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Пояснительная записка 

Направленность (профиль) программы  
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Борьба» (далее – Программа) имеет физкультурно-спортивную 

направленность.  

Актуальность разработанной программы на основе спортивной 

борьбы связана с тем, что авторы оказывают методическую помощь 

учителям физической культуры, дают им в руки практический материал, то 

есть руководство к непосредственному действию. Каждый педагог, особенно 

молодые специалисты, могут определиться с видом двигательной 

деятельности и вести на третьем уроке физической культуры – греко-

римскую или вольную борьбу. 

Отличительные особенности программы заключаются в том, что она 

разработана с учетом интересов детей (в зависимости от возраста, пола, 

времен года и местных особенностей) к тем видам спорта, которые 

пользуются популярностью в повседневной жизни. Включено большое 

количество подвижных игр.  

Реализация данной программы способствует укреплению здоровья, 

повышению физической подготовленности и формированию двигательного 

опыта, здоровье сбережению, снятию психологического напряжения после 

умственной работы на уроках. Зачисление обучающихся в группы по борьбе 

будет осуществляться по желанию обучающихся при наличии медицинской 

справки.  

Главным направлением учебно-тренировочного процесса является:  

1. Создание условий для развития личности занимающихся. 

2. Укрепление здоровья обучающихся, соблюдение требований личной и 

общественной гигиены. 

3. Воспитание морально-волевых качеств, дисциплинированности и 

ответственности. 

4. Формирование знаний, умений и навыков при выполнении упражнений. 

5. Привитие любви к систематическим занятиям спортом. 

Занятия борьбой дисциплинируют, воспитывают чувство 

коллективизма, волю, целеустремленность, являются хорошей школой 

движений. Занятия проводятся с целью укрепления здоровья и закаливания 

занимающихся, достижения всестороннего развития.  

Новизна данной программы заключается в том, что впервые элементы 

спортивной борьбы используются для формирования физической культуры 

обучающихся общеобразовательной школы. Разработана система поэтапного 

обучения и контроля, в результате которой дети получают расширенное 

представление о спортивной борьбе, об основных навыках взаимодействия с 

партнером в стойке и партере при передвижениях, захватах, управлении 

равновесием. 

Адресат программы  
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Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Борьба» предназначена для обучающихся  в возрасте 9-11 лет.  

В этом возрасте происходит появление важного новообразования — 

произвольного поведения. Ребенок становится самостоятельным, сам 

выбирает, как ему поступать в определенных ситуациях. В основе этого вида 

поведения лежат нравственные мотивы, формирующиеся в этом возрасте. 

Ребенок впитывает в себя моральные ценности, старается следовать 

определенным правилам и законам. Часто это связано с эгоистическими 

мотивами, и желаниями быть одобренным взрослым или укрепить свою 

личностную позицию в группе сверстников. То есть их поведение так или 

иначе, связано с основным мотивом, доминирующем в этом возрасте — 

мотивом достижения успеха. Поэтому основным мотивом деятельности 

ребенка в этом возрасте является мотив достижения успеха.  

Объём и срок освоения программы  
Срок освоения программы – 9 месяцев.  

На полное освоение программы требуется 72 часа с недельной 

нагрузкой - 2 часа в неделю.  

Форма обучения по программе – очная. 

Особенности организации образовательного процесса  
Содержание программы ориентировано на группы детей одного 

возраста. В целом состав групп остается постоянным. Однако состав группы 

может изменяться по следующим причинам:  

        • смена места жительства, противопоказания по здоровью и в других 

случаях;  

        • смена личностных интересов и запросов обучающихся.  

При зачислении детей в группу необходима медицинская справка о 

состоянии здоровья обучающегося.  

Процесс обучения осуществляется в  группах по 12-14 человек.  

Режим занятий, периодичность и продолжительность занятий 
Общее количество часов в год – 72 часа. Продолжительность занятий 

исчисляется в академических часах – 45 минут.   Недельная нагрузка на одну 

группу: 1 занятие по 2 часа.  

Занятия проводятся на улице на спортивной площадке или в 

спортивном зале при плохой погоде.   

Занятия включают в себя организационную, теоретическую и 

практическую части. 

Форма организации занятий – групповая.  

Формы проведения занятий – учебно-тренировочная, 

соревновательная.  

Целью программы является повышение качества преподавания 

физической культуры за счет использования элементов спортивной борьбы 

для расширения жизненно важных навыков, в том числе и самозащиты. 

В рамках реализации этой цели программа занятий с элементами 

спортивной борьбы для обучающихся начальной школы будет 

способствовать решению следующих задач:  
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1. Укрепление здоровья и содействие гармоничному развитию молодого 

поколения. 

2.   Развитие основных физических качеств, формирование жизненно важных 

двигательных умений и навыков. 

3.    Формирование первоначальных умений саморегуляции эмоциональных и 

двигательных проявлений. 

3. Воспитание положительных качеств личности, коллективного 

взаимодействия и сотрудничества. 

 

Принципы отбора содержания: 
       Принцип комплексности предусматривает тесную взаимосвязь всех 

сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактической, 

интегральной, психологической и теоретической подготовки, воспитательной 

работы и восстановительных мероприятий, педагогического контроля). 

       Принцип преемственности определяет последовательность изложения 

программного материала согласно рекомендованным Министерством 

образования и науки Российской Федерации программам по физической 

культуре по разделам обучения и его соответствия требованиям подготовки 

спортивного резерва, чтобы обеспечить в многолетнем учебно-

тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов 

подготовки, объёмов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост 

показателей физической и технико-тактической подготовленности. 

       Принцип вариативности предусматривает вариативность программного 

материала для практических занятий, характеризующуюся разнообразием 

учебно-тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение 

педагогических задач в зависимости от этапа многолетней подготовки и 

индивидуальных особенностей обучающего. 

Основные формы и методы 
При изучении разделов программы применяются как 

общеобразовательные методы, так и специфические, основанные на активной 

двигательной деятельности:  

- метод регламентированного упражнения, игровой и соревновательный 

методы, 

- словесные и сенсорные, а также различные средства: подготовительные 

упражнения, подвижные спортивные игры, игровые упражнения, учебные 

игры, соревнования. 

При занятии с учащимися данной возрастной группы большое значение 

имеет наглядность в обучении. Поэтому при изучении техники выполнения 

отдельных элементов необходимо использовать рассказ-показ, демонстрацию 

таблиц и рисунков изучаемого двигательного действия. Закрепление 

правильных способов выполнения изученных движений до стадии навыка, их 

дальнейшее совершенствование проводится посредством самостоятельных 

упражнений занимающихся. 

Основные методы: игровой, соревновательный.   

Организация работы: групповая.  
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При этом основным принципом является сочетание на занятиях двух 

видов деятельности для обучающихся: игровой и учебной.  

Формы организации образовательного процесса: 
Индивидуальная (изучение теоретического материала, выполнение 

практических заданий различного вида);  

Групповая (совместные обсуждения).  

Сочетание индивидуальной с групповой. 

Планируемые результаты 

Обучающиеся будут знать  
- основы личной гигиены, причины травматизма при занятиях различными 

упражнениями и правила его предупреждения;  

-  основные приемы техники и тактики игры;  

-  необходимые теоретические знания;  

- повысят специальную, физическую, тактическую подготовки школьников 

по баскетболу;  

Обучающиеся будут уметь 
- управлять своими эмоциями в различных ситуациях; 

- оказывать помощь своим сверстникам;  

- определять наиболее эффективные способы достижения результата;  

- находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять;  

- рационально распределять своё время в режиме дня, выполнять утреннюю 

зарядку;  

- вести наблюдение за показателями своего физического развития.  

Формы подведения итогов реализации программы  
Результативность обучения определяется умением играть и проводить 

соревнования, в том числе и на различных праздничных мероприятиях. 

      • весёлые старты; 

      • спортивные эстафеты; 

      • спортивные праздники;  

      • открытое занятие;  

      • соревнования. 

Механизм оценивания образовательных результатов 
Тестирование физической подготовленности позволяет с помощью 

контрольных упражнений (тестов): 

      – стандартизированных по содержанию, форме и условиям выполнения 

двигательных действий; 

     – определить уровень развития отдельных физических качеств, т.е. 

уровень физической подготовленности занимающихся. 

На основе контрольных упражнений педагог делает выводы и при 

необходимости вносит коррективы в тренировочный процесс. Например, 

если уровень физической подготовленности занимающихся не повышается 

или становится ниже, то необходимо пересмотреть содержание, методику 

занятий, физические нагрузки.  
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В процессе обучения проводятся три вида диагностики: входной 

контроль, промежуточный и итоговый. Диагностика проводится в процессе 

работы и общения с обучающимися.  

Методы контроля и управления образовательным процессом – это 

наблюдение педагога в ходе занятий, анализ подготовки и участия 

обучающихся в различных мероприятиях, конкурсах.  

 

Учебный план 

№ Название раздела, темы Количество часов 

Теория Практика Всего 

Ознакомление с правилами поведения и техники 

безопасности (ТБ) при занятиях спортивной борьбой. 

Сдача контрольных нормативов. 

1 2 3 

Введение в мир спортивной борьбы 1 1 2 

Техническая подготовка 0 20 20 

Тактическая подготовка 0 15 15 

Физическая подготовка 0 29 29 

Участие в соревнованиях 0 3 3 

Всего 2 70 72 

 

Содержание программы (72 часа, 2 часа в неделю) 

Теоретическая подготовка 

1. Теоретический раздел 

1.1 Ознакомление с правилами поведения и техники безопасности (ТБ) 

при занятиях спортивной борьбой 

Правила поведения и техники безопасности при проведении занятий 

по спортивной борьбе. Профилактика травматизма на занятиях по 

спортивной борьбе. Запрещенные действия в борьбе.  

1.2. Введение в мир спортивной борьбы. 
Развитие спортивной борьбы в России. Виды спортивной борьбы, 

общие черты и различия. Успехи российских борцов на международной 

арене. Правила проведения соревнований. Специализированное 

оборудование и инвентарь. Команды рефери во время проведения поединков. 

     2. Практический раздел 

2.1. Передвижения и приемы маневрирования 

Освоение стойки: фронтальной, левосторонней, правосторонней, 

низкой, средней, высокой и условия их применения. Партер: высокий, 

низкий, положение лежа на животе, на боку, стойка на четвереньках, на 

одном колене, мост, полумост. 

Положения в начале и конце схватки, формы приветствия. 

Дистанции: ближняя, средняя, дальняя, вне захвата. 

Освоение передвижений: 
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В стойке: вперед, назад, влево, вправо; шагами, с подставлением ноги; 

нырками и уклонами; с поворотами налево-вперед, направо-назад, направо-

кругом на 180°. 

В партере: в стойке на одном колене; выседы в упоре лежа вправо, 

влево; отжимания волной в упоре лежа; повороты на боку вокруг 

вертикальной оси; передвижения вперед и назад, лежа на спине, с помощью 

ног; движения на гимнастическом 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.). 

Игры в касания. Кто быстрее коснется определенной части тела 

партнера. Изменение способов касания руками. Засчитываются касания в 

любую часть тела или с ограничениями. Могут включаться возможности 

противодействовать касаниям противника. Без учета и с учетом неудачных 

попыток касания. Изменяются размеры игровой площадки и форма площадки 

для игры. Включается или запрещается отступление. 

2.2. Захваты и освобождение от них 
Обучение захватам и освобождение от них. Формирование умений 

удерживать и прерывать захваты в условиях подвижных игр. Обучение 

блокирующим захватам и освобождению от них в игровых ситуациях. 

Обучение обоюдным одноименным захватам и освобождению от них в 

игровых взаимодействиях. Обучение блокировке захватов при игровых 

взаимодействиях и маневрировании. 

Игры в блокирующие захваты. Один из играющих, осуществив в 

исходном положении заданный захват, стремится удерживать его от 3 до 10 

с. Чередование удерживания захвата и попытки освободиться от него. 

Захваты-упоры правой-левой руками, выполняемые за разные части тела. 

Использование захватов изнутри и снаружи, прижимая или не прижимая к 

туловищу. Включение дополнительных очков обороняющемуся участнику за 

вытеснение атакующего за пределы игровой площадки. Использование 

необычных исходных положений. Присуждение различных очков за 

применение теснения и выполнения основного задания. Проведение игр с 

участниками различной квалификации. Проведение игр на выбывание до 

окончательного определения победителя. 

Игры в атакующие захваты.  

Добиться одного из захватов, обусловленных заданием, и реализовать 

его каким-либо преимуществом над соперником. Основные варианты 

захватов: руки, руки и шеи, рук с головой, руки и туловища, шеи с рукой, 

шеи и туловища, туловища, туловища с рукой, туловища с руками. Захват 
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одной (правой или левой) рукой, двумя изнутри; захват туловища двумя 

руками (спереди, сбоку) и т.д. Два варианта маневрирования «отступать 

можно» или «отступать нельзя». 

Фиксирование захвата на определенное время. 

Игры на круглых площадках диаметром 6, 4, 3 м. 

2.3. Самостраховка и самоконтроль при падениях 
Перекаты в группировке на спине. Отработка положения рук при 

падении на спину. Падение на спину из положения сидя, из приседа, из 

полуприседа, из стойки, прыжком через стоящего на четвереньках партнера 

или горизонтальную палку. Освоение положения при падении на бок. 

Перекат с одного бока на другой бок. Падение на бок из положения сидя, 

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. 

2.4. Выведение из равновесия 
Обучение способам выведения из равновесия при различных 

взаимодействиях с партнером. Формирование умений удерживать равновесие 

в условиях ограничения опоры. Формирование умений выводить из 

равновесия партнера в различных игровых ситуациях. Формирование умений 

выводить из равновесия в условиях, приближенных к поединку. 

2.5. Упражнения, выполняемые на мосту 
Лежа на спине вставание на мост. 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 гимнастическом 

мосту с помощью и без помощи партнера. Сгибание и разгибание рук в 

положении на мосту. Передвижения на гимнастическом мосту головой 

вперед, ногами вперед, левым (правым) боком, с сидящим на бедрах 

партнером. Уходы с моста без партнера, с партнером, проводящим 

удержание. 

2.6. Игры на развитие психомоторики учащихся 
Игры с мячом, со скакалкой, с выбором ответного действия или его 

отсутствием. Игры на перетягивание партнера или игрока другой команды. 

Игры на выталкивание партнера (игрока другой команды) из определенной 

зоны. Игры на формирование умений теснения и противостоять ему при 

взаимных захватах. Игры на формирование умений теснения и 

противостоять ему при блокирующих захватах. 

2.7. Основные положения в партере и выполняемые действия из них 
Переворот скручиванием захватом двух рук с боку. Переворот захватом 

шеи из-под плеча и другой руки снизу. Движения в партере, связанные с 

преодолением сопротивлений. Переворот скручиванием захватом двух рук 
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снизу. Движения в партере, связанные с преодолением сопротивлений 

повышенной сложности. Усложнение условий выполнения вышеуказанных 

приемов (смена партнеров, в виде игры, усложнением правил). Перевод из 

стойки в партер: нырком под руку, рывком за руку. Перевод в партер 

захватом руки и шеи сверху. 

Борьба на коленях по упрощенным правилам (положить на лопатки или 

зайти за спину) 

Календарный учебный график 

№ Режим деятельности Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая 

программа физкультурно-спортивной направленности 

«Борьба» 

1 Начало учебного года 01 сентября 

2 
Продолжительность 

учебного периода 

36 учебных недель 

3 

Продолжительность 

учебной недели 6 дней 

4 Периодичность учебных 

занятий 

1 раз по 2 часа  

5 Количество занятий 72 занятия 

6 Количество часов 72 часа 

7 Окончание учебного года 31 мая 

8 

Период реализации 

программы 01.09.2022 - 31.05.2023 

 

Организационно-педагогические условия реализации программы  

Кадровое обеспечение программы  
Педагог, владеющий следующими профессиональными и личностными 

качествами:  

       • обладает специальным спортивным-педагогическим образованием;  

       • хорошо знает технические особенности при выполнении заданных 

упражнений, владеет методикой преподавания;  

       • владеет навыками и приёмами организации спортивных занятий; 

       • знает физиологию и психологию детского возраста; 

       • умеет вызвать интерес к себе и к программе;  

       • умеет создать комфортные условия для успешного развития личности 

учащихся;  

       • умеет видеть и раскрывать творческие способности учащихся; 

       • систематически повышает уровень своего педагогического мастерства и 

уровень квалификации по специальности.  

Для успешной реализации данной программы необходима 

заинтересованная и профессиональная работа. 

Требования к квалификации, образованию, стажу работы педагога 

      • иметь высшее образование или среднее профессиональное образование 

в рамках укрупненных групп направлений подготовки высшего образования 

и специальностей среднего профессионального образования "Образование и 

педагогические науки" или в области, соответствующей учебной дисциплине 
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«Физическая культура», либо высшее образование или среднее 

профессиональное образование и дополнительное профессиональное 

образование по направлению деятельности в общеобразовательной 

организации;  

      • без предъявления требований к стажу работы;  

      • пройти обязательный предварительный (при поступлении на работу) и 

периодические медицинские осмотры (обследования), а также внеочередные 

медицинские осмотры (обследования) в порядке, установленном 

законодательством Российской Федерации. 

Материально-техническое обеспечение: 
      • наличие зала для спортивной борьбы;  

      • наличие спортивного инвентаря.  

Определяющей формой организации образовательного процесса по данной 

программе являются секционные, практические занятия и соревнования. 

Образовательный процесс строится так, чтобы обучающиеся могли 

применить теоретические знания на практике, участвуя в соревнованиях.  

Демонстрационный материал: 
          • плакаты методические, плакаты с техникой движений баскетболиста 

судейские жесты тесты по баскетболу; 

     • портреты выдающихся спортсменов, деятелей физической культуры, 

спорта и олимпийского движения; 

     • мультимедийное оборудование (экран, проектор, ноутбук), материалы из 

опыта работы фото отчеты и результаты соревнований; 

      • магнитофон, музыкальные диски.   

Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование  
Спортивный инвентарь: 

- борцовское покрытие 

- набивные мячи;  

- перекладины для подтягивания в висе; 

-  «груша»; 

- гимнастические скакалки; 

- конусы 

Формы аттестации  

Результативность обучения определяется умением играть и проводить 

соревнования по борьбе.  

Формы контроля  
- сдача контрольных нормативов, товарищеские встречи, соревнования;  

- участие обучающихся в праздниках, конкурсах, спортивных соревнованиях 

и мероприятиях школы; 

- беседы;  

- наблюдения;  

- тестирование. 

Оценочные материалы  
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Анализ результатов освоения программы осуществляется следующим 

образом. Текущий контроль умений и навыков осуществляется в процессе 

освоения обучающимся учебного плана в виде наблюдения. 

В ходе занятий обучающиеся осуществляют взаимоконтроль - оценку 

действий партнера, выявляют ошибки, оказывают помощь по их 

исправлению. Основой технического и физического совершенствования 

является самоконтроль.  

В рамках текущего контроля предусмотрена оценка выполнения 

контрольных упражнений по окончании каждой учебной темы.  

Итоговый контроль умений и навыков предусматривает проведение 

тестирования уровня развития двигательных способностей и комплексную 

оценку по итогам участия в соревнованиях.  

Тестирование и контрольные испытания  

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные (тесты) упражнения 

Быстрота 
Бег 10 м (с) 

Бег на 30 м (с), бег на 60 м (с), 100 м (с) согласно возраста 

Координация 
Челночный бег 3х10м (с) 

Челночный бег 5х10м (с) 

Выносливость 

Бег 400 м (мин., с), бег 800 м (мин., с), бег 1500 м (мин., с) 

Бег 500 с (мин., с), бег 1000 м (мин., с), 3000 м (мин., с) согласно 

возраста 

6 минутный бег (м) 

Сила 

Подтягивание на перекладине (кол-во раз) 

Вис на согнутых (угол до 90°) руках 

Сгибание рук в упоре лежа (отжимание) (кол-во раз) 

Приседания с партнером равного веса (кол-во раз) 

Бросок набивного мяча назад (м) (согласно возраста) 

1 кг, 2 кг, 3 кг. 

Бросок набивного мяча от груди двумя руками (м) сидя ноги вперед 

(согласно возраста) 1 кг, 3 кг, 3 кг. 

Бросок набивного мяча вперед из-за головы (м) сидя ноги вперед 

(согласно возраста) 1 кг, 2 кг, 3 кг. 

  

Выносливость 

Подъем туловища, лежа на спине (кол-во раз) 

Подъем ног до прямого угла в висе на гимнастической стенке (кол-во 

раз)согласно возраста 

Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (кол-во 

раз) 

Подъем партнера захватом туловища сзади стоя на параллельных 

скамейках (кол-во раз) 

Скоростно-

силовые качества 

Прыжок в длину с места (см) 

Прыжок в высоту с места (см) 

Тройной прыжок с места (м) 

Подтягивание на низкой перекладине из виса ноги вперед за 10 (с), 20 

(с) согласно возраста 
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Подтягивание на перекладине за 20 с (кол-во раз) 

Сгибание рук в упоре лежа за 20 с (кол-во раз)(отжимание) 

Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (кол-во раз) 

Гибкость 

Наклоны вперед из положения сидя ноги врозь (см) 

Наклоны вперед из положения ноги вместе (см) 

Гимнастическая складка сидя (с) 

Наклоны вперед стоя на гимнастической скамейке (см) 

  

Тесты по специальной физической подготовленности 

№ 

п/п 

Специальные упражнения До начала 

занятий 

борьбой 

После 

окончания 

занятий 

борьбой 

1. Забеганияна мосту по 5 раз вправо, влево, (с).     

2. Перевороты на «мосту» 5-10 раз, с.     

3. Из стойки вставание на мост, уход с моста забеганием в 

любую сторону, (с). 

    

4. Отбрасывания ног назад при переходе из и.п. стоя в упор 

лежа за 10 с., кол-во раз (для борцов вольного стиля) 

    

5. Лазание по канату 3-4 м. с помощью ног, (с). (согласно 

возраста) 

    

6. Лазание по канату 3-4 м. без помощи ног, (с). (согласно 

возраста). 

    

  

Тесты по оценке технической подготовленности 

№ 

п/п 

Тесты До начала 

занятий 

борьбой 

После 

окончания 

занятий 

борьбой 

1. Броски манекена через спину, 5, 10, 15 бросков, с.     

2. Броски манекена «мельницей», 5, 10, 15 бросков, с     

3. Броски манекена прогибом, 5, 10, 15 бросков, с.     

  

 

Критерии освоения технических и тактических действий 

Уровень освоения. 

Оценка 

Назвать и выполнить техническое (тактическое) 

действие в стандартных условиях 

Низкий Не выполнил; назвал и выполнил с грубыми ошибками 

Средний Назвал и выполнил с незначительными ошибками 

Высокий Назвал и выполнил без ошибок 

  

Контрольных испытаний по технико-тактической подготовке 

№ Контрольные 

испытания 

8 лет 9-10 лет 10-11 лет 

мальчики девочки мальчики девочки мальчики девочки 

1 Челночный бег 9.9 10.2 9.1 9.7 8.8 9.3 
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3 х 10 м (сек) 

2 Прыжки на 

скакалке за 15 

сек (раз) 

10 14 14 18 18 22 

3 Подъем 

туловища из 

положения 

лежа за 30 сек 

(раз) 

15 12 16 14 18 16 

4 Отжимание в 

упоре лежа 

(раз) 

4 2 6 4 8 6 

5 Бросок мяча в 

корзину со 

штрафной 

линии (из 10 

попыток кол-во 

попаданий 

5 5 6 6 7 7 

 

Методическое обеспечение  
Педагогические технологии:  

1) Технологии компетентность-ориентированного образования (проектное 

обучение, портфолио, интерактивное обучение); 

2)  Информационные технологии; 

3)  Технологии развивающего обучения; 

4)  Воспитательные технологии (технология воспитания социально активной 

личности). 

Алгоритм учебного занятия - краткая характеристика рекомендуемой 

структуры занятия (в соответствии с учебным планом) и его этапов:  

1. Раздел (наименование раздела в соответствии с учебным планом). 

2. Тема занятия (в соответствии с учебным планом). 

3. Цель, задачи занятия (направлены на достижения планируемых 

результатов при освоении конкретной темы занятия по учебному плану). 

4. Оборудование, дидактический материал необходимый для организации 

образовательного процесса в ходе проведения конкретного занятия. 

5. Ход занятия - организационный момент, актуализация изученных знания 

(повторение) обзор самого занятия (с разбивкой на теорию и практику). 

6. Анализ. Рефлексия. 

7. Список используемой литературы, иных ресурсов для организации 

образовательного процесса. 

 

Список литературы 
Нормативно-правовые документы: 

1. Конвенция о правах ребенка, одобренная Генеральной Ассамблеей ООН 

20.11 1989г.  

2. Конституция РФ.  
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3. Федеральный закон Российской Федерации от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации».  

4. Приказ Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018 г. N 196 “Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной дея-

тельности по дополнительным общеобразовательным программам” (с изм.  

от 30 сентября 2020 года)  

5. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.09.2020 № 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4. 

3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспи-

тания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи"  

6. Постановление от 28 января 2021 года № 2 «Об утверждении санитарных 

правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 "Гигиенические нормативы и требования 

к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов 

среды обитания»  

7. Письмо Департамента молодежной политики, воспитания и социальной 

поддержки Минобрнауки России от 11.12.2006т№06-1844//Примерные тре-

бования к программам дополнительного образования детей. 

 

Литература для педагога: 

1.Игуменов В.М. Спортивная борьба: учеб. для студентов и учащихся фак. 

(отд-ний) физ. воспитания пед. учеб. заведений / Игуменов В.М., Подливаев 

Б.А. – М.: Просвещение, 1993. – 240 с.: ил. 

2. Рыбалко Б.М. Спортивная борьба в школе / Рыбалко Б.М., Рудницкий В.И., 

Кочурко Е.И. - Минск: Нар. асвета, 1984. - 79 с. 

 Сорокин Н.Н. Спортивная борьба (классическая и вольная) : учеб. для ин-тов 

физ. культуры / Н.Н. Сорокин. - М.: ФиС, 1960. - 483 с. 

3. Спортивная борьба: прогр.-норматив. комплекс профил. подгот. тренеров-

преподавателей : специальность – 022300 Квалификация - специалист по физ. 

культуре и спорту / [авт.-разраб. Г.М. Грузных, Ю.А. Крикуха ; Гос. ком. РФ 

по физ. культуре и спорту, Сиб. гос. ун-т физ. культуры и спорта. – Омск, 

2004. – 206 с. 

4. Спортивная борьба: учеб. пособие для тренеров : Одобрено Науч.-метод. 

советом Центр. совета Союза спорт. о-в и орг. СССР и Федераций борьбы 

СССР / под общ. ред. А.Н. Ленца. – М.: ФиС, 1964. – 493 с. 

5. Спортивная борьба: учеб. пособие для техникумов и ин-тов физ. культуры 

(пед. фак.): Доп. Ком. по физ. культуре и спорту / ред. Туманян Г.С. – М.: 

ФиС, 1985. – 143 с. 

6. Туманян Г.С. Спортивная борьба: теория, методика, организация 

тренировки : учеб. пособие : В 4 кн. Кн. 4: Планирование и контроль. - М.: 

Сов. спорт, 2000. - 383 с.: табл. 
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