


Нормативно-правовое обеспечение программы

1. Закон Российской Федерации «Об образовании» (Федеральный закон от

29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ);

2. Письмо  Министерства  образования  и  науки  РФ  от  29.03.2016  №ВК-

641/09   “О  направлении  методических  рекомендаций»  (вместе  с

Методическими  рекомендациями  по  реализации  адаптированных

дополнительных общеразвивающих программ, способствующих социально-

психологической реабилитации, профессиональному самоопределению детей

с  ограниченными  возможностями  здоровья,  включая  детей-инвалидов,  с

учетом их особых образовательных потребностей); 

3. Приказ  Минпросвещения  России  от  27  июля  2022  г.  №  629  «Об

утверждении  Порядка  организации  и  осуществления  образовательной

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

4. Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года, у

(Распоряжение Правительства РФ от 31 марта 2022 г. № 678-р);

5. Постановление Государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 г.

СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;

6. Федеральный  проект  «Успех  каждого  ребёнка»  (протокол  заседания

проектного  комитета  по  национальному  проекту  «Образование»  от  07

декабря 2018 г. №3);

7. Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до

2025 года,  (Распоряжение Правительства Российской Федерации от 29 мая

2015 г. № 996-р);

8. СанПин  1.2.3685-21  «Гигиенические  нормативы  и  требования  к

обеспечению безопасности для человека факторов среды обитания»;

9. Устав  и  локальные  нормативные  акты  МАУДО  «Детско-юношеская

спортивная школа».



2.  Комплекс  основных  характеристик  дополнительной
общеобразовательной общеразвивающей программы

2.1 Пояснительная записка

Спортивная  (вольная)  борьба  –  это  вид  спорта,  заключающийся  в
единоборстве двух спортсменов по определённым правилам; с применением
различных приёмов (захватов, бросков, переворотов, подсечек и т. п. Целью в
данном виде спорта является уложить оппонента на лопатки. 

Спортивная  борьба  предъявляет  высокие  требования  к
предварительному  освоению  многочисленных  элементов  противоборства:
стойки и взаимоположения борцов, взятие захвата, передвижения в захвате,
освобождение от захвата,  теснение партнера,  сохранение равновесия,  само
страховка при падениях и т.п

Вольная  борьба  —  один  из  наиболее  увлекательных  видов  спорта.
Вольная борьба - это единоборство двух атлетов по определенным правилам
с  помощью  специальных  технических  приемов.  Вольная  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  др.
Важнейшим результатом занятий борьбой следует признать  формирование
способности преодолевать трудности. 

Занятия  по  вольной  борьбе  дисциплинируют,  воспитывают  чувство
коллективизма,  волю,  целеустремленность,  являются  хорошей  школой
движений. Занятия проводятся с целью укрепления здоровья и закаливания
учащихся,  развития  физических  качеств:  силы,  быстроты,  выносливости,
ловкости;  обучения  разнообразным  комплексам  акробатических,
гимнастических,  легкоатлетических  упражнений.  В  результате  реализации
программы  ожидается  овладение  учащимися  техникой  выполнения
общеразвивающих  упражнений  и  основных  приемов  борьбы,  повышение
уровня развития физических качеств.

Направленность  дополнительной  общеобразовательной
общеразвивающей программы - физкультурно-спортивная. 

Данная программа предполагает освоение  по  углубленному   уровню -
общая физическая подготовка и освоение базовых упражнений спортивной
борьбы.

Актуальность  программы  обусловлена  положительным
оздоровительным эффектом. В настоящее время происходит резкое снижение
уровня  здоровья  школьников,  растёт  количество  детей,  имеющих
всевозможные  отклонения  в  состоянии  здоровья,  в  особенности  опорно-
двигательного аппарата. Укрепление здоровья школьников является одной из
важнейших задач  социально-экономической политики нашего  государства.
Воспитывая  в  школьниках  самостоятельность,  тренер-преподаватель



помогает им решить те задачи, которые встанут перед ними в подростковом
возрасте. 

Новизна  программы  в  том,  что  она  учитывает  специфику
дополнительного образования и охватывает значительно больше желающих
заниматься этим видом спорта, предъявляя посильные требования в процессе
обучения. Она дает возможность заняться спортивной борьбой  с «нуля», а
также  внимание  к  вопросу  воспитания  здорового  образа  жизни,
всестороннего подхода к воспитанию гармоничного человека. 

     С  каждым  годом  учебные  нагрузки  в  школах  возрастают,  а
возможности  активного  отдыха  ограничены.  Очень  важно,  чтобы  после
уроков  ребенок  имел  возможность  снять  физическое  утомление  и
эмоциональное  напряжение  посредством  занятий  в  спортивном  зале
веселыми и разнообразными подвижными и спортивными играми.

Программа направлена на: 

-удовлетворение индивидуальных потребностей в занятиях физической
культурой и спортом; 

-формирование  культуры  здорового  и  безопасного  образа  жизни,
укрепление здоровья; 

-выявление,  развитие  и  поддержку  талантливых  детей,  проявивших
выдающиеся способности; 

-профессиональную ориентацию; 

-социализацию и адаптацию к жизни в обществе;

 -формирование общей культуры; 

-профилактику асоциального поведения. 

Отличительные особенности программы:
Программа составлена под имеющиеся материально-

технические условия и  предполагает  проведение  занятий  в
спортивном зале. 

В  течение  года  вместо  выбывших  обучающихся  могут  набираться
новички. 

Адресат  Программы  (возраст  детей  для  зачисления  на  обучение,
минимальное количество детей в группах) 

Дополнительная общеразвивающая программа «Спортивная
борьба» разработана для  спортивно-оздоровительного  этапа
подготовки для детей в возрасте от 10 до 18 лет. Срок еѐ реализации - 1 года. 

На спортивно-оздоровительном этапе подготовки  
осуществляется физкультурно- оздоровительная работа,  
направленная на всестороннюю физическую подготовку  
и освоение обучающимися выбранного вида спорта. 



Спортивно-оздоровительная  группа  комплектуется  из  всех  желающих
заниматься этим видом спорта учащихся, имеющих разрешение врача и на
основании заявления родителей. 

Минимальная наполняемость учебной группы на спортивно -
оздоровительном этапе подготовки - от 10 человек – до 20 человек.

Объём и сроки реализации программы:  программа рассчитана на 1
год обучения (46 недель в год), объём 552 часа.

Форма обучения: очная 
Основными  формами  учебного  процесса  являются:  коллективные,

групповые, парные, индивидуальные.
 Виды  занятий: учебно-тренировочные,  игровые,  теоретические,

турниры  и  матчевые  встречи,  беседы,  учебно-тренировочные  схватки,
эстафеты,  тестирование,  спортивные  конкурсы,  праздники,  просмотры
приемов схваток, контрольные схватки. 

Особенностью  планирования  программного  материала  является
сведение максимально возможных параметров нагрузок, средств и методов
тренировки  и  контроля  в  одну  принципиальную  схему  годичного  цикла
занятий. 

Режим занятий: 

Расписание  занятий  составляется  администрацией  ДЮСШ  по
представлению тренера-преподавателя в целях установления благоприятного
режима тренировок, отдыха учащихся, обучения их в общеобразовательных
и других организациях.  

Продолжительность  одного  тренировочного  занятия  при  реализации
программы  рассчитывается  в  академических  часах  с  учетом  возрастных
особенностей.  Допускается  проведение  тренировочных  занятий
одновременно  с  учащимися  из  разных  групп  по  дополнительным
общеобразовательным программам, при соблюдении условий: 

- не превышена единовременная пропускная способность 
спортивного сооружения; 

- не  превышен  максимальный  количественный  состав  объединенной
группы – 20 человек. 

2.2  Цель и задачи программы

Цель программы: обеспечение разностороннего физического развития
и укрепление здоровья учащихся посредством занятий спортивной борьбой. 

Задачи программы:

Образовательные:  



- пропаганда  здорового  образа  жизни,  укрепление  здоровья,
содействие гармоническому физическому развитию обучающихся; 

- популяризация  спортивных  игр  как  видов  спорта  и  активного
отдыха;  

- формирование у обучающихся устойчивого интереса к занятиям
спортивными играми;   

- развитие  физических  способностей  (силовых,  скоростных,
скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости); 

- формирование  у  обучающихся  необходимых  теоретических
знаний;
-  - воспитание моральных и волевых качеств. 
- Личностные: 
- формировать  в  ребенке  уверенность  в  своих  силах  перед
участием  в  показательных  выступлениях  и  соревнованиях
различных уровней; 

- содействовать  воспитанию  культуры  здоровья  и
коммуникативной культуры; 

- способствовать развитию трудолюбия, взаимопомощи, 

- Метапредметные: 
- способствовать  развитию  тактического  мышления,  смекалки,
изобретательности; 
-  -  способствовать  развитию умения  самостоятельно  принимать
ответственные решения;
-  - содействовать развитию физической выносливости;  

Ожидаемые  результаты  освоения  учащимися  содержания
программы

На  конец  учебного  года  основными  показателями  выполнения
требований программы являются: 

• стабильность  состава  обучающихся,  посещаемость  ими
тренировочных занятий; 

• стабильное  развитие  общей  физической  подготовки
обучающихся; 

• уровень освоения основ техники спортивной борьбы; 

• уровень  освоения  основ  знаний  в  области  гигиены  и  первой
медицинской  помощи,  а  также  овладения  теоретическими
основами физической культуры и навыков самоконтроля. 



Тренер  –  преподаватель  должен  регулярно  следить  за  успеваемостью
своих  воспитанников,  поддерживать  контакт  с  родителями,  учителями-
предметниками и классными руководителями. 

2.3Содержание программы
С учетом изложенных выше задач представлен учебный план с расчетом

на 46 недель занятий непосредственно в условиях учреждения. 

Учебный план на 46 недель учебных занятий 

Виды
подготовки 

Количество часов Формы контроля 
Всего Теория Практика

Общая
физическая
подготовка
(ОФП) 

156 156 Контроль  регулярности
посещения  занятий,  контроль
за  состоянием  здоровья  и
переносимостью  нагрузок,
промежуточная  и  итоговая
аттестация  (прирост
индивидуальных  показателей
по ОФП). 

Специальная
физическая
подготовка 

(СФП) 

190 190 Контроль  регулярности
посещения  занятий,  контроль
за  состоянием  здоровья  и
переносимостью нагрузок. 

Технико-
тактическая
подготовка
(ТТП) 

190 190 Контроль  регулярности
посещения  занятий,  контроль
за  состоянием  здоровья  и
переносимостью нагрузок. 

Текущее
тестирование 

6 6 Сдача  контрольных
нормативов ОФП

Участие  в
физкультурных
и спортивных 

по
плану

Анализ  участия  в  спортивных
и  физкультурных
мероприятиях. 

мероприятиях 

Теоретическая
подготовка 

10 10 Систематически
проверяется  педагогом  при
помощи контрольных бесед во



время  практических
тренировочных занятий. 

ИТОГО 552 10 542

Тема 1.Общая физическая подготовка 
Практика: Строевые упражнения: Общее понятие о строе и командах.

Рапорт.  Приветствие.  Расчет  на  месте.  Повороты на  месте  и  в  движении.
Перестроение.

 Остановка  во  время  движения  шагом  и  бегом.  Изменение  скорости
движения, изменение направления и т.д. 

Ходьба  с  изменениями  направления;  «змейкой»  и  «зигзагом»;  с
изменением  скорости  движения;  повороты  в  движении;  перестроения  из
одной шеренги в 2, из колонны по одному в колонну по 2, 3, 4 поворотом
налево  (направо)  и  другие.  Общеразвивающие  упражнения.  Являются
составной  частью  каждого  занятия  по  физической  подготовке,  разминки
перед борьбой. Основные упражнения головой, руками, ногами и туловищем.
Согласованные  движения  руками,  ногами,  туловищем.  Упражнения  для
развития  мышц  рук  и  плечевого  пояса.  Поднимание  и  опускание  рук  в
различных направлениях и последовательности – на координацию; переход
из  упора  присев  в  упор,  лежа  и  обратно,  в  упор  присев  и  -  на  гибкость.
Движения  в  плечевых,  локтевых  и  лучезапястных  суставах.  Движения
прямыми и согнутыми руками. 

Махи руками. Одновременные круговые движения рукам в различных
плоскостях. Сгибание и разгибание рук в упоре сидя, сзади. Упражнения для
развития мышц шеи и туловища. Упражнения по формированию правильной
осанки. В различных исходных положениях – наклоны вперед,  в стороны,
назад  с  различными положениями  и  движениями  рук.  Наклоны головы  и
туловища.  Одновременное  или  попеременное  поднимание  ног  вверх  из
положения лежа на животе. 

Прогибание лежа на животе с последующим расслаблением. Прогибание
лежа на животе. Из положения лежа на спине поочередное и одновременное
поднимание  и  опускание  ног;  то  же  исходное  положение  –  круговые
движения ногами. 

Переходы в положение сидя из положения лежа на спине с различным
положением рук (вдоль туловища, на поясе, за голову, вверх, с отягощениями
в руках). Упражнения для развития мышц ног. 

Различные движения прямой и согнутой ногой в  положении стоя  без
опоры, в положении стоя с опорой на различные предметы; полуприседы и



приседы на одной и обеих ногах; выпады вперед, назад, в стороны, выпады с
пружинистыми движениями и поворотами. 

Круговые  движения  ногами  сидя  и  лежа.  Прыжки  вперед,  назад,  в
сторону.  Прыжки  вверх,  в  длину,  в  сторону  на  одной  или  обеих  ногах.
Подскоки на одной и двух ногах. Выпрыгивание вверх из положения упор
присев. Ходьба на носках с высоким подниманием коленей, в полуприседе, в
приседе,  ходьба  выпадами,  ходьба  и  бег  в  гору.  Упражнения на  развитие
гибкости и координации движений. Элементы акробатики. Кувырки назад,
вперед, в сторону. Стойка на лопатках. Мост из положения лежа на спине, из
положения  стоя  с  помощью  партнера.  В  парах  упражнения  для  рук,
плечевого пояса и туловища.

Упражнения  в  равновесии.  Чередование  полу  приседа  со  стойкой  на
носках  с  различными положениями рук.  Прыжки из  различных  исходных
положений, прыжки с закрытыми глазами с поворотом на 90 и 180º. Прыжки
на одной ноге, боком, спиной вперед. 

Упражнения  из  других  видов  спорта:  Акробатика:  Кувырки  вперед,
назад, вперед-назад. Кувырки назад с переходом в стойку на руках; полет-
кувырок  в  длину,  в  высоту,  через  препятствие  (мешок,  чучело,  стул,
веревочку) Парные кувырки вперед, назад и вперед-назад. 

Перевороты боком, вперед, назад. Подъем разгибом из положения лежа
на спине. Кувырок вперед и подъем разгибом. Л/атлетика: Бег на короткие
дистанции (30,60 и 100м.); эстафетный бег. Прыжки в длину с разбега и с
места. 

Подвижные  и  спортивные  игры:  Перетягивание  через  черту,
перетягивание  в  колоннах,  перетягивание  каната;  выталкивание  из  круга,
«тяни в круг», «бой петухов», борьба в квадратах. Игры с бегом на скорость:
«пятнашки»,  эстафета  прыжками,  эстафета  линейная,  эстафета  с
преодолением полосы препятствий.

 Различные  варианты  эстафет.  Общая  физическая  подготовка
проводится  регулярно в  течение  всего  годичного  тренировочного  цикла  в
виде коллективных занятий под руководством тренера или самостоятельно в
виде домашних заданий.

 В  зависимости  от  этапа  подготовки  дозировка  отдельных  средств
постепенно  увеличивается.  В  конце  каждого  учебного  года  проводятся
контрольные тесты по ОФП со сдачей нормативов.

Тема 2. Специальная физическая подготовка
Практика:  Акробатические  упражнения:  кувырки  вперед  из  упора

присев,  скрестив  голени,  из  основной  стойки,  из  стойки  на  руках  до
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;
движения впередназад, в стороны, кругообразные; 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  полуприседа,  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 оценочных
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;  кувырки вперед  и  назад,
захватив ноги партнера. 

Специализированные игровые комплексы: Игры в касания. Сюжет игры,
ее смысл — кто быстрее коснется определенной части тела партнера. Если



рассматривать использование игр применительно к борьбе, то это означает,
прежде  всего,  заставить  играющего  не  только  наклоняться,  быстро
перемещаться вперед-назад, в разные стороны, выпрямляться и пр. в манере,
характерной  для  спортивной  борьбы,  но  и  конструировать  в  дальнейшем
«двигательные фазы», присущие реальному соревновательному поединку.

 Игры  в  касания  рассматриваются  как  упражнения,  способствующие
развитию целой серии качеств и навыков: видеть партнера, распределять и
концентрировать внимание, перемещаться самостоятельно, творчески решать
двигательные задачи. 

Подчеркивая  значимость  данного  материала  на  начальных  этапах
обучения спортивной борьбе, исходим из следующих посылок. Известно, что
существует  несколько  основных  захватов,  связанных  с  определенными
зонами соприкосновения частей тела партнеров, соперником. 

В игре эти зоны можно ограничивать или расширять. Но для того, чтобы
максимально  приблизиться  к  поединку  в  борьбе,  необходимо  коснуться
строго определенных точек (частей тела). 

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.

Тема 3. Технико-тактическая подготовка 
Практика. 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, высокой-низкой и
т.п.); 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.
  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 еѐ  под плечо, отставить ноги назад, прогнуться. Бросок
поворотом  («мельница»).  Захватом  руки  и  одноименной  ноги  изнутри.
Ситуация:  атакуемый – 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. 

 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. Проведение соревнований.

Тема 4. Текущее тестирование 
Теория.  Физическое  состояние  и  работоспособность  спортсмена

постоянно  изменяются  под  влиянием  различных  воздействий:
тренировочных занятий, соревнований и других факторов. Поэтому оценка
текущего  состояния  борца   дает  возможность  рационально  строить
тренировочный  процесс  и  избегать  травм,  перетренированности,
заболеваний..

Практика. Сдача контрольных нормативов. 

Контрольные нормативы



10-14 лет

Нормативы Пол
Оценка

«5» «4» «3»
1. Бег 30м. (сек.) М 5,7 6,2 6,8

Д 5,8 6,3 7,0
2. Бег 1000м. (мин,сек.) («+» – без учета 

времени)
М + + +
Д + + +

3. Челночный бег 3х10м. (сек.) М
Д

4. Прыжок в длину с места (см.) М 160 140 125
Д 150 130 120

5. Прыжки через скакалку (кол-во раз/мин.) М 80 70 60
Д 90 80 70

6. Отжимания (кол-во раз) М 13 10 7
Д 10 7 5

7. Подтягивания (кол-во раз) М 4 3 2
Д 3 2 1

8. Подъем туловища из положения лежа на 
спине (кол-во раз/мин)

М 30 28 26
Д 25 23 21

9. Приседания (кол-во раз/мин) М 42 40 38
Д 40 38 36

15-18 лет 

Нормативы Пол
Оценка

«5» «4» «3»
1. Бег 30м. (сек.) М 5,4 6,0 6,6

Д 5,5 6,2 6,8
2. Бег 1000м. (мин,сек.) («+» – без учета 

времени)
М + + +
Д + + +

3. Челночный бег 3х10м. (сек.) М 9,0 9,6 10,5
Д 9,5 10,

2
10,8

4. Прыжок в длину с места (см.) М 165 155 145
Д 155 145 135

5. Прыжки через скакалку (кол-во раз/мин.) М 90 80 70
Д 100 90 80

6. Отжимания (кол-во раз) М 16 14 12
Д 14 11 8

7. Подтягивания (кол-во раз) М 6 4 3
Д 4 3 2

8. Подъем туловища из положения лежа на М 33 30 28



спине (кол-во раз/мин) Д 28 25 23
9. Приседания (кол-во раз/мин.) М 44 42 40

Тема 5. Участие в соревнованиях 
Теория. Учащихся в соревнованиях нужно нацеливать на демонстрацию

социально-ценностных качеств личности, мужества, инициативы, смелости,
коллективизма, дружелюбия по отношению к товарищам и уважения к ним,
стойкости в поединке с противником.

Практика. Участие в соревнованиях согласно календарного плана.

Тема 6. Теоретическая подготовка
Теория:   Личная  гигиена,  гигиенические  требования  к  спортивной

одежде и обуви, местам занятий и оборудованию. Временные ограничения и
противопоказания  занятиям  видами  спорта,  предупреждение  травм  при
физкультурно-  спортивных  занятиях,  доврачебная  помощь  пострадавшим.
Использование естественных сил природы в целях закаливания организма.
Врачебный контроль и самоконтроль. Развитие спортивной борьбы в России
и  за  рубежом.  Понятие  ОФП.  Функции  ОФП.  Значение  двигательной
активности  в  укреплении  здоровья,  физического  развития  и
подготовленности,  в  воспитании  людей.  Режим  дня  и  питания.  Гигиена
тренировочного процесса. Понятие СФП. Функции СФП.

СФП  направлена  на  развитие  физических  качеств  и  способностей,
специфичных для спортивной борьбы. Задачи ее непосредственно связаны с
обучением  детей  технике  и  тактике.  Основным  средством  специальной
физической  подготовки  являются  специальные  (подготовительные)
упражнения и игры. 

Одни  упражнения  развивают  качества,  необходимые  для  овладения
техникой  (укрепление  кистей,  увеличение  их  подвижности,  скорости
сокращения  мышц,  развитие  мышц  ног  и  т.д.),  другие  направлены  на
формирование  тактических  умений  (развитие  быстроты  реакции  и
ориентировки, быстроты перемещения в ответных действиях на сигналы и
т.п.). 

Систематическое  применение  подготовительных  упражнений ускоряет
процесс  обучения  техническим  приемам  спортивной  борьбы   и  создает
предпосылки для формирования более прочных двигательных навыков. 

Практика:  Проведение бесед  с  врачами,  научными  работниками;
просмотр и прослушивание кино, радио, телевидения. Проведение тестов и
контроль за дневником.



2.4 Планируемые результаты

предметные: 
- учащиеся владеют знаниями о истории развития вольной борьбы как

вида спорта в  Российской Федерации; 
-  понимают  и  знают правила  поведения  и  техники безопасности  при

занятиях вольной борьбой; 
- знают и выполняют правила личной гигиены;
 - владеют основными способами передвижений, стойками, специальных

упражнениями вольной борьбы; 
-  знают и выполняют основные технические приёмы вольной борьбы,

самозащиты; 
- освоили упражнения, укрепляющие здоровье; 
метапредметные:

        -  умеют формировать цель и удерживать её в течение занятия; 
-  умеют взаимодействовать с педагогом и сверстниками; 
- умеют обрабатывать первичную информацию; 
- контролируют свою деятельность; 
-  проявляется  самостоятельность  и  ответственность  в  принятии

решений; 
- умеют выполнять инструкции, точно следовать образцу и простейшим

алгоритмам; 
- концентрировать волю для преодоления физических препятствий; 
-  развитие  физических  качеств  (силы,  выносливости,  быстроты,

гибкости и ловкости); 
воспитательные: 
1. сформирован устойчивый интерес к занятиям борьбой, мотивированы

к здоровому образу жизни; 
2.  проявляют  моральные  (чувства  коллективизма,  товарищества,

взаимовыручки и взаимопомощи) и волевые качества (смелость, активность,
преодоление страхов и чувства неловкости), 

3. сформировано умение проводить рефлексию своей деятельности.

Личностные  результаты  освоения  дополнительной
общеразвивающей программы: 

1. Адаптация ребенка к условиям детско-взрослой общности; 
2. Удовлетворенность  ребенком  своей  деятельностью  в

объединении дополнительного образования, самореализация; 
3. Повышение творческой активности ребенка,  

проявление инициативы и любознательности; 
4. Формирование ценностных ориентаций; 
5. Формирование мотивов к конструктивному  

взаимодействию и сотрудничеству со 



сверстниками и педагогами; 
6. Навыки в изложении своих мыслей, взглядов; 
7. Навыки конструктивного взаимодействия в  

конфликтных ситуациях, толерантное отношение; 
8. Развитие  жизненных,  социальных  компетенций,  таких  как:

автономность  (способность  делать  выбор  и  контролировать  личную  и
общественную  жизнь);  ответственность  (способность  принимать
ответственность  за  свои  действия  и  их  последействия);  мировоззрение
(следование  социально  значимым  ценностям);  социальный  интерес
(способность  интересоваться  другими  и  принимать  участие  в  их  жизни;
готовность  к  сотрудничеству  и  помощи  даже  при  неблагоприятных  и
затруднительных  обстоятельствах;  склонность  человека  давать  другим
больше,  чем  требовать);  патриотизм  и  гражданская  позиция  (проявление
гражданско-патриотических  чувств);  культура  целеполагания  (умение
ставить цели и их достигать, не ущемляя прав и свобод окружающих людей);
умение "презентовать" себя. 



3. Комплекс организационно-педагогических условий

3.1 Календарный учебный график 

Учебный план-график
для  СОГ на 46 недель – 2023 – 2024 уч. г. (в часах)

Часы Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март Апрел
ь 

Май Июнь Июль

Теоретическая 
подготовка

10 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

История развития 
спортивной 
борьбы

1 1

Место и роль 
физической 
культуры и спорта 
в современном 
обществе

1 1

Основы 
законодательства в
сфере физической 
культуры и спорта

1 1

Основы 
спортивной 
подготовки

1 1



Строение и 
функции 
организма 
человека

1 1

Гигиенические 
знания, умения и 
навыки

1 1

Режим дня, 
закаливание 
организма, 
здоровый образ 
жизни

1 1

Основы 
спортивного 
питания

1 1

Требования к 
оборудованию, 
инвентарю, 
спортивной 
экипировке

1 1

Требования 
техники 
безопасности при 
занятиях 
спортивной 
борьбой

1 1

Общая 
физическая 

156 14 14 14 14 18 13 14 15 18 13 9



подготовка
Развитие основных
физических 
качеств (гибкости, 
быстроты, силы, 
координации, 
выносливости) и 
их гармоничное 
сочетание в 
избранном виде 
спорта

82 8 8 8 8 8 7 8 9 8 7 3

Освоение 
комплексов 
физических 
упражнений

37 3 3 3 3 5 3 3 3 5 3 3

Укрепление 
здоровья, 
повышение уровня
физической 
работоспособности
и функциональных
возможностей 
организма (навыки
из других видов 
спорта)

37 3 3 3 3 5 3 3 3 5 3 3

Технико-
тактическая 

190 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 10



подготовка 
Овладение 
основами техники 
спортивной 
борьбы

95 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 5

Овладение 
основами тактики 
спортивной 
борьбы

95 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 5

Участие в 
спортивных 
соревнованиях

по 
плану

Текущее 
тестирование

6 2 2 2

Специальная 
физическая 
подготовка

190 17 19 19 19 15 18 19 18 15 18 13

Развитие 
скоростно-
силовых качеств и 
специальной 
выносливости

75 7 7 7 7 6 8 7 7 7 7 5

Повышение 
индивидуального 
мастерства

60 5 6 6 6 5 5 6 6 4 6 5

Повышение 
уровня 
специальной 

55 5 6 6 6 4 5 6 5 4 5 3



физической и 
функциональной 
подготовленности
Общее 
количество часов

552 52 52 52  52 54 50 52 52 54 50 32



II.  КОМПЛЕКС  ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ
УСЛОВИЙ

Календарно – тематическое планирование для СОГ.

Количество учебных недель: 46

Сроки учебных периодов: с 01.09.2023 по 21.07.2024г.

№
занят
ия

Тема занятия
Кол-во
часов

1 Вводное занятие. 2
2 Совершенствование  переворота  накатом  с  захватом  руки  и

туловища
Требования  техники  безопасности  при  занятиях  спортивной
борьбой

2

3 Совершенствование  переворота  накатом  с  захватом  руки  и
туловища

2

4 Обучение  переворота  скручиванием  с  захватом  шеи  из-  под
руки спереди

2

5 Обучение  переворота  скручиванием  с  захватом  шеи  из-  под
руки спереди

2

6  Обучение броска через грудь обоюдно крестовом захвате 2
7  Обучение броска через грудь обоюдно крестовом захвате 2
8 Совершенствование   броска  через  грудь  обоюдно  крестовом

захвате
2

9 Совершенствование   броска  через  грудь  обоюдно  крестовом
захвате
Текущее тестирование

2

10 Совершенствование   переворота  накатом  захватом  дальнего
плеча рычагом

2

11 Совершенствование   переворота  накатом  захватом  дальнего
плеча рычагом

2

12 Обучение  переворота  накатом  захватом  руки  на  ключ  и
туловища

2

13 Обучение  переворота  накатом  захватом  руки  на  ключ  и
туловища

2

14 Совершенствование   переворот  скручиванием  захватом  руки
через шею

2

15 Совершенствование   переворот  скручиванием  захватом  руки
через шею

2

16 Обучение   броска  вращением  (вертушка)  при  выполнении
соперником крестового захвата за туловище и руку

2



17 Обучение   броска  вращением  (вертушка)  при  выполнении
соперником крестового захвата за туловище и руку

2

18 Обучение броска вертушкой в обоюдно -крестовом захвате  с
зашагиванием

2

19 Обучение броска вертушкой в обоюдно -крестовом захвате  с
зашагиванием

2

20 Совершенствование  атака  захватом рук сбоку,  защита,  захват
рычагом из- под руки переворот

2

21 Совершенствование  атака  захватом рук сбоку,  защита,  захват
рычагом из- под руки переворот

2

22 Совершенствование  атака  переворотом  с  захватом  на  рычаг,
защита, переворот прогибом с этим же захватом

2

23 Совершенствование  атака  переворотом  с  захватом  на  рычаг,
защита, переворот прогибом с этим же захватом

2

24 Обучение перевода в партер вертушкой из крестового захвата
за туловище

2

25 Обучение перевода в партер вертушкой из крестового захвата
за туловище

2

26 Совершенствование перевод в партер нырком под руку 2
27 Совершенствование перевод в партер нырком под руку 2
28 Совершенствование переворота  обратным ключом 2
29 Совершенствование переворота  обратным ключом 2
30 Совершенствование   переворота  скручиванием  с  захватом  за

руки и голову, сверху спереди.
2

31 Совершенствование   переворота  скручиванием  с  захватом  за
руки и голову, сверху спереди.

2

32 Совершенствование переворота забеганием с захватом руки на
ключ
История развития спортивной борьбы

2

33 Совершенствование переворота забеганием с захватом руки на
ключ

2

34 Совершенствование переворота забеганием с захватом руки на
обратный ключ

2

35 Совершенствование переворота забеганием с захватом руки на
обратный ключ

2

36 Совершенствование броска через плечи 2
37 Совершенствование броска через плечи 2
38 Совершенствование  переворота  накатом  с  захватом  руки  на

ключи туловище
2

39 Совершенствование  переворота  накатом  с  захватом  руки  на
ключи туловище

2

40 Совершенствование  переворота накатом  с захватом дальнего
плеча рычагом

2

41 Совершенствование  переворота накатом  с захватом дальнего 2



плеча рычагом
42 Совершенствование   переворота  накатом  спереди  с  захватом

руки и головы
2

43 Совершенствование   переворота  накатом  спереди  с  захватом
руки и головы

2

44 Совершенствование   перевода  в  партер  скручиванием  за
ближнюю ногу

2

45 Совершенствование   перевода  в  партер  скручиванием  за
ближнюю ногу

2

46 Совершенствование  переводам  в  партер  скручиванием  за
ближнюю ногу и захватом за нижнюю часть бедра изнутри

2

47 Совершенствование  переводам  в  партер  скручиванием  за
ближнюю ногу и захватом за нижнюю часть бедра изнутри

2

48 Совершенствование  переворота накатом с помощью ног 2
49 Совершенствование  переворота накатом с помощью ног 2
50 Совершенствование  переворота накатом за туловище из упора

стоя
2

51 Совершенствование  переворота накатом за туловище из упора
стоя

2

52 Совершенствование переворота забеганием вперед за руку 2
53 Совершенствование переворота забеганием вперед за руку 2
54 Совершенствование переворота скручиванием с захватом руки

через шею
2

55 Совершенствование переворота скручиванием с захватом руки
через шею

2

56 Обучение броска через спину при обоюдно крестовом захвате 2
57 Обучение броска через спину при обоюдно крестовом захвате 2
58 Совершенствование   броска  через  спину  при  обоюдно

крестовом захвате
Место  и  роль  физической культуры и спорта  в  современном
обществе

2

59 Совершенствование   броска  через  спину  при  обоюдно
крестовом захвате

2

60 Обучение переворота обратным захватом за дальнее бедро 2
61 Обучение переворота обратным захватом за дальнее бедро 2
62 Обучение  переворота  обратным  захватом  дальнего  бедра  и

голеностопа ближней ноги
2

63 Обучение  переворота  обратным  захватом  дальнего  бедра  и
голеностопа ближней ноги

2

64 Совершенствование переворота обратным захватом за бедро и
голеностопа дальней ноги

2

65 Совершенствование переворота обратным захватом за бедро и
голеностопа дальней ноги

2

66 Совершенствование броска через спину за руку и туловище 2



67 Совершенствование броска через спину за руку и туловище 2
68 Совершенствование   переворота  обратным  ключом  с

дополнительным захватом голеностопа свободной рукой
2

69 Совершенствование   переворота  обратным  ключом  с
дополнительным захватом голеностопа свободной рукой

2

70 Совершенствование  переворота скручиванием с захватом руки
ченрез шею и зацепом ближней ноги

2

71 Совершенствование  переворота скручиванием с захватом руки
ченрез шею и зацепом ближней ноги

2

72 Совершенствование броска через плечи с захватом руки и ноги 2
73 Совершенствование броска через плечи с захватом руки и ноги 2
74 Совершенствование броска через плечи с захватом одной рукой 2
75 Совершенствование броска через плечи с захватом одной рукой 2
76 Совершенствование переворота накатом за туловище 2
77 Совершенствование  переворота  накатом  с  захватом  руки  на

ключ и  туловище
2

78 Совершенствование  переворота  накатом  с  захватом  руки  на
ключ и  туловище

2

79 Совершенствование  переворота накатом  с захватом дальнего
плеча рычагом

2

80 Совершенствование  переворота накатом  с захватом дальнего
плеча рычагом

2

81 Совершенствование  переворотом накатом спереди с  захватом
руки и головы

2

82 Совершенствование  переворотом накатом спереди с  захватом
руки и головы

2

83 Совершенствование  перевода  в  партер  скручиванием  за
ближнюю ногу
Основы  законодательства  в  сфере  физической  культуры  и
спорта

2

84 Совершенствование  перевода  в  партер  скручиванием  за
ближнюю ногу

2

85 Совершенствование  переворота скручиванием с захватом шеи
из- под руки спереди

2

86 Совершенствование  переворота скручиванием с захватом шеи
из- под руки спереди

2

87  Совершенствование  броска  через  грудь  обоюдно  крестовом
захвате

2

88 Совершенствование  броска  через  грудь  обоюдно  крестовом
захвате

2

89 Совершенствование   броска  через  грудь  обоюдно  крестовом
захвате

2

90 Совершенствование   переворота  накатом  захватом  дальнего
плеча рычагом

2



91 Совершенствование   переворота  накатом  захватом  дальнего
плеча рычагом

2

92 Совершенствование переворота накатом захватом руки на ключ
и туловища

2

93 Совершенствование переворота накатом захватом руки на ключ
и туловища

2

94 Совершенствование   переворот  скручиванием  захватом  руки
через шею

2

95 Совершенствование   переворот  скручиванием  захватом  руки
через шею

2

96 Совершенствование   броска  вращением  (  вертушка)  при
выполнении соперником крестового захвата за туловище и руку

2

97 Совершенствование   броска  вращением  (  вертушка)  при
выполнении соперником крестового захвата за туловище и руку

2

98 Совершенствование  броска  вертушкой в  обоюдно -крестовом
захвате  с зашагиванием

2

99 Совершенствование  броска  вертушкой в  обоюдно -крестовом
захвате  с зашагиванием

2

100 Совершенствование  атака  захватом рук сбоку,  защита,  захват
рычагом из- под руки переворот

2

101 Совершенствование  атака  захватом рук сбоку,  защита,  захват
рычагом из- под руки переворот

2

102 Совершенствование  атака  переворотом  с  захватом  на  рычаг,
защита, переворот прогибом с этим же захватом

2

103 Совершенствование  атака  переворотом  с  захватом  на  рычаг,
защита, переворот прогибом с этим же захватом

2

104 Совершенствование перевода в партер вертушкой из крестового
захвата за туловище
Основы спортивной подготовки

2

105 Совершенствование перевода в партер вертушкой из крестового
захвата за туловище

2

106 Совершенствование перевод в партер нырком под руку
Текущее тестирование

2

107 Совершенствование перевод в партер нырком под руку 2
108 Совершенствование переворота  обратным ключом 2
109 Совершенствование переворота  обратным ключом 2
110 Совершенствование   переворота  скручиванием  с  захватом  за

руки и голову, сверху спереди.
2

111 Совершенствование   переворота  скручиванием  с  захватом  за
руки и голову, сверху спереди.

2

112 Совершенствование переворота забеганием с захватом руки на
ключ

2

113 Совершенствование переворота забеганием с захватом руки на
ключ

2



114 Совершенствование переворота забеганием с захватом руки на
обратный ключ

2

115 Совершенствование переворота забеганием с захватом руки на
обратный ключ

2

116 Совершенствование броска через плечи 2
117 Совершенствование броска через плечи 2
118 Совершенствование  переворота  накатом  с  захватом  руки  на

ключи туловище
2

119 Совершенствование  переворота  накатом  с  захватом  руки  на
ключи туловище

2

120 Совершенствование  переворота накатом  с захватом дальнего
плеча рычагом

2

121 Совершенствование  переворота накатом  с захватом дальнего
плеча рычагом

2

122 Совершенствование   переворота  накатом  спереди  с  захватом
руки и головы

2

123 Совершенствование   переворота  накатом  спереди  с  захватом
руки и головы

2

124 Совершенствование   перевода  в  партер  скручиванием  за
ближнюю ногу

2

125 Совершенствование  переводам  в  партер  скручиванием  за
ближнюю ногу и захватом за нижнюю часть бедра изнутри

2

126 Совершенствование  переворота накатом с помощью ног 2
127 Совершенствование  переворота накатом за туловище из упора

стоя
2

128 Совершенствование переворота забеганием вперед за руку 2
129 Совершенствование переворота скручиванием с захватом руки

через шею
2

130 Совершенствование   броска  через  спину  при  обоюдно
крестовом захвате

2

131 Совершенствование   броска  через  спину  при  обоюдно
крестовом захвате

2

132 Совершенствование переворота обратным захватом за дальнее
бедро

2

133 Совершенствование  переворота  обратным  захватом  дальнего
бедра и голеностопа ближней ноги

2

134 Совершенствование переворота обратным захватом за бедро и
голеностопа дальней ноги

2

135 Совершенствование броска через спину за руку и туловище 2
136 Совершенствование   переворота  обратным  ключом  с

дополнительным захватом голеностопа свободной рукой
2

137 Совершенствование  переворота скручиванием с захватом руки
через шею и зацепом ближней ноги
Строение и функции организма человека

2



138 Совершенствование броска через плечи с захватом руки и ноги 2
139 Совершенствование броска через плечи с захватом одной рукой 2
140 Совершенствование переворота накатом за туловище 2
141 Совершенствование  переворота  накатом  с  захватом  руки  на

ключ и  туловище
2

142 Совершенствование  переворота накатом  с захватом дальнего
плеча рычагом

2

143 Совершенствование  переворотом накатом спереди с  захватом
руки и головы

2

144 Совершенствование  перевода  в  партер  скручиванием  за
ближнюю ногу

2

145 Совершенствование  переворота накатом  с захватом дальнего
плеча рычагом

2

146 Совершенствование  переворотом накатом спереди с  захватом
руки и головы

2

147 Совершенствование  перевода  в  партер  скручиванием  за
ближнюю ногу

2

148 Совершенствование  переворота скручиванием с захватом шеи
из- под руки спереди

2

149  Совершенствование  броска  через  грудь  обоюдно  крестовом
захвате

2

150 Совершенствование   броска  через  грудь  обоюдно  крестовом
захвате

2

151 Совершенствование   переворота  накатом  захватом  дальнего
плеча рычагом

2

152 Совершенствование переворота накатом захватом руки на ключ
и туловища

2

153 Совершенствование   переворот  скручиванием  захватом  руки
через шею

2

154 Совершенствование   броска  вращением  (  вертушка)  при
выполнении соперником крестового захвата за туловище и руку

2

155 Совершенствование  броска  вертушкой в  обоюдно -крестовом
захвате  с зашагиванием

2

156 Совершенствование  атака  захватом рук сбоку,  защита,  захват
рычагом из- под руки переворот

2

157 Совершенствование  атака  переворотом  с  захватом  на  рычаг,
защита, переворот прогибом с этим же захватом

2

158 Совершенствование перевода в партер вертушкой из крестового
захвата за туловище

2

159 Совершенствование перевод в партер нырком под руку
Гигиенические знания, умения и навыки

2

160 Совершенствование переворота  обратным ключом 2
161 Совершенствование   переворота  скручиванием  с  захватом  за

руки и голову, сверху спереди.
2



162 Совершенствование переворота забеганием с захватом руки на
ключ

2

163 Совершенствование переворота забеганием с захватом руки на
обратный ключ

2

164 Совершенствование броска через плечи 2
165 Совершенствование  переворота  накатом  с  захватом  руки  на

ключи туловище
2

166 Совершенствование  переворота накатом  с захватом дальнего
плеча рычагом

2

167 Совершенствование   переворота  накатом  спереди  с  захватом
руки и головы

2

168 Совершенствование   перевода  в  партер  скручиванием  за
ближнюю ногу

2

169 Совершенствование  переводам  в  партер  скручиванием  за
ближнюю ногу и захватом за нижнюю часть бедра изнутри

2

170 Совершенствование  переворота накатом с помощью ног 2
171 Совершенствование  переворота накатом за туловище из упора

стоя
2

172 Совершенствование переворота забеганием вперед за руку 2
173 Совершенствование переворота скручиванием с захватом руки

через шею
2

174 Совершенствование   броска  через  спину  при  обоюдно
крестовом захвате

2

175 Совершенствование   броска  через  спину  при  обоюдно
крестовом захвате

2

176 Совершенствование переворота обратным захватом за дальнее
бедро

2

177 Совершенствование  переворота  обратным  захватом  дальнего
бедра и голеностопа ближней ноги

2

178 Совершенствование переворота обратным захватом за бедро и
голеностопа дальней ноги

2

179 Совершенствование броска через спину за руку и туловище 2
180 Совершенствование   переворота  обратным  ключом  с

дополнительным захватом голеностопа свободной рукой
2

181 Совершенствование  переворота скручиванием с захватом руки
через шею и зацепом ближней ноги

2

182 Совершенствование броска через плечи с захватом руки и ноги 2
183 Совершенствование броска через плечи с захватом одной рукой 2
184 Совершенствование переворота накатом за туловище 2
185 Совершенствование  переворота  накатом  с  захватом  руки  на

ключ и  туловище
2

186 Совершенствование  переворота накатом  с захватом дальнего
плеча рычагом

2

187 Совершенствование  переворотом накатом спереди с  захватом 2



руки и головы
188 Совершенствование  перевода  в  партер  скручиванием  за

ближнюю ногу
2

189 Совершенствование  переворота накатом  с захватом дальнего
плеча рычагом

2

190 Совершенствование  переворотом накатом спереди с  захватом
руки и головы

2

191 Совершенствование  перевода  в  партер  скручиванием  за
ближнюю ногу

2

192 Совершенствование  переворота скручиванием с захватом шеи
из- под руки спереди

2

193  Совершенствование  броска  через  грудь  обоюдно  крестовом
захвате

2

194 Совершенствование   броска  через  грудь  обоюдно  крестовом
захвате

2

195 Совершенствование   переворота  накатом  захватом  дальнего
плеча рычагом

2

196 Совершенствование переворота накатом захватом руки на ключ
и туловища

2

197 Совершенствование   переворот  скручиванием  захватом  руки
через шею

2

198 Совершенствование   броска  вращением  (  вертушка)  при
выполнении соперником крестового захвата за туловище и руку

2

199 Совершенствование  броска  вертушкой в  обоюдно -крестовом
захвате  с зашагиванием

2

200 Совершенствование  атака  захватом рук сбоку,  защита,  захват
рычагом из- под руки переворот

2

201 Совершенствование  атака  переворотом  с  захватом  на  рычаг,
защита, переворот прогибом с этим же захватом

2

202 Совершенствование перевода в партер вертушкой из крестового
захвата за туловище

2

203 Совершенствование перевод в партер нырком под руку 2
204 Совершенствование переворота  обратным ключом 2
205 Совершенствование   переворота  скручиванием  с  захватом  за

руки и голову, сверху спереди.
2

206 Совершенствование переворота забеганием с захватом руки на
ключ

2

207 Совершенствование переворота забеганием с захватом руки на
обратный ключ

2

208 Совершенствование броска через плечи 2
209 Совершенствование  переворота  накатом  с  захватом  руки  на

ключи туловище
Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни

2

210 Совершенствование  переворота накатом  с захватом дальнего 2



плеча рычагом
211 Совершенствование   переворота  накатом  спереди  с  захватом

руки и головы
2

212 Совершенствование   перевода  в  партер  скручиванием  за
ближнюю ногу

2

213 Совершенствование  переводам  в  партер  скручиванием  за
ближнюю ногу и захватом за нижнюю часть бедра изнутри

2

214 Совершенствование  переворота накатом с помощью ног 2
215 Совершенствование  переворота накатом за туловище из упора

стоя
2

216 Совершенствование переворота забеганием вперед за руку 2
217 Совершенствование переворота скручиванием с захватом руки

через шею
2

218 Совершенствование   броска  через  спину  при  обоюдно
крестовом захвате

2

219 Совершенствование   броска  через  спину  при  обоюдно
крестовом захвате

2

220 Совершенствование переворота обратным захватом за дальнее
бедро

2

221 Совершенствование  переворота  обратным  захватом  дальнего
бедра и голеностопа ближней ноги

2

222 Совершенствование переворота обратным захватом за бедро и
голеностопа дальней ноги

2

223 Совершенствование броска через спину за руку и туловище 2
224 Совершенствование   переворота  обратным  ключом  с

дополнительным захватом голеностопа свободной рукой
2

225 Совершенствование  переворота скручиванием с захватом руки
через шею и зацепом ближней ноги

2

226 Совершенствование броска через плечи с захватом руки и ноги 2
227 Совершенствование броска через плечи с захватом одной рукой 2
228 Совершенствование переворота накатом за туловище 2
229 Совершенствование  переворота  накатом  с  захватом  руки  на

ключ и  туловище
2

230 Совершенствование  переворота накатом  с захватом дальнего
плеча рычагом

2

231 Совершенствование  переворота накатом  с захватом дальнего
плеча рычагом

2

232 Совершенствование  переворотом накатом спереди с  захватом
руки и головы

2

233 Совершенствование  перевода  в  партер  скручиванием  за
ближнюю ногу

2

234 Совершенствование  переворота скручиванием с захватом шеи
из- под руки спереди

2

235  Совершенствование  броска  через  грудь  обоюдно  крестовом 2



захвате
236 Совершенствование   броска  через  грудь  обоюдно  крестовом

захвате
Основы спортивного питания

2

237 Совершенствование   переворота  накатом  захватом  дальнего
плеча рычагом

2

238 Совершенствование переворота накатом захватом руки на ключ
и туловища

2

239 Совершенствование   переворот  скручиванием  захватом  руки
через шею
Текущее тестирование

2

240 Совершенствование   броска  вращением  (  вертушка)  при
выполнении соперником крестового захвата за туловище и руку

2

241 Совершенствование  броска  вертушкой в  обоюдно -крестовом
захвате  с зашагиванием

2

242 Совершенствование  атака  захватом рук сбоку,  защита,  захват
рычагом из- под руки переворот

2

243 Совершенствование  атака  переворотом  с  захватом  на  рычаг,
защита, переворот прогибом с этим же захватом

2

244 Совершенствование перевода в партер вертушкой из крестового
захвата за туловище

2

245 Совершенствование перевод в партер нырком под руку 2
246 Совершенствование переворота  обратным ключом 2
247 Совершенствование   переворота  скручиванием  с  захватом  за

руки и голову, сверху спереди.
2

248 Совершенствование переворота забеганием с захватом руки на
ключ

2

249 Совершенствование переворота забеганием с захватом руки на
обратный ключ

2

250 Совершенствование броска через плечи 2
251 Совершенствование  переворота  накатом  с  захватом  руки  на

ключи туловище
Требования  к  оборудованию,  инвентарю,  спортивной
экипировке

2

252 Совершенствование  переворота накатом  с захватом дальнего
плеча рычагом

2

253 Совершенствование   переворота  накатом  спереди  с  захватом
руки и головы

2

254 Совершенствование   перевода  в  партер  скручиванием  за
ближнюю ногу

2

255 Совершенствование  переводам  в  партер  скручиванием  за
ближнюю ногу и захватом за нижнюю часть бедра изнутри

2

256 Совершенствование  переворота накатом с помощью ног 2
257 Совершенствование  переворота накатом за туловище из упора 2



стоя
258 Совершенствование переворота забеганием вперед за руку 2
259 Совершенствование переворота скручиванием с захватом руки

через шею
2

260 Совершенствование   броска  через  спину  при  обоюдно
крестовом захвате

2

261 Совершенствование   броска  через  спину  при  обоюдно
крестовом захвате

2

262 Совершенствование переворота обратным захватом за дальнее
бедро

2

263 Совершенствование  переворота  обратным  захватом  дальнего
бедра и голеностопа ближней ноги

2

264 Совершенствование переворота обратным захватом за бедро и
голеностопа дальней ноги

2

265 Совершенствование броска через спину за руку и туловище 2
266 Совершенствование   переворота  обратным  ключом  с

дополнительным захватом голеностопа свободной рукой
2

267 Совершенствование  переворота скручиванием с захватом руки
ченрез шею и зацепом ближней ноги

2

268 Совершенствование броска через плечи с захватом руки и ноги 2
269 Совершенствование броска через плечи с захватом одной рукой 2
270 Совершенствование переворота накатом за туловище 2
271 Совершенствование  переворота  накатом  с  захватом  руки  на

ключ и  туловище
2

272 Совершенствование  переворота накатом  с захватом дальнего
плеча рычагом

2

273 Совершенствование   броска  вращением  (вертушка)  при
выполнении соперником крестового захвата за туловище и руку

2

274 Совершенствование  броска  вертушкой в  обоюдно -крестовом
захвате  

2

275 Совершенствование  атака  захватом рук сбоку,  защита,  захват
рычагом из- под руки переворот

2

276 Совершенствование  атака  переворотом  с  захватом  на  рычаг,
защита, переворот прогибом с этим же захватом

2

ИТОГО 552

3.2 Условия реализации программы

Для успешной реализации программы имеется: 
материально-техническое обеспечение: 
- спортивный зал с борцовским покрытием; 
- помещение для переодевания; 



- ковер борцовский; 
- маты гимнастические; 
- канат, скакалки, шведская стенка, гимнастические скамьи; 
-футбольные  ворота,  футбольные  мячи,  волейбольные  мячи,

баскетбольные мячи, набивные мячи; 
- гантели, диски металлические;
 -трико  борцовское  и  борцовки  (приобретаются  учащимися

самостоятельно).
При  дистанционном  обучении  должно  обеспечиваться  каждому

обучающемуся  возможность  доступа  к  средствам  ДОТ,  в  т.ч.  к
образовательной онлайн-платформе, в качестве основного информационного
ресурса, а также осуществляться учебно-методическая помощь обучающимся
через  консультации  педагогов  как  при  непосредственном  взаимодействии
педагога с обучающимися, так и опосредованно.

3.3.Форма контроля

Формой подведения итогов являются: контрольные упражнения и игры,
тесты,  сдача  нормативов,  соревнования.  Оценке  подлежит  уровень
теоретических знаний, технической и физической подготовки. При обучении
элементам результат оценивается по схеме "сделал - не сделал" ("получилось
-  не  получилось").  Эффективность  обучения  может  определяться  и
количественно  -  "сделал  столько-то  раз".  Оценка  результатов  может
проводиться  на  контрольном  или  соревновательном  занятии.  Если
оценивается минимальный достигнутый уровень физической подготовки, то
устанавливается  ряд  контрольных  упражнений,  тестов,  оцениваемых  в
соответствующих  единицах  (секундах,  метрах,  количестве  раз,  или  в
процентах от исходного уровня).

3.4. Оценочные и методические  материалы

Основной показатель работы дополнительной программы - выполнение
в  конце  года  программных  требований  по  уровню  подготовленности
занимающихся,  выраженных  в  количественно-  качественных  показателях
технической,  тактической,  физической,  интегральной,  теоретической
подготовленности, физического развития.

Диагностика  результатов  проводится  в  виде  тестов  и  контрольных
упражнений.

Контрольные тесты и упражнения проводятся в течении всего учебно-
тренировочного цикла.

Подготовка юного борца осуществляется путем обучения и тренировки,
которые  являются  единым  педагогическим  процессом,  направленным  на



формирование  и  закрепление  определенных  навыков,  на  достижение
оптимального  уровня  физического  развития.  Успешное  осуществление
учебно-тренировочного процесса возможно при соблюдении

принципа единства всех сторон подготовки, а именно, общефизической,
специальной физической, технической, тактической и морально-волевой.

Успешное  решение  учебно-тренировочных  задач  возможно  при
использовании  двух  групп  методов:  общепедагогических  и  спортивных.
Общепедагогические  или  дидактические  методы  включают  метод
наглядности,  систематичности,  доступности,  индивидуализации  обучения
при единстве требований, метод опережающего развития физических качеств
по отношению к технической подготовке, метод раннего освоения сложных
элементов,  метод  соразмерности,  т.е.  оптимального  и  сбалансированного
развития физических качеств.

Спортивные методы включаются:

метод непрерывности и цикличности учебно- тренировочного процесса;

метод максимальности и постепенности повышения требований;

метод волнообразности динамики тренировочных нагрузок;

метод моделирования соревновательной деятельности в тренировочном
процессе.

Теоретический материал обычно дается в начале занятия. Новую тему,
то или иное задание необходимо объяснять просто и доходчиво, обязательно
закрепляя  объяснения  показом  наглядного  материала  и  показом  приемов
работы. 

Практические занятия – основная форма работы с детьми, где умения
закрепляются,  в  ходе  повторения  –  совершенствуются  и  формируются
навыки.  Приобретенные  умения  и  навыки используются  обучающимися  в
соревновательной  деятельности  в  зависимости  от  сложившихся  и
меняющихся условий. Постановка задач, выбор средств и методов обучения
едины  по  отношению  ко  всем  занимающимся  при  условии  соблюдения
требований  индивидуального  подхода  и  глубокого  изучения  особенностей
каждого  занимающегося.  В  ходе  учебно-тренировочного  занятия
осуществляется  работа  сразу  по  нескольким  видам  подготовки.  Занятие
включает обязательно общую физическую подготовку, так же специальную
физическую  подготовку.  На  занятие  может  быть  осуществлена  работа  по
технической,  тактической  и  морально-волевой  подготовке  юных
спортсменов.  Разносторонняя  физическая  подготовка  проводится  на
протяжении  всего  учебно-  тренировочного  процесса.  Все  упражнения
делятся на общеразвивающие,  подготовительные,  подводящие и основные.
Общеразвивающие  и  подготовительные  упражнения  направлены
преимущественно на развитие функциональных особенностей организма,  а
подводящие  и  основные  –  на  формирование  технических  навыков  и



тактических  умений.  В  процессе  обучения  техническим  приемам
используется  сочетание  метода  целостного  разучивания  и  разучивания  по
частям.  Вначале  технический  прием  изучают  в  целом,  затем  переходят  к
составным частям и заключение снова возвращаются к выполнению действия
в целом. В процессе совершенствования техники происходит формирование
тактических  умений.  Распределение  времени  на  все  разделы  работы
осуществляется в соответствии с задачами каждого тренировочного занятия.

Методы организации и проведения образовательного процесса: 

Словесные методы:

 Описание

 Объяснение

 Рассказ

 Разбор

 Указание

 Команды и распоряжения, подсчёт

Наглядные методы:

 Показ упражнений и технических  приёмов

 Использование учебных наглядных пособий

Видео-фильмы, DVD, слайды

Практические методы:

 Метод упражнений

 Метод разучивания по частям

 Метод разучивания в целом

Соревновательный метод

Игровой метод

 Непосредственная помощь тренера-преподавателя.

Основные средства обучения:

 Общефизические упражнения

 Специальные физические упражнения

Подвижные и подготовительные игры.

По программе можно использовать следующие платформы и сервисы:
сетевой город, ZOOM, Googl Form, Skype, чаты в Viber и WatsUp., ВКонтакте



многие  другие;  цифровые  образовательные  ресурсы,  размещенные  на
образовательных  сайтах;  видеоконференции;  вебинары;  skype  –  общение;
email;  облачные  сервисы;  электронные  носители  мультимедийных
приложений;  электронные  пособия,  разработанные  с  учетом  требований
законодательства РФ об образовательной деятельности.
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