях вольной борьбой;
Развивающие - развитие физических качеств, повышение уровня общей 

физической подготовленности;
- изучение технических приемов;
Воспитательные - воспитание морально-волевых качеств личности:
- отбор перспективных борцов для зачисления в группы начальной 

подготовки и дальнейшей спортивной специализации.
В результате реализации программы «Спортивная борьба» ожидается 

овладение учащимися техникой выполнения общеразвивающих упражнений и 
основных приемов борьбы, повышение уровня развития физических качеств. 
Программа призвана подготовить учащихся к сдаче контрольных нормативов по 
физической подготовке в соответствии с их возрастом и в конечном итоге 
подготовить учащихся к освоению предпрофессиональной программы.
Формы проведения занятий.

Рабочая программа курса «Спортивная борьба» организуется в следующих 
формах:

- деятельность ученических сообществ,
- ндивидуальная, парная и групповая работа переменного состава:

Рабочая программа элективного курса «Спортивная борьба» направлена:
- на расширение содержания программ общего образования;
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- на реализацию основных направлений региональной образовательной политики;
- на формирование личности ребенка и его физического развития.

Рабочая программа курса разработана с учетом рабочей программы 
воспитания МБОУ «С0Ш№2 с.п. Надтеречное». Программа предназначена для 
планирования и организации системной воспитательной деятельности с целью 
достижения обучающимися личностных результатов образования, определенных 
ФГОС; реализуется в единстве урочной и внеурочной деятельности. 
Предусматривает приобщение обучающихся к российским традиционным 
духовным ценностям, включая кульц'рные ценности своей этнической группы, 
правилам и нормам поведения в российском обществе. Результаты достижения 
цели, решения задач воспитания даны в форме целевых ориентиров (направлений), 
представленных в виде обобщенного портрета выпускника на уровне среднего 
общего образования и отражены в личностных результатах данной рабочей 
программы.

Место учебного предмета в учебном плане.
Программа рассчитана на 1 год. На изучение курса в 10-11 классах отводится 

34 часа в год из расчета 1 час в неделю.

2. Планируемые результаты освоения курса «Спортивная борьба» 
(10-11 классы).

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
Гражданское воспитание:
° сформированность гражданской позиции обучающегося как активною и 
ответственного члена российского общества;
• осознание своих конституционных прав и обязанностей, уважение закона и 
правопорядка;
• принятие традиционных национальных, общечеловеческих гуманистических 
и демократических ценностей;
• готовность противостоять идеологии экстремизма, национализма, 
ксенофобии, дискриминации по социальным, религиозным, расовым, 
национальным признакам;
• готовность вести совместную деятельность в интересах гражданского 
общества, участвовать в самоуправлении в общеобразовательной организации и 
детско-юношеских организациях;
• умение взаимодействовать с социальными институтами в соответствии с их 
функциями и назначением;
• готовность к гуманитарной и волонтерской деятельности.
Патриотическое воспитание:
• сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма, 
уважения к своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за 
свой край, свою Родину, свой язык и культуру, прошлое и настоящее 
многонационального народа России;

4



• ценностное отношение к государственным символам, историческому н 
природному наследию, памятникам, традициям народов России, достижениям 
России в науке, искусстве, спорте, технологиях и труде;
• идейная убежденность, готовность к служению и защите Отечества, 
ответственность за его судьбу;
Духовно-нравственное воспитание:
• осознание духовных ценностей российского народа;
• сформированность нравственного сознания, этического поведения;
• способность оценивать ситуацию и принимать осознанные решения, 
ориентируясь на морально-нравственные нормы и ценности;
• осознание личного вклада в построение устойчивого будущего;
• ответственное отношение к своим родителям и (или) другим членам семьи, 
созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной жизни в 
соответствии с традициями народов России.
Эстетического воспитание:
• эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и 
технического творчества, спорта, труда и общественных отношений;
° убежденность в значимости для личности и общества отечественного н 
мирового искусства, этнических культурных традиций и народного творчества;
• стремление проявлять качества творческой личности.
Физическое воспитание:
* сформированность здорового и безопасного образа жизни, ответственного 
отношения к своему здоровью;
• потребность в физическом совершенствовании, занятиях спортивно- 
оздоровительной деятельностью;
• активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения вреда 
физическому и психическому здоровью;
Трудовое воспитание:
° готовность к труду, осознание ценности мастерства, трудолюбие;
• готовность к активной деятельности технологической и социальной 
направленности, способность инициировать, планировать и самостоятельно 
выполнять такую деятельность;
• интерес к различным сферам профессиональной деятельности, умение 
совершать осознанный выбор будущей профессии и реализовывать собственные 
жизненные планы;
• готовность и способность к образованию и самообразованию на протяжении 
всей жизни;
Экологическое воспитание:
° сформированность экологической культуры, понимание влияния социально- 
экономических процессов на состояние природной и социальной среды, осознание 
глобального характера экологических проблем;
• планирование и осуществление действий в окружающей среде на основе 
знания целей устойчивого развития человечества;
• активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде;
° умение прогнозировать неблагоприятные экологические последствия 
предпринимаемых действий, предотвращать их;
Ценность научного познания:
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• сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню 
развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, 
способствующего осознанию своего места в поликультурном мире;
• совершенствование языковой и читательской культуры как средства 
взаимодействия между людьми и познания мира;
° осознание ценности научной деятельности, готовность осуществлять 
проектную и исследовательскую деятельность индивидуально и в группе.
• убеждённость в особой значимости физической культуры для современной 
цивилизации
• интерес к познанию и исследовательской деятельности;
• готовность и способность к непрерывному образованию и самообразованию, 
к активному получению новых знаний по физической культуре в соответствии с 
жизненными потребностями;
° интерес к особенностям труда в различных сферах профессиональной 
деятельности.
МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

Метапредметные результаты отражают овладение универсальными 
учебными познавательными, коммуникативными и регулятивными действиями.

Овладение универсальными учебными познавательными действиями:
а) базовые логические действия:

— самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, рассматривать 
ее всесторонне;

— устанавливать существенный признак или основания для сравнения, 
классификации и обобщения;

— определять цели деятельности, задавать параметры и критерии х\ 
достижения;

— выявлять закономерности и противоречия в рассматриваемых явления
— вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов 

целям, оценивать риски последствий деятельности;
— развивать креативное мышление при решении жизненных проблем;

б) базовые исследовательские действия:
— владеть навыками учебно-исследовательской и проектной деятельности, 

навыками разрешения проблем;
— способность и готовность к самостоятельному поиску методов решения 

практических задач, применению различных методов познания;
— овладение видами деятельности по получению нового знания, его 

интерпретации, преобразованию и применению в различных учебных 
ситуациях, в том числе при создании учебных и социальных проектов:

— формирование научного типа мышления, владение научной терминологией, 
ключевыми понятиями и методами;

— ставить и формулировать собственные задачи в образовательной 
деятельности и жизненных ситуациях;

— выявлять причинно-следственные связи и актуализировать задачу, выдвигать 
гипотезу ее решения, находить аргументы для доказательства своих 
утверждений, задавать параметры и критерии решения:

— анализировать полученные в ходе решения задачи результаты, критически 
оценивать их достоверность, прогнозировать изменение в новых условиях;

— давать оценку новым ситуациям, оценивать приобретенный опыт:
6



— разрабатывать план решения проблемы с учетом анализа имеющихся 
материальных и нематериальных ресурсов:

— осуществлять целенаправленный поиск переноса средств и способов 
действия в профессиональную среду;

— уметь переносить знания в познавательную и практическую области 
жизнедеятельности;

— уметь интегрировать знания из разных предметных областей;
— выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и решения;
— ставить проблемы и задачи, допускающие альтернативные решения;

в) работа с информацией:
— владеть навыками получения информации из источников разных типов, 

самостоятельно осуществлять поиск, анализ, систематизацию и 
интерпретацию информации различных видов и форм представления:

— создавать тексты в различных форматах с учетом назначения информации и 
целевой аудитории, выбирая оптимальную форму представления в 
визуализации;

— оценивать достоверность, легитимность информации, ее соответствие 
правовым и морально-этическим нормам;

— использовать средства информационных и коммуникационных технологий в 
решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с 
соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, 
ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм информационной 
безопасности;

— владеть навыками распознавания и защиты информации, информационной 
безопасности личности.

Овладение универсальными коммуникативными действиями:
а) общение:

— осуществлять коммуникации во всех сферах жизни:
— распознавать невербальные средства общения, понимать 

социальных знаков, распознавать предпосылки конфликтных 
см ягчать конфликты;

— владеть различными способами общения и взаимодействия:
— аргументированно вести диалог, уметь смягчать конфликтные ситуации:
— развернуто и логично излагать свою точку зрения с использованием 

языковых средств;
б) совместная деятельность:

— понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной 
работы:

— выбирать тематику и методы совместных действий с учетом общих 
интересов и возможностей каждого члена коллектива;

— принимать цели совместной деятельности, организовывать и 
координировать действия по ее достижению: составлять план действий, 
распределять роли с учетом мнений участников, обсуждать резух 
совместной: работы;

— оценивать качество своего вклада и каждого участника команды в общий 
результат по разработанным критериям;

— предлагать новые проекты, оценивать идеи с позиции новизны, 
оригинальности, практической значимости:
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— координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и 
комбинированного взаимодействия:

— осуществлять позитивное стратегическое поведение в различных ситуациях, 
проявлять творчество и воображение, быть инициативным.

Овладение универсальными регулятивными действиями:
а) самоорганизация:

— самостоятельно осуществлять познавательную деятельность, выявляя ь 
проблемы, ставить и формулировать собственные задачи в образовательной 
деятельности и жизненных ситуациях;

— самостоятельно составлять план решения проблемы с учетом' имеющихся 
ресурсов, собственных возможностей и предпочтений:

— давать оценку новым ситуациям;
— расширять рамки учебного предмета на основе личных предпочтений;
— делать осознанный выбор, аргументировать его, брать ответственность за 

решение;
— оценивать приобретенный опыт:
— способствовать формированию и проявлению широкой эрудиции в разных 

областях знаний, постоянно повышать свой образовательный и культурный 
уровень:

б) самоконтроль:
— давать оценку новым ситуациям, вносить коррективы в деятельность, 

оценивать соответствие результатов целям;
— владеть навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых 

действий и мыслительных процессов, их результатов и основании:
— использовать приемы рефлексии для оценки ситуации, выборка о зри 

решения;
— уметь оценивать риски и своевременно принимать решения но их снижению;

в) эмоциональный интеллект, предполагающий сформированность:
— самосознания, включающего способность понимать свое эмоциональное 

состояние, видеть направления развития собственной эмоциональной сферы, 
быть уверенным в себе;

— саморегулирования, включающего самоконтроль, умение принимать 
ответственность за свое поведение, способность адаптироваться к 
эмоциональным изменениям и проявлять гибкость, быть открытым новому:

— внутренней мотивации, включающей стремление к достижению цели и 
успеху, оптимизм, инициативность, умение действовать, исходя из своих 
возможностей;

— эмпатии, включающей способность понимать эмоциональное состояние 
других, учитывать его при осуществлении коммуникации, способное': 
сочувствию и сопереживанию;

— социальных навыков, включающих способность выстраивать отношения с 
другими людьми, заботиться, проявлять интерес и разрешать конфликты;

г) принятие себя и других людей:
— принимать себя, понимая свои недостатки и достоинства;
— принимать мотивы и аргументы других, людей при анализе результатов 

деятельности;
— признавать свое право и право других людей на ошибки;
— развивать способность понимать мир с позиции другого человека.
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Предметные результаты освоения курса внеурочной деятельности 
«Спортивная борьба» (10-11 классы .)

10 класс
Учащиеся должны знать:

о правила техники безопасности, поведения в коллективе и в обществе;
• основные правила личной гигиены на тренировках;
о влияние занятий борьбой на организм занимающихся, временные 

ограничения и противопоказания к занятиям борьбой, понятие о травмах и 
их профилактика;

© контрольные нормативы;
® нормы поведения страховки и самостраховки в борцовском зале;
о технико-тактические приемы;
® спортивный этикет;
© основные приемы по вольной борьбе.

Уметь:
© применять правила безопасности на занятиях;
© владеть основами гигиены;
о соблюдать режим дня;
® выполнить на оценку технические приемы в соответствии с программой 

своего года обучения;
о проявлять самостоятельность в действиях во время занятий по выполнению 

общефизических упражнений;
© составлять и реализовывать тактический план на охватку с любым 

соперником;
® проводить тренировочные и соревновательные схватки в соответствии с 

тактическим планом;
© проводить «коронные» приемы в схватках с любым соперником, имея в 

наличии несколько вариантов их тактической подготовки;
® проводить технико-тактические действия на протяжении всех схваток в 

начале, середине и конце поединка (на фоне утомления);
® составлять план учебно-тренировочного сбора;
© управлять и регулировать эмоциональное состояние, настраиваться на 

схватку с различными противниками;
® проявлять свои максимальные возможности в экстремальных ситуациях;
® обладать хорошей психологической устойчивостью к воздействиям 

неблагоприятных факторов (необъективное решение судей, травмы, 
проигрыш по баллам в схватке, отрицательная реакция зрителей и т.д.);

© выполнить на оценку нормативы в соответствии с программой своего года 
обучения.
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3. СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 
внеурочной деятельности «Спортивная борьба» (10-11 классы)

Теоретическая подготовка
7. Физическая культура и спорт в России. Понятие «физическая культура». 

Физическая культура как составная часть общей культуры. Значение ее для 
укрепления здоровья, физического развития граждан России в их подготовке к 
труду и защите Родины. Роль физической культуры в воспитании молодежи.

2. История развития вольной борьбы за рубежом и в России. Характеристика 
вольной борьбы, её место и значение в российской системе физического 
воспитания. История развития вольной борьбы как вида спорта. Достижения 
Российских борцов на мировой арене. Итоги и анализ выступлений борцов на 
соревнованиях различного ранга. Первые соревнования по вольной борьбе в 
России.

3. Техника безопасности, требования к оборудованию, инвентарю и 
спортивной экипировке, техника безопасности на занятиях по борьбе. Общие 
требования безопасности. Требования безопасности перед началом, во время и по 
окончании занятий. Требования безопасности в аварийных ситуациях. Общая 
характеристика инвентаря и оборудования, необходимого для проведения 
тренировочных занятий и соревнований. Тренажеры, устройства и 
вспомогательные средства для совершенствования техники, развития физических 
качеств (силы, ловкости, быстроты выносливости). Подготовка мест для 
тренировочных занятий. Уход за инвентарем и оборудованием.
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Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. Запрещенные 
действия в борьбе. Техника безопасности при выполнении различных 
общеподготовительных и специально-подготовительных упражнений борца. 
Страховка и помощь. Правила поведения на занятиях и соревнованиях по борьбе и 
другим видам спорта.

-(.Краткие сведения о строении и функций организма человека. Костная 
система, связочный аппарат, мышцы. Изменения антропометрических показателей 
по мере роста и развития организма. Ресурсы систем дыхания и кровообращения. 
Эффективность потребления кислорода под влиянием систематических 
тренировок. Сенситивные периоды - важнейшие показатели развития физических 
качеств организма человека.

5. Значение физических упражнений. Влияние физических упражнений на 
системы организма: совершенствование функций мышечной системы, аппарата 
дыхания и кровообращения под воздействием физических упражнений. 
Систематические занятия физическими упражнениями как важное условие 
укрепления здоровья и достижения высоких спортивных результатов. Физические 
качества. Значение общей и специальной физической подготовки. Комплексы 
общеразвивающих упражнений. Простейшие упражнения по освоению элементов 
техники.

6. Гигиена, режим дня, питание спортсмена. Понятие о личной гигиене и 
санитарии. Уход за кожей, волосами, ногтями. Гигиена полости рта. Уход за 
ногами. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, вытирание, 
обливание, душ, баня, купание). Вред курения и употребления спиртных напитков. 
Профилактика вредных привычек. Общий режим дня борца. Режим труда и 
отдыха. Режим питания до тренировки, во время тренировки и соревнований. 
Регулирование веса. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. 
Правильный режим дня. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного 
борца.
7. Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте. Простудные 
заболевания. Причины и профилактика. Закаливание организма. Виды закаливания. 
Общее понятие об инфекционных заболеваниях, источники инфекции и пути их 
распространения. Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях 
спортом. Пути распространения инфекционных заболеваний. Меры личной и 
общественной профилактики. Травматизм в процессе занятий вольной борьбой: 
оказание первой помощи при несчастных случаях. Профилактика травматизма. 
Временные ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и 
соревнованиям.
8. Врачебный контроль, самоконтроль и спортивный массаж. Самоконтроль в 
процессе спортом. Дневник самоконтроля. Простейшие способы самоконтроля за 
показателями физического развития борца.
9. Основы техники и тактики борьбы. Понятие о спортивной технике. Роль 
технических действий в спортивной борьбе. Элементы техники борьбы: основные 
положения борца, способы передвижения, захваты, блоки и упоры, приемы.
10. 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.
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11. Физическая подготовка борца. Понятия об основных физических качествах 
человека: силе, выносливости, быстроте, гибкости и ловкости. Роль физических 
качеств в подготовке борца.
12. Основные средства восстановления.
Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение восстановительных 
мероприятий в спорте. Проведение восстановительных мероприятий после 
напряженных тренировочных нагрузок. Критерии готовности к повторной работе. 
Активный отдых. Спортивный массаж, самомассаж и их применение в учебно
тренировочном процессе. Основные приемы и виды спортивного массажа.
Водные процедуры как средство восстановления.

3.2. Общая физическая подготовка
Ходьба: Обычная, спиной вперед, боком; на носках, пятках, наружном крае 

стопы, разворачивая стопы внутрь, наружу; в полуприседе, в приседе, ускоренная: 
на коленях, на четвереньках, скрещивая ноги выпадами, перекатами с пятки на 
носок, приставным шагом в одну и другую сторону.

Бег: змейкой, вперед, спиной вперед, боком, с высоким подниманием бедра, 
касаясь пятками ягодиц, в темпе, с изменением направления и др.

Прыжки: в длину, высоту через напарника, на одной и двух ногах вперед и 
спиной вперед, с одной ноги на другую, с поворотами, опорный через напарника, 
поджав колени к груди, ноги в стороны, подскоки, тройной прыжок, прогнувшись в 
спине, с разворотом на 360 градусов, через скакалку.

Переползания: на четвереньках, на коленях вперед, назад, влево, вправо, с 
поворотом на 360 градусов, стоя на мосту вперед, назад, правым и левым боком, с 
поворотом на 360 градусов, змейкой между предметами, лежа на животе, стоя на 
коленях, лежа на спине без помощи рук,

Строевые и порядковые упражнения: общие понятия о строевых упражнениях 
и командах. Действия в строю, на месте движении: построение, расчет, рапорт, 
приветствие, повороты, перестроения, размыкания и смыкания строя, перемена 
направления движения, остановка во время движения, шагом и бегом, переход с 
шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения.

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на средние и 
длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с преодолением 
различных препятствий по песку, воде; змейкой; вперед, спиной вперед, боком: с 
высоким подниманием бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках: в 
равномерном и переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом: с 
изменением направления и др.

Упражнения без предметов:
а) упражнения для рук и плечевого пояса. Одновременные, переменные и 

последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах 
(сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, 
круговые движения); сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, с 
опорой ногами о стену) и др.;

б) упражнения для туловища. Упражнения для формирования правильной 
осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с 
различными движениями руками); дополнительные пружинистые наклоны; 
круговые движения туловищем; прогибания лежа лицом вниз с различными 
положениями и движениями руками и ногами; переходы из упора лежа в упор лежа 
боком, в упор лежа спиной; поднимание ног и рук поочередно и одновременно:
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поднимание и медленное опускание прямых ног; поднимание туловища, не 
отрывая ног от ковра и др.;

в) упражнения для ног. В положении стоя различные движения прямой и 
согнутой ногой; ходьба в полуприседе; приседания на двух и на одной ноге: 
выпрыгивания на месте и в длину; сед у стены; выпады с дополнительными 
пружинистыми движениями; поднимание на носки; различные прыжки на одной и 
на двух ногах на месте и в движении; продвижение прыжками на одной и на двух 
ногах и др.;

г) упражнения для рук, туловища и ног. В положении сидя (лежа) различные 
движения руками и ногами; круговые движения ногами; разноименные движения 
руками и ногами на координацию; маховые движения с большой амплитудой: 
упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук; отталкивания 
обеими руками и одной рукой от стены, пола; наклоны и повороты туловища, 
упражнения для развития гибкости и на расслабление и др.;

д) упражнения для формирования правильной осанки. Стоя спиной возле 
вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону: то же с 
подниманием на носки; наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь от 
плоскости; из основной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами, 
пятками к вертикальной плоскости, отойти на несколько шагов вперед, сохраняя 
строго вертикальное положение, и вернуться в исходное положение; поднимание 
рук в стороны, вверх, прижавшись спиной к вертикальной плоскости; то же в 
основной стойке, руки на поясе, поднимание на носки и опускание на всю стопу; 
стоя на одной ноге, другую поднять вперед, отвести в сторону и назад, согнуть, 
подтянуть к себе;

е) упражнения на расслабление. Из полунаклона туловища вперед — 
приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным 
покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны — 
свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук: из 
полунаклона туловища в стороны — встряхивание свободно висящей 
расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах 
туловища; из стойки на одной ноге на скамейке — махи, свободные покачивания, 
встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ноги врозь, руки вверху, 
расслабление мышц рук, туловища и ног до положения присев согнувшись, 
«неваляшка» и др.

Упражнения на гимнастических снарядах:
а) на перекладине. Подтягивание с разным хватом (ладонями к себе и от себя, 

широким и узким), подтягивания с утяжелителями; подъем силой; висы на 
согнутых руках, головой вниз, на коленях, на носках; раскачивание вперед, назад, в 
стороны, круговое; соскоки вперед, назад, в стороны и др.;

б) на канате. Лазанье с помощью ног, без помощи ног.
Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползания, лазания, 

метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и собиранием предметов: 
переноской груза; с сохранением равновесия; со скакалками, набивными мячами, 
элементами спортивных игр; комбинированные эстафеты с применением 
перечисленных элементов в различных сочетаниях.

3.3. Специальная физическая подготовка
Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, скрестив 

голени, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойки на руках до
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положения сидя в группировке, до упора присев, с выходом на одну ногу, в стойку 
на лопатках; кувырки до упора присев, в стойку на одном колене, в упор стоя, ноги 
врозь, через стойку на руках; длинный кувырок с прыжка, через препятствие; 
кувырок через левое (правое) плечо; перевороты боком; комбинации прыжков.

Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед с упором 
рукой в подбородок; наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук в 
затылок (с захватом головы руками); наклон головы в сторону с помощью руки; 
движение головы вперед-назад, в стороны, кругообразные из упора головой в ковер 
с помощью и без помощи рук; движения вперед-назад, в стороны, кругообразные, 
стоя на голове с опорой ногами о стену; наклоны головы в стойке с помощью 
партнера; стоя на четвереньках, поднимание и опускание головы; повороты головы 
в стороны с помощью партнера.

Упражнения на мосту: вставание на мост, лежа на спине; кувырком вперед, 
из стойки с помощью партнера, с помощью рук, без помощи рук, с предметом 
(набивным мячом, манекеном и т.п.) в руках; движения в положении на мосту 
вперед-назад, с поворотом головы влево (вправо); забегания на мосту с помощью и 
без помощи партнера; сгибание и разгибание рук в положении на мосту; 
передвижения на мосту головой вперед, ногами вперед, левым (правым) боком, с 
сидящим на бедрах партнером; уходы с моста без партнера, с партнером, 
проводящим удержание.

Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине; положение 
рук при падении на спину; падение на спину из положения сидя, из приседа, из 
полу приседа, из стойки, прыжком через стоящего на четвереньках партнера: через 
горизонтальную палку; положение при падении на бок; перекат на бок. с одного 
бока на другой; падение на бок; из положения сидя, из приседа, из основной 
стойки, через стоящего на четвереньках партнера, через шест (палку); кувырок 
вперед с подъемом разгибом; кувырок вперед через плечо; кувырок вперед через 
стоящего на четвереньках партнера с падением на бок; кувырок через палку с 
падением на бок; кувырок с прыжка, держась за руку партнера; падение вперед с 
опорой на кисти из стойки на коленях, из основной стойки, из основной стойки с 
поворотом направо (налево) после падения назад.

Имитационные упражнения: имитация различных действий и оценочны?: 
приемов без партнера; имитация различных действий и оценочных приемов с 
манекеном; имитация различных действий и приемов с резиновыми 
амортизаторами, набивными мячами, отягощениями; имитация изучаемых 
атакующих действий с партнером без отрыва и с отрывом его от ковра: выполнение 
различных действий и оценочных приемов с партнером, имитирующим различные 
действия, захваты, перемещения.

Упражнения с партнером: поднимание партнера из стойки обхватом за пояс, 
грудь; ходьба на руках с помощью партнера; отжимание рук в разных исходных 
положениях: стоя лицом друг к другу, руки внизу, вверху, перед грудью; 
выпрямление рук, стоя лицом друг к другу; лежа на спине ногами друг к другу; 
отжимание ног, разведение и сведение ног, стоя лицом друг к другу, поднимание и 
опускание рук через стороны, разведение и сведение рук на уровне плеч, сгибание 
и разгибание рук; кружение, взявшись за руки, за одну руку; кувырки вперед и 
назад, захватив ноги партнера.

Специализированные игровые комплексы:
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Игры с опережением и борьбой за выгодное положение для формирования 
умений быстро находить и осуществлять атакующие решения из неудобных 
исходных положений: лежа на спине, на животе, на боку, ногами друг к другу — 
выйти наверх и прижать соперника лопатками к ковру; стоя на коленях, сидя, лежа 
— по сигналу встать и зайти за спину партнеру.

Игры за сохранение равновесия в разных исходных положениях: в 
положении руки за спину, стоя на одной ноге, толчками плечом и туловищем 
вытолкнуть партнера с определенной площади или добиться потери равновесия.

Игры с прорывом через строй, из круга для формирования навыков 
единоборства и развития физических качеств.

3.4. Технико-тактическая подготовка
1. Освоение элементов техники и тактики.
Основные положения в борьбе
Стойка: фронтальная, левосторонняя, правосторонняя, низкая, средняя, 

высокая.
Партер: высокий, низкий, положение лежа на животе, на спине, стойка на 

четвереньках, на одном колене, мост, полумост.
Положения в начале и конце схватки, формы приветствия.
Дистанции: ближняя, средняя, дальняя, вне захвата.
Элементы маневрирования
В стойке: передвижение вперед, назад, влево, вправо; шагами, с 

подставлением ноги; нырками и уклонами; с поворотами налево-вперед, направо- 
назад, направо-кругом на 180°.

В партере: передвижение в стойке на одном колене; выседы в упоре лежа 
вправо, влево; подтягивания лежа на животе, отжимания волной в упоре лежа: 
повороты на боку вокруг вертикальной оси; передвижения вперед и назад, лежа на 
спине, с помощью ног; движения на мосту; лежа на спине, перевороты сгибанием 
ног в тазобедренных суставах.

Маневрирования в различных стойках (левой-правой, высокоп-иизкой и гли): 
знакомство со способами передвижений и действий в заданной стойке посредством 
игр в касания; маневрирование с элементами произвольного выполнения 
блокирующих действий и захватов (наряду с выбором способов перемещений 
учащиеся самостоятельно «изобретают», апробируют в действии способы решения 
поставленных задач — коснуться рукой (двумя) обусловленного места, части тела 
соперника, используя какой-либо захват, упор, рывок и т.п.).

Защита от захвата ног -  из различных стоек отбрасывание ног.
2. Техника вольной борьбы.
Приемы борьбы в партере.
Перевороты скручиванием.
Перевороты забеганием.
Перевороты перекатом.
Перевороты накатом.
Борьба в стойке
Сваливание сбиванием
Захватом ног. Ситуация: соперники во фронтальной стойке. Защита: упираясь 

руками в голову или захватив её под плечо, отставить ноги назад, прогнуться.
Бросок поворотом («мельница»)
Захватом руки и одноименной ноги изнутри. Ситуация: атакуемый -
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в средней стойке; атакующий -  в низкой. Защита: захватить руку, 
захватывающую ногу, упираясь рукой в плечо, отставить захваченную ногу назад в 
сторону.

Перевод рывком
С захватом одноименной руки с подножкой (подсечкой). Ситуация: борцы -  в 

средней фронтальной стойке. Защита: упереться в грудь, шагнуть дальней ногой 
вперед, рывком на себя освободить захваченную руку

3. Тренировочные задания
Тренировочные задания по решению эпизодов схватки в стойке
Осуществление захватов: предварительных, основных, ответных; захваты 

партнера, стоящего в разных стойках; сочетание захватов.
Схватки с заданием: провести конкретный прием (другие не засчитываются); 

проводить только связки (комбинации) приемов; провести прием или комбинацию 
за заданное время.
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4. Тематическое планирование курса внеурочной деятельности «Спортивная борьба» (1
Общее кол-во

часов
Раздел/тема урока Кол-во 

часов
В 

неделю
Год

1 34 Введение. Техника безопасности и профилактика 
травматизма на занятиях борьбой. ОФП

1 http://scliool
collection. edu.ru

Общая физическая подготовка (ОФП) 1 http://school-
collection.ed u. ru/

История развития вольной борьбы за рубежом и в 
России. ОФП

1 Сетевые образ
класс». Предмет
http://www. open
B7%D0%B8%D
()%B()%D 1 %8F%
% 8 C W 1 % 8 2 M

Строение организма человека. Влияние занятий 
борьбой на спортсмена. ОФП

1 Сетевые образ
класс». Предмет
http ://www. openc
B7%D0%B8%D 
0%B0%D 1 %8F%
%8C%D 1 %82%D

Общая физическая подготовка 1 Сообщество уч
портале «Сеть 
n a W c o m irw n H i
target-'_blank" 
и.ru comniurw 

__________

Гигиена, закаливание, питание и режим борца. ОФП 1 Образовательны
культуры
httpyTmetpXic 
rel="nofollow
noopcncr"> ___



2

Общая физическая подготовка 1 Сайт "Я иду на у
http://spo. lseptem
rel="nofollow no

Общая и специальная физическая подготовка борца. 
ОФП

1 Сайт «Физкульт
http:// wWAY . fi zk u
rel="nofollow no

Общая физическая подготовка 1 Сообщество у
портале «Сеть 
n.ru/communities
target="_blank" 
n.ru/communities

Оборудование и инвентарь для занятий борьбой. 
ОФП

1 Образовательны
культуры
http://metodsovet.
rel="nofollow
noopener">http:/

Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный 
массаж. ОФП

1 Сайт "Я иду на у
http://spo. 1. septcm
rel="nofollow no

Общая физическая подготовка 4 Сайт «ФизкультУра»
http://www.fizku
rel="nofollow no

Специальная физическая подготовка (СФП) 1 http://school-
collection.edu.ru

Планирование и контроль тренировки. СФП 2 http://school-
соПесУопщф^^ 

Специальная физическая подготовка 10 Сетевые образо
класс». Предмет
http: м с .openc

O%D1
%8F%

2%



Основы техники и тактики борьбы. Технико
тактическая подготовка

6 Сетевые образ
класс». Предмет
http:/Avww.open
B7%D0%B8%D
0%B0%D 1 %8F%
%8C%D 1 %82%D
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