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Раздел 1 

«Комплекс основных характеристик  образования:  

объем, содержание, планируемые результаты» 

 

1.1. Пояснительная записка 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

физкультурно-спортивной направленности «Вольная борьба»  (далее-

Программа) разработана в  соответствии с: 

 Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании 

в Российской Федерации»; 

Концепцией развития дополнительного образования детей, 

утвержденной распоряжением Правительства Российской Федерации от 4 

сентября 2014 г. №1726-р; 

Приоритетным проектом «Доступное дополнительное образование для 

детей», утвержден 30 ноября 2016 г. протоколом № 11 заседания президиума 

Совета при Президенте РФ; 

Федеральным проектом «Успех каждого ребенка», утвержденный 07 

декабря 2018 г.; 

Приказом Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018 г. №196 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам; 

Приказом Министерства просвещения РФ от 3 сентября  2019 г. №467 

«Об утверждении Целевой модели развития региональных систем 

дополнительного образования детей; 

Приказом Министерства просвещения РФ от 15 апреля 2019 г. № 170 

«Об утверждении методики расчета показателя национального проекта 

«Образование» «Доля детей в возрасте от 5 до 18 лет, охваченных 

дополнительным образованием»; 

Приказом Министерства образования и науки РФ от 05 декабря 2014 г. 

«Об утверждении показателей, характеризующих общие критерии оценки 

качества образовательной деятельности организаций, осуществляющих 

образовательную деятельность»; 

Приказом Министерства образования и науки РФ от 9 января 2014 г. № 

2 «Об утверждении порядка применения организациями, осуществляющими 

образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных 

образовательных технологий при реализации образовательных программ»; 

Постановлением Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28 сентября 2020 г. № 28 «Об утверждении 

СанПиН 3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 
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организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи»; 

Письмом Минобрнауки РФ «О направлении методических 

рекомендаций по организации независимой оценки качества 

дополнительного образования детей» № ВК-1232/09 от 28 апреля 2017 г; 

Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных 

общеобразовательных общеразвивающих программ от 18.11.2015 г. 

Министерство образования и науки РФ; 

Краевыми методическими рекомендациями по проектированию 

дополнительных общеобразовательных общеразвивающих программ 2020 г. 

Уставом МАУ ДО СШ «Виктория» ст. Выселки. 

 

Данная программа соответствует физкультурно-спортивной 

направленности.  

Новизна программы заключается в изменении структуры, согласно 

требованиям к дополнительным образовательным программам; в обновлении 

содержания, включающего современный стиль вольной борьбы.  

Актуальность программы обусловлена необходимостью сохранения 

и укрепления здоровья, формирования навыков здорового образа жизни у 

детей и подростков. Занятия вольной борьбой выступают одними из 

стратегических задач физического воспитания детей и подростков. 

Эффективность их решения во многом зависит от субъективных факторов, и, 

прежде всего от личностного отношения к своему здоровью и образу жизни. 

Особо актуально решение этой задачи в подростковом возрасте, в период, 

когда ценностные отношения подростков к своему здоровью и здоровому 

поведению, начинают складываться в устойчивую систему. Программа также 

актуальна в связи с возросшей популярностью спортивных единоборств в 

нашей стране.  

Педагогическая целесообразность программы. В основе программы 

лежит идея формирования положительной мотивации к занятиям спортом, 

создания условий для реализации спортивного потенциала детей, 

организация занятости подростков в вечернее время, с целью изолирования 

их от негативного влияния улицы. Программа составлена с учѐтом 

общедидактических принципов и ведущих положений педагогики, 

психологии, теории и методики физического воспитания и развития 

воспитанников. Предусмотрен комплексный подход к отбору программного 

содержания и методики проведения занятий по вольной борьбе. 

Вольная борьба-спортивное единоборство и олимпийский вид спорта, 

заключающийся в поединке двух спортсменов по определѐнным правилам, с 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D1%8B%D0%B5_%D0%B5%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%BE%D0%B1%D0%BE%D1%80%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D0%B2%D0%B8%D0%B4_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0
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применением различных приѐмов (захватов, бросков, переворотов, подсечек 

и т. п.), в котором каждый из соперников пытается положить другого на 

лопатки и победить.  

В вольной борьбе, в отличие от греко-римской и борьбы на поясах, 

разрешены захваты ног противника, подсечки и активное использование ног 

при выполнении какого-либо приема. Современная вольная борьба является 

Олимпийским и любительским видом спорта. 

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.  

Отличительные особенности. Особенность программы заключается в 

изменении структуры, согласно требованиям к дополнительным 

образовательным программам; в обновлении содержания, включающего 

современный стиль вольной борьбы. В программе представлены модель 

построения системы многолетней тренировки, учебный план, примерные 

планы-графики учебного процесса, определена общая последовательность 

изучения программного материала учебно-тренировочного процесса вольной 

борьбой. 

 Адресат программы. Программа рассчитана на детей в возрасте от 7 

до 18 лет. По Программе могут обучаться одаренные дети,  а также дети, 

состоящие на различных видах профилактического учета. 

Уровень программы: ознакомительный, базовый. 

Объем программы и сроки ее реализации: Срок реализации 

Программы-2 года (1 год-144 часа, 2 год-144 часа). Занятия проводятся 2 раза 

в неделю  по 2 часа или 3 раза в неделю по 2 часа, при этом срок еѐ 

реализации  может быть сокращен. 

Особенности организации образовательного процесса. Состав 

группы-постоянный. Занятия групповые. Количественный состав – от 15  до 

25 человек.  

 

1.2. Цель и задачи Программы 

 

Цель Программы – укрепление здоровья, физического развития и 

подготовленности учащихся, воспитание личностных качеств, освоение и 

совершенствование жизненно важных двигательных навыков, основ 

спортивной техники вольной борьбы. 

Задачи: 

1. Предметные: 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%93%D1%80%D0%B5%D0%BA%D0%BE-%D1%80%D0%B8%D0%BC%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F_%D0%B1%D0%BE%D1%80%D1%8C%D0%B1%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D1%80%D1%8C%D0%B1%D0%B0_%D0%BD%D0%B0_%D0%BF%D0%BE%D1%8F%D1%81%D0%B0%D1%85
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научить основам спортивного мастерства в избранном виде спорта; 

научить техническим приѐмам, тактическим действиям и правилам 

вольной борьбы;  

научить приѐмам и методам контроля физической нагрузки на занятиях; 

сформировать навыки регулирования психического состояния; 

приобрести базовые знания научно-практического характера по виду 

спорта. 

2. Метапредметные:  

развить двигательные способности;  

развить представления о мире спорта; 

развивать волю, выносливость, смелость, дисциплинированность;  

развивать социальную активность и ответственность;  

развить физическое и нравственное развитие детей и подростков;  

формировать жизненно важные, спортивные двигательных навыков и 

умений; 

 формировать культуру движений средствами вида спорта «Вольная 

борьба».  

3. Личностные:  

воспитывать нравственные и волевые качества;  

воспитывать чувство "партнѐрского плеча", дисциплинированность, 

взаимопомощь;  

воспитывать привычку к самостоятельным занятиям спортом в 

свободное время;  

формировать потребность ведения здорового образа жизни; 

содействовать патриотическому воспитанию подрастающего поколения; 

воспитывать чувство патриотизма, морально-волевые и нравственные 

качества. 

 

1.3. Планируемые результаты освоения Программы 

 

Результаты Программы определяют те итоговые результаты, которые 

должны демонстрировать обучающиеся по завершении обучения.  

В ходе реализации Программы учащиеся получат следующие 

предметные результаты:  

знания о вольной борьбе и еѐ роли в укреплении здоровья;  

умение рационально распределять своѐ время в режиме дня, выполнять 

утреннюю зарядку;  

умение вести наблюдение за показателями своего физического развития. 

 По окончании обучения учащиеся должны знать:  
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основы истории развития вольной борьбы в России;  

сведения о строении и функциях организма человека;  

правила вольной борьбы;  

особенности развития физических способностей на занятиях. 

 

В ходе реализации Программы учащиеся получат следующие 

метапредметные результаты: 

 Регулятивные УУД 

учащиеся научатся:  

планировать пути достижения целей;  

устанавливать целевые приоритеты;  

владеть способами наблюдения за показателями индивидуального 

здоровья, физического развития и физической подготовленности;  

осуществлять контроль и самоконтроль за ходом выполнения заданий и 

полученным результатом;  

распознавать позитивные и негативные факторы, влияющие на здоровье;  

составлять, анализировать и контролировать режим дня.  

      Коммуникативные УУД 

учащиеся  научатся:  

задавать вопросы, необходимые для организации собственной 

деятельности и сотрудничества с партнѐром;  

доступно излагать знания о вольной борьбе;  

формулировать цели и задачи занятий по вольной борьбе;  

формировать умения позитивного коммуникативного общения с 

окружающими;  

аргументировано высказывать свою точку зрения;  

критиковать, хвалить и принимать похвалу с учѐтом ситуации 

взаимодействия.  

Познавательные УУД 

учащиеся получат знания: 

по истории и развитию вольной борьбы; 

о здоровом образе жизни, о роли и месте вольной борьбы в организации 

здорового образа жизни.  

 

Личностные результаты обеспечиваются через формирование базовых 

национальных ценностей; предметные - через формирование основных 

элементов научного знания, а метапредметные результаты - через 

универсальные учебные действия (далее УУД). 
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В сфере личностных универсальных учебных действий у учащихся 

будут сформированы: 

 дисциплинированность, трудолюбие, упорство в достижении 

поставленных целей;  

умение управлять своими эмоциями в различных ситуациях;  

умение оказывать помощь своим сверстникам;  

отношение к здоровью как высшей ценности человека;  

потребность ответственного отношения к окружающим и осознания 

ценности человеческой жизни;  

умение организовывать самостоятельную деятельность с учѐтом 

требований еѐ безопасности, организации места занятий;  

соблюдение правил гигиены и развитие готовности на основе их 

использования самостоятельно поддерживать своѐ здоровье.  

 

1.4. Содержание Программы 

(1 год обучения - ознакомительный уровень) 

 

Учебный план 

 

№ 

п/п 

Содержание  Объем  Теоретическая 

часть 

Практическая 

часть 

Форма 

контроля 

1. Теоретическая 

подготовка 

14 14 0 опрос 

учащихся, 

беседа  

2. Практическая 

подготовка 

128 0 128  

2.1 Общая 

физическая 

подготовка 

68 0 68 контрольные  

нормативы, 

выполнение 

специальных 

упражнений 

2.2 Специальная 

физическая 

подготовка 

30 0 30 контрольные  

нормативы, 

выполнение 

специальных 

упражнений 

2.3 Технико-

тактическая 

подготовка 

30 0 30 контрольные  

нормативы, 

выполнение 

специальных 

упражнений 
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3. Медицинское 

обследование 

2 0 2  

Всего 144 14 130  

 

 

Содержание учебно-тематического плана 

 

Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в 

тренировочном процессе. 

Цель и основное содержание теоретического раздела программы 

определяются получением спортсменами минимума знаний, необходимых 

для понимания тренировочного процесса и безопасности его осуществления. 

Теоретическая подготовка проводится в форме лекций, бесед, 

непосредственно в процессе проведения тренировочных занятий. Она 

органически связана с физической, технико-тактической, моральной и 

волевой подготовкой как элемент практических знаний. 

Учебный материал распределяется на весь период обучения. При 

проведении теоретических занятий следует учитывать возраст обучающихся 

и излагать материал в доступной форме. В зависимости от конкретных 

условий работы в план теоретической подготовки можно вносить 

коррективы. 

1. Краткие сведения о строении и функций организма человека. Костная 

система, связочный аппарат, мышцы. Изменения антропометрических 

показателей по мере роста и развития организма. Ресурсы систем дыхания и 

кровообращения. Эффективность потребления кислорода под влиянием 

систематических тренировок. Сенситивные периоды - важнейшие показатели 

развития физических качеств организма человека.  

2. Значение физических упражнений. Влияние физических упражнений 

на системы организма: совершенствование функций мышечной системы, 

аппарата дыхания и кровообращения под воздействием физических 

упражнений. Систематические занятия физическими упражнениями как 

важное условие укрепления здоровья и достижения высоких спортивных 

результатов. Физические качества. Значение общей и специальной 

физической подготовки. Комплексы общеразвивающих упражнений. 

Простейшие упражнения по освоению элементов техники. 

3. Гигиена, режим дня, питание спортсмена. Понятие о личной гигиене 

и санитарии. Уход за кожей, волосами, ногтями. Гигиена полости рта. Уход 
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за ногами. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, вытирание, 

обливание, душ, баня, купание). Вред курения и употребления спиртных 

напитков. Профилактика вредных привычек.  Общий режим дня борца. 

Режим труда и отдыха. Режим питания до тренировки, во время тренировки и 

соревнований. Регулирование веса. Гигиенические требования к спортивной 

одежде и обуви. Правильный режим дня. Значение сна, утренней гимнастики 

в режиме юного борца.  

4. Физическая культура и спорт в России. Понятие «физическая 

культура». Физическая культура как составная часть общей культуры. 

Значение ее для укрепления здоровья, физического развития граждан России 

в их подготовке к труду и защите Родины. Роль физической культуры в 

воспитании молодежи.  

5. История  развития вольной борьбы за рубежом и в России. 

Характеристика вольной борьбы, еѐ место и значение в российской системе 

физического воспитания. История развития вольной борьбы как вида спорта. 

Достижения Российских борцов на мировой арене. Итоги и анализ 

выступлений борцов на соревнованиях различного ранга. Первые 

соревнования по вольной борьбе в России.  

6. Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте. 

Простудные заболевания. Причины и профилактика. Закаливание организма. 

Виды закаливания. Общее понятие об инфекционных заболеваниях, источники 

инфекции и пути их распространения. Предупреждение инфекционных 

заболеваний при занятиях спортом. Пути распространения инфекционных 

заболеваний. Меры личной и общественной профилактики. Травматизм в 

процессе занятий вольной борьбой: оказание первой помощи при несчастных 

случаях. Профилактика травматизма. Временные ограничения и про-

тивопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям. 

7. Техника безопасности, требования к оборудованию, инвентарю и 

спортивной экипировке. Общие требования безопасности. Требования 

безопасности перед началом, во время и по окончании занятий. Требования 

безопасности в аварийных ситуациях. Общая характеристика инвентаря и 

оборудования, необходимого для проведения тренировочных занятий и 

соревнований. Тренажеры, устройства и вспомогательные средства для 

совершенствования техники, развития физических качеств (силы, ловкости, 

быстроты выносливости). Подготовка мест для тренировочных занятий. Уход 

за инвентарем и оборудованием. 
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Практическая подготовка 

Общая физическая подготовка 

Ходьба: Обычная, спиной вперед, боком; на носках, пятках, наружном 

крае стопы, разворачивая стопы внутрь, наружу; в полуприседе, в приседе, 

ускоренная; на коленях, на четвереньках, скрещивая ноги выпадами, 

перекатами с пятки на носок, приставным шагом в одну и другую сторону. 

Бег: змейкой, вперед, спиной вперед, боком, с высоким подниманием 

бедра, касаясь пятками ягодиц, в темпе, с изменением направления и др. 

Прыжки: в длину,  высоту через напарника, на одной и двух ногах 

вперед и спиной вперед, с одной ноги на другую, с поворотами, опорный 

через напарника, поджав колени к груди, ноги в стороны, подскоки, тройной 

прыжок, прогнувшись в спине, с разворотом на 360 градусов, через скакалку. 

Переползания: на четвереньках, на коленях вперед, назад, влево, вправо, 

с поворотом на 360 градусов, стоя на мосту вперед, назад, правым и левым 

боком, с поворотом на 360 градусов, змейкой между предметами, лежа на 

животе, стоя на коленях, лежа на спине без помощи рук, 

Строевые и порядковые упражнения: общие понятия о строевых 

упражнениях и командах. Действия в строю, на месте движении: построение, 

расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, размыкания и 

смыкания строя, перемена направления движения, остановка во время 

движения, шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение 

скорости движения. 

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на 

средние и длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с 

преодолением различных препятствий по песку, воде; змейкой; вперед, 

спиной вперед, боком; с высоким подниманием бедра, касаясь пятками 

ягодиц, с поворотом на носках; в равномерном и переменном (с 

ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; с изменением направления и 

др. 

Упражнения без предметов: 

а) упражнения для рук и плечевого пояса.  Одновременные, переменные 

и последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапяетных суставах 

(сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, 

круговые движения); сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, 

с опорой  ногами о стену) и др.; 

б) упражнения для туловища. Упражнения для формирования 

правильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных 

исходных положений и с различными движениями руками); дополнительные 
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пружинистые наклоны; круговые движения туловищем; прогибания лежа 

лицом вниз с различными положениями и движениями руками и ногами; 

переходы из упора лежа в упор лежа боком, в упор лежа спиной; поднимание 

ног и рук поочередно и одновременно; поднимание и медленное опускание 

прямых ног; поднимание туловища, не отрывая ног от ковра  и др.; 

в) упражнения для ног. В положении стоя различные движения прямой и 

согнутой ногой;ходьба в полуприседе; приседания на двух и на одной ноге; 

выпрыгивания на месте и в длину; сед у стены;  выпады с дополнительными 

пружинистыми движениями; поднимание на носки; различные прыжки на 

одной и на двух ногах на месте и в движении; продвижение прыжками на 

одной и на двух ногах и др.; 

г) упражнения для рук, туловища и ног. В положении сидя (лежа)  

различные движения руками и ногами; круговые движения ногами;  

разноименные движения руками и ногами на координацию; маховые 

движения с большой амплитудой; упражнения для укрепления мышц кистей 

и сгибателей пальцев рук; отталкивания обеими руками и одной рукой от 

стены, пола; наклоны и повороты туловища, упражнения для развития 

гибкости и на расслабление и др.; 

д) упражнения для формирования правильной осанки. Стоя спиной возле 

вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; то же 

с подниманием на носки; наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь от 

плоскости; из основной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами, 

пятками к вертикальной плоскости, отойти на несколько шагов вперед, 

сохраняя строго вертикальное положение, и вернуться в исходное 

положение; поднимание рук в стороны, вверх, прижавшись спиной к 

вертикальной плоскости; то же  в основной стойке, руки на поясе, 

поднимание на носки и опускание на всю стопу; стоя на одной ноге, другую 

поднять вперед, отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к себе; 

е) упражнения на расслабление. Из полунаклона туловища вперед — 

приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным 

покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны — 

свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук; из 

полунаклона туловища в стороны — встряхивание свободно висящей 

расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах 

туловища; из стойки на одной ноге на скамейке — махи, свободные 

покачивания, встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ноги 

врозь, руки вверху, расслабление мышц рук, туловища и ног до положения 

присев согнувшись, «неваляшка» и др. 

Упражнения на гимнастических снарядах: 
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а) на гимнастической скамейке. Упражнения на равновесие — в стойке 

на одной ноге махи другой ногой, вращение рук в различных направлениях, 

вращение туловища; прыжки на двух ногах, с одной на другую, на одной 

ноге с поворотом на 90°, 180°, 360°; сидя на скамейке, поочередное и 

одновременное сгибание и разгибание ног; сидя верхом на скамейке, 

поочередные наклоны к правой и левой ногами; наклоны к ноге, 

поставленной на скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь, коснуться головой 

ковра и вернуться в и.п.; поднимание и опускание ног в седе углом на 

скамейке; сидя на скамейке с зафиксированными ногами, наклоны назад 

(ноги закреплены за другую скамейку, за нижнюю перекладину 

гимнастический стенки или удерживаются партнером); лежа на спине, 

садиться и ложиться на скамейку; в том же и.п. сгибаясь, доставать ногами 

скамейку за головой); прыжки через скамейку на двух (одной) ногах, стоя к 

ней лицом, спиной, боком; ходьба и бег по наклонной скамейке (скамейку 

закрепить за рейку гимнастической стенки); лежа на наклонной скамейке 

ногами вверх, руки за головой, сгибание и разгибание туловища; лежа на 

спине на наклонной скамейке головой вверх, держась руками за рейку, 

сгибаясь, доставать ногами до рейки; поднимание скамейки группой и 

переставление ее в другую сторону (группа в колонне, по-одному, боком к 

скамейке) и др.; 

б) на перекладине. Подтягивание с разным хватом (ладонями к себе и от 

себя, широким и узким), подтягивания с утяжелителями; подъем силой; висы 

на согнутых руках, головой вниз, на коленях, на носках; раскачивание 

вперед, назад, в стороны, круговое; соскоки вперед, назад, в стороны и др. 

Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползания, 

лазания, метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и собиранием 

предметов; переноской груза; с сохранением равновесия; со скакалками, 

набивными мячами, элементами спортивных игр; комбинированные 

эстафеты с применением перечисленных элементов в различных сочетаниях. 

Спортивные игры: регби, футбол — ознакомление с основными 

элементами техники, тактики и правилами соревнований; двусторонние 

игры. 

Специальная физическая подготовка 

Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, 

скрестив голени, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойки 

на руках до 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 
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прыжка, через препятствие; кувырок через левое (правое) плечо; перевороты 

боком; комбинации прыжков. 

Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед с 

упором рукой в подбородок; наклоны головы вперед и назад с упором 

соединенных рук в затылок (с захватом головы руками); наклон головы в 

сторону с помощью руки; движение головы вперед-назад, в стороны, 

кругообразные из упора головой в ковер с помощью и без помощи рук; 

движения вперед-назад, в стороны, кругообразные, стоя на голове с опорой 

ногами о стену; наклоны головы в стойке с помощью партнера; стоя на 

четвереньках, поднимание и опускание головы; повороты головы в стороны с 

помощью партнера. 

Упражнения на мосту: вставание на мост, лежа на спине; кувырком 

вперед, из стойки с помощью партнера, с помощью рук, без помощи рук, с 

предметом (набивным мячом, манекеном и т.п.) в руках; движения в 

положении на мосту вперед-назад, с поворотом головы влево (вправо); 

забегания на мосту с помощью и без помощи партнера; сгибание и 

разгибание рук в положении на мосту; передвижения на мосту головой 

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

партнером; уходы с моста без партнера, с партнером, проводящим 

удержание. 

Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине; 

положение рук при падении на спину; падение на спину из положения сидя, 

из приседа, из 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. 
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Упражнения с партнером: поднимание партнера из стойки обхватом за 

пояс, грудь; ходьба на руках с помощью партнера; отжимание рук в разных 

исходных положениях: стоя лицом друг к другу, руки внизу, вверху, перед 

грудью; выпрямление рук, стоя лицом друг к другу; лежа на спине ногами 

друг к другу; отжимание ног, разведение и сведение ног. стоя лицом друг к 

другу, поднимание и опускание рук через стороны, разведение и сведение 

рук на уровне плеч, сгибание и разгибание рук; кружение, взявшись за руки, 

за одну руку; кувырки вперед и назад, захватив ноги партнера. 

Специализированные игровые комплексы: 

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. 
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Технико-тактическая подготовка  

1. Освоение элементов техники и тактики. 

Основные положения в борьбе 

Стойка: фронтальная, левосторонняя, правосторонняя, низкая, средняя, 

высокая. 

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

на четвереньках, на одном колене, мост, полумост. 

Положения в начале и конце схватки, формы приветствия. 

Дистанции: ближняя, средняя, дальняя, вне захвата. 

Элементы маневрирования 

В стойке: передвижение вперед, назад, влево, вправо; шагами, с 

подставлением ноги; нырками и уклонами; с поворотами налево-вперед, 

направо-назад, направо-кругом на 180°. 

В партере: передвижение в стойке на одном колене; выседы в упоре 

лежа вправо, влево; подтягивания лежа на животе, отжимания волной в упоре 

лежа; повороты на боку вокруг вертикальной оси; передвижения вперед и 

назад, лежа на спине, с помощью ног; движения на мосту; лежа на спине, 

перевороты сгибанием ног в тазобедренных суставах. 

Маневрирования в различных стойках (левой-правой, 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. 

2. Техника вольной борьбы. 

Приемы борьбы в партере. 

Перевороты скручиванием. 

Перевороты забеганием. 

Перевороты перекатом. 

Перевороты накатом. 

Борьба в стойке 

Сваливание сбиванием 
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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. 

 

3. Тренировочные задания 

Тренировочные задания по решению эпизодов схватки в стойке. 

Осуществление захватов: предварительных, основных, ответных; захваты 

партнера, стоящего в разных стойках; сочетание захватов. 

Схватки с заданием: провести конкретный прием (другие не 

засчитываются); проводить только связки (комбинации) приемов; провести 

прием или комбинацию за заданное время. 

 

Медицинское обследование 

Прохождение медицинского обследования в учреждениях 

здравоохранения 2 раза в год. 

 

(2 год обучения – базовый уровень) 

 

Учебный план 

 

№ 

п/п 

Содержание  Объем  Теоретическая 

часть 

Практическая 

часть 

Форма 

контроля 

1. Теоретическая 

подготовка 

10 10 0 опрос 

учащихся, 

беседа  

2. Практическая 

подготовка 

132 0 132  

2.1 Общая 

физическая 

подготовка 

30 0 30 контрольные  

нормативы, 

выполнение 

специальных 
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упражнений 

2.2 Специальная 

физическая 

подготовка 

52 0 52 контрольные  

нормативы, 

выполнение 

специальных 

упражнений 

2.3 Технико-

тактическая 

подготовка 

50 0 50 контрольные  

нормативы, 

выполнение 

специальных 

упражнений 

3. Медицинское 

обследование 

2 0 2  

Всего 144 10 134  

 

Содержание учебно-тематического плана 

 

                Теоретическая подготовка может проводиться не только в форме 

теоретических занятий, лекций, бесед, но и как элемент практических 

занятий непосредственно в процессе спортивной тренировки. В этих случаях 

теоретические занятия органически связаны с физической, технико-

тактической, морально-волевой подготовкой. В процессе теоретических 

занятий целесообразно шире использовать активные методы обучения: 

проблемный метод анализа конкретных ситуаций, программированное 

обучение. 

              Теоретические знания должны иметь определенную целевую 

направленность: вырабатывать у учащихся  умение использовать полученные 

знания на практике в условиях тренировочных занятий. 

 

Общая физическая подготовка 

             Строевые и порядковые упражнения: общие понятия о строевых 

упражнениях и командах. Действия в строю, на месте и в движении: 

построение, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, 

размыкания и смыкания строя, перемена направления движения, остановка 

во время движения, шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, 

изменение скорости движения. 

            Ходьба: обычная, спиной вперед, боком; на носках, пятках, наружном 

крае стопы, разворачивая стопу (внутрь, наружу); в полуприседе, приседе; 

ускоренная; 
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спортивная; с выпадами; на коленях, на четвереньках, скрещивая ноги 

выпадами; перекатами с пятки на носок; приставным шагом в одну и другую 

сторону и др. 

       Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на 

средние и длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с 

преодолением различных препятствий по песку, воде; змейкой; вперед, 

спиной вперед, боком; с высоким подниманием бедра, касаясь пятками 

ягодиц, с поворотом на носках; в равномерном и переменном (с 

ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; с изменением направления и 

др. 

         Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега; па одной и двух ногах; 

со сменой положения ног; с одной ноги па другую; с двух ног па одну; с 

одной ноги на две; вперед, назад, боком, с поворотами, с вращением; 

выпрыгивание на возвышение разной высоты; спрыгивание с высоты; в 

глубину; через скакалку; опорные через козла, коня и др. 

          Метания: теннисного мяча, гранаты, набивного мяча, камня, вперед из-

за головы, из положения руки внизу, от груди; назад; толкание ядра, 

набивного мяча и других отягощений. 

          Переползания: на скамейке вперед, назад; на четвереньках; на коленях 

вперед, назад, влево, вправо, с поворотом на 360°; стоя на мосту; через 

несколько предметов; «змейкой» между предметами; подтягиваться на 

скамейке, лежа на животе, стоя на коленях, сидя на бревне с помощью рук и 

ног; перелезать через препятствия; в упоре сидя сзади согнув ноги вперед, 

назад, вправо, влево, с вращением; с переходом из упора лежа в упор сидя 

сзади (не отрывая рук от пола). 

     Упражнения без предметов: 

а) упражнения для рук и плечевого пояса - одновременные, переменные и 

последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах 

(сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, 

круговые движения); сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, 

на гимнастической скамейке, с опорой ногами о стену) и др.; 

б) упражнения для туловища - упражнения для формирования правильной 

осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных 

положений и с различными движениями руками); дополнительные 

пружинистые наклоны; круговые движения туловищем; прогибания лежа 

лицом в низ с различными положениями и движениями руками и ногами; 

переходы из упора лежа в упор лежа боком, в упор лежа спиной; поднимание 

ног и рук поочередно и одновременно; поднимание и медленное опускание 
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прямых ног; поднимание туловища, не отрывая ног от ковра; круговые 

движения ногами (педалирование) и др.; 

в) упражнения для ног - в положении стоя различные движения прямой и 

согнутой ногой; приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; 

выпады с дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на 

носки; различные прыжки на одной и на двух ногах па месте и в движении; 

продвижение прыжками на одной и на двух ногах и др.; 

г) упражнения для рук, туловища и ног - в положении сидя (лежа) различные 

движения руками и ногами; круговые движения ногами; разноименные 

движения руками и ногами на координацию; маховые движения с большой 

амплитудой; упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев 

рук; отталкивания обеими руками и одной рукой от стены, пола; наклоны и 

повороты туловища, упражнения для развития гибкости и на расслабление и 

др.; 

д) упражнения для формирования правильной осанки - стоя спиной возле 

вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; то же 

с подниманием на носки; наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь от 

плоскости; из основной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами, 

пятками к вертикальной плоскости, отойти на несколько шагов вперед, 

сохраняя строго вертикальное положение, и вернуться в исходное 

положение; поднимание рук в стороны, вверх, прижавшись спиной к 

вертикальной плоскости; то же в приседе; удержание груза (150-200 г) на 

голове; в основной стойке, руки на поясе, поднимание на носки и опускание 

на всю стопу; в том же и.п. пройти заданное количество шагов по коридору 

шириной 15 см, обозначенному на полу нитями (скалками), то же с 

приседаниями; ходьба по линии с касанием пальцами пяток; передвижение 

боком по гимнастической стенке; ходьба по рейке гимнастической скамейки, 

руки за головой, плечи развернуты; стоя на одной ноге, другую поднять 

вперед, отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к себе; ходьба с 

различной постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой)-ходьба по 

обручу, гимнастической палке, канату; захват мелких предметов сводом 

стопы; 

е) упражнения па расслабление - из полу наклона туловища вперед -

приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным 

покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны - 

свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук; из 

полунаклона туловища в стороны - встряхивание свободно висящей 

расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах 

туловища; из 
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стойки на одной ноге па скамейке - махи, свободные покачивания, 

встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ноги врозь, руки 

вверху-расслабление мышц рук, туловища и ног до положения присев 

согнувшись и др.; 

ж) дыхательные упражнения - синхронное чередование акцентированного 

вдоха (короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой - вдох в 

секунду); повороты головы с одновременным вдохом; покачивания головы 

влево-вправо с одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с 

одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным 

вдохом; движения согнутых в локтях рук перед грудью с касанием 

разноименных плеч ладонями и одновременным вдохом; наклон туловища 

вперед с одновременным вдохом; ритмичные акцентированные вдохи при 

наклоне туловища вперед и его выпрямлении; перепое веса туловища с 

акцентированными вдохами на каждое движение, с одной ноги на другую 

(ноги широко расставлены в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый 

подъем ноги; выпады в стороны); шаги на месте с вдохом па каждый выпад; 

повороты туловища в стороны с вдохом на каждое движение и др. 

       Упражнения с предметами: 

а) со скакалкой - прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и 

обеих ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полу приседе; два 

прыжка на один оборот скакалки; с двойным вращением скакалки; со 

скрещиванием рук; бег со скакалкой по прямой и по кругу; прыжки в приседе 

через скакалку, сложенную вдвое, вчетверо; те же прыжки в стойке; прыжки 

через скакалку, вращаемую одним концом по кругу; опускание скакалки за 

спину, не сгибая рук, эстафета со скакалками и др.; 

б) с гимнастической палкой - наклоны и поворот туловища, держа палку в 

различных положениях; маховые и круговые движения руками; 

переворачивание, выкручивание и вкручивание; переносы ног через палку 

(перешагиванием и прыжком); подбрасывание и ловля палки; упражнения 

вдвоем с одной палкой (с сопротивлением); упор палкой в стену - поворот на 

360°; переворот вперед с упором палкой в ковер (с разбега и без разбега); 

кувырки с палкой (вперед, назад); перекаты в сторону с палкой вверху (не 

касаясь палкой ковра) и др.; 

в) упражнения с теннисным мячом - броски и ловля мяча из положения сидя 

(стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; 

перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель (мишень) и на 

дальность (соревновательного характера); 

г) упражнения с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг) - вращение мяча 

пальцами; 
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сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание движений 

руками с движениями туловищем; маховые движения; броски и ловля мяча с 

поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из 

положения стоя (стоя па коленях, сидя, лежа на спине, на груди) в различных 

направлениях, различными способами (толчком от груди двумя руками, 

толчком от плеча одной рукой, двумя руками из-за головы, через голову, 

между ногами); броски и подкидывания мяча одной и двумя ногами (в 

прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревнования па дальность броска одной 

и двумя руками (вперед, назад) и др.; 

д) упражнения с гантелями (вес до 1 кг) - поочередное и одновременное 

сгибание рук; наклоны и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках; 

приседания с различными положениями гантелей; вращение гантелей, 

захваченных за ручки, за головки в положении руки внизу, вверху, впереди, в 

стороне; поднимание гантелей вверх одновременно и попеременно через 

стороны, впереди, от плеч; встречные движения гантелями вверх-вниз 

(вправо, влево, кругами; «удары» руками с гантелями перед собой; наклоны и 

повороты туловища с гантелями в руках (руки за головой, в стороны, 

впереди, вверху); жонглирование гантелями - броски и ловля за ручку 

(головку) без вращения, с вращением в полете (0,5-2 оборота), с вращением 

из руки в руку и др.; 

с) упражнения с гирями для тренировочных групп 3-го года обучения и 

старше (15-16 лет) - поднимание гири на грудь двумя и одной руками с пола, 

из виса (на уровне колен выжимание гири от груди двумя и одной руками; то 

же из-за головы; вращение гири па весу в наклоне; вырывание гири вверх 

двумя руками, сгибая и не сгибая руки; то же одной рукой (из виса, с пола); 

вращение гири вокруг головы (вокруг туловища) с захватом двумя руками, 

одной рукой; одновременное и поочередное поднимание двух гирь па грудь, 

выжимание от груди, вырывание вверх на прямые руки; повороты и наклоны 

с гирей в руках; приседания с гирей в руках (у груди, на плече, за головой, за 

спиной, в выпрямленных руках). Жонглирование - бросить гирю и поймать 

другой рукой; то же, но поймать той же рукой без вращения, вращая дужкой 

от себя вверх, от себя в сторону, к себе внутрь, к себе вниз; то же, но поймать 

гирю после вращения разными способами другой рукой; бросить гирю и 

поймать донышком па ладонь; жонглирование в парах и др.; 

ж) упражнения со стулом - поднимание стула за спинку двумя (одной) 

руками (руки не сгибать); поднимание за две ножки (одну ножку) двумя 

(одной) руками; стойка на руках с упором в спинку и сиденье стула; стоя 

сбоку захватить стул за спинку и сиденье, перенести ноги через стул, сесть на 
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сиденье и вернуться в и.п. (сиденья ногами не касаться); наклоны назад, сидя 

на стуле (с зафиксированными ногами) и др. 

Упражнения на гимнастических снарядах: 

а) на гимнастической скамейке - упражнения на равновесие - в стойке на 

одной ноге махи другой ногой, вращение рук в различных направлениях, 

вращение туловища; прыжки па двух йогах, с одной па другую, на одной 

ноге с поворотом на 90°, 180°, 360°; сидя на скамейке поочередное и 

одновременное сгибание и разгибание ног; сидя верхом на скамейке 

поочередные наклоны к правой и левой ногами; наклоны к ноге, 

поставленной на скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь коснуться головой 

ковра и вернуться в и.п.; поднимание и опускание ног в седе углом на 

скамейке; сидя на скамейке с зафиксированными ногами наклоны назад (ноги 

закреплены за другую скамейку, за нижнюю перекладину гимнастической 

стенки или удерживаются партнером); лежа на спине садиться и ложиться на 

скамейку; в том же и.п., сгибаясь, доставать ногами скамейку за головой); 

прыжки через скамейку на двух (одной) ногах, стоя к ней лицом, спиной, 

боком; ходьба и бег по наклонной скамейке (скамейку закрепить за рейку 

гимнастической стенки); лежа на наклонной скамейке ногами вверх, руки за 

головой, сгибание и разгибание туловища; лежа на спине на наклонной 

скамейке головой вверх, держась руками за рейку, сгибаясь доставать ногами 

до рейки; поднимание скамейки группой и переставление ее в другую 

сторону (группа в колонне по одному боком к скамейке) и др.; 

б) на гимнастической стенке - передвижение и лазанье с помощью и без 

помощи ног, стоя на разной высоте; прыжки вверх с рейки на рейку 

одновременным толчком руками и ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, 

подтягивания на верхней рейке в висе лицом к стейке, спиной к стенке; в 

висе на верхней рейке поднимание ног до касания рейки; угол в висе; 

раскачивания в висе; вис на стенке ноги в сторону, хватом за рейки на разной 

высоте («флажок»); соскоки из виса спиной к стенке, лицом к стенке 

(выполняются с толчком и без толчка ногами); из виса вниз головой спиной к 

стенке, сгибаясь, коснуться ногами пола; из упора хватом сверху за 4-6 рейку 

снизу (на расстоянии более 1 м от стенки) коснуться грудью пола и вернуться 

в и.п. (руки и ноги во время упражнения не сгибать); сидя спиной к стенке 

(хват за рейку над головой), прогнуться, не сгибая рук, выйти в стойку и 

вернуться в и.п.; стоя лицом к стенке (хват рейки на уровне груди), махи 

ногой с возможно большей амплитудой; стоя лицом к стенке, коснуться 

ногой рейки как можно выше, прыжки на другой ноге (ногу отставлять от 

стенки возможно дальше); стоя лицом к стенке па расстоянии 1-2-х шагов 
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(хват рейки на уровне плеч), махи ногой назад одновременно с наклоном 

вперед и др.; 

в) на кольцах и перекладине - подтягивание с разным хватом (ладонями к 

себе и от себя, широким и узким); подъем силой; висы па согнутых руках, 

головой вниз, па коленях, па носках; раскачивание вперед, назад, в стороны, 

круговое; соскоки вперед, назад, в стороны и др.; 

г) на канате и шесте - лазанье с помощью ног, без помощи ног, в положении 

сед углом; раскачивание в висе на канате; прыжки на дальность, держась за 

канат и раскачиваясь; прыжки, держась за канат, через препятствие 

(условное); завязывание на канате; прыжки с каната на канат; лазанье и 

передвижение по горизонтальному канату (шесту) с помощью и без помощи 

ног; 

д) на бревне - ходьба, бег, прыжки с поворотами па 90°, 180°, 360°; 

спрыгивание на дальность и точность; 

е) на козле и коне - опорные прыжки через снаряды разной высоты; 

ж) упражнения па батуте (для учащихся тренировочных групп 3-го года 

обучения и старше 15-16 лет): прыжок па две ноги; то же с поворотом на 90°, 

180°, 360° (в обе стороны); прыжки в группировке (согнувшись); прыжок в 

сед, па колени; то же с поворотом на 90°, 180°, 360°; прыжок вперед на 

живот; то же в группировке; прыжок назад на спину; то же в группировке; 

прыжок ½ сальто вперед па живот согнувшись; прыжок с пируэтом (поворот 

на 360° вокруг продольной оси) на ноги; сальто вперед и назад в группировке 

на ноги; сальто назад прогнувшись на ноги. Комбинация прыжков: прыжок 

ноги врозь на ноги - прыжок в сед - прыжок с поворотом на 180° - прыжок на 

колени - прыжок с поворотом на 180° на ноги; 1/2 сальто вперед согнувшись 

на живот- 1/2 сальто вперед на спину - прыжок па колени - прыжок с 

поворотом на 180° в сед - прыжок на ноги; сальто назад в группировке на 

ноги - прыжок в сед - прыжок с пируэтом на колени - прыжок на ноги; 

прыжок с пируэтом в сед - прыжок на ноги - прыжок согнувшись ноги врозь 

на ноги - сальто вперед на ноги и др. 

Плавание: обучение умению держаться на воде, погружаться в воду, 

выплывать; изучение техники различных способов плавания; проплывание 

коротких (25-100 м) дистанций па время; игры на воде. 

Передвижение на велосипеде: по пересеченной местности, по незнакомым 

лесным тропам, по дорожке стадиона на время и др. Подвижные игры и 

эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползания, лазанья, метаний, 

кувырков; с переноской, расстановкой и собиранием предметов; переноской 

груза; с сохранением равновесия; со скакалками, набивными мячами, 

элементами спортивных игр; комбинированные эстафеты с применением 
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перечисленных элементов в различных сочетаниях. 

Спортивные игры: баскетбол, гандбол, регби, футбол - ознакомление с 

основными элементами техники, тактики и правилами соревнований; 

двусторонние игры. 

 

Специальная физическая подготовка 

 

          Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, 

скрестив голени, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойки 

па руках до положения сидя в группировке, до упора присев, с выходом па 

одну йогу, в стойку па лопатках; кувырки до упора присев, в стойку на одном 

колене, в упор стоя, ноги врозь, через стойку на руках; длинный кувырок с 

прыжка, через препятствие; кувырок через левое (правое) плечо; перевороты 

боком; комбинации прыжков. 

         Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед с 

упором рукой в подбородок; наклоны головы вперед и назад с упором 

соединенных рук в затылок (с захватом головы руками); наклон головы в 

сторону с помощью руки; движение головы вперед-назад, в стороны, 

кругообразные из упора головой в ковер с помощью и без помощи рук; 

движения вперед-назад, в стороны, кругообразные, стоя на голове с опорой 

ногами о степу; 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 па спину; падение на спину из положения сидя, 

из приседа, из полу приседа, из стойки, прыжком через стоящего па 

четвереньках партнера; через горизонтальную палку; положение при падении 

на бок; перекатна бок, с одного бока па другой; падение па бок; из положения 

сидя, из приседа, из основной стойки, через стоящего па четвереньках 

партнера, через шест (палку); кувырок вперед с подъемом разгибом; кувырок 
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вперед через плечо; кувырок вперед через стоящего на четвереньках 

партнера с падением па бок; кувырок через палку с падением па бок; кувырок 

с прыжка, держась за руку партнера; падение вперед с опорой па 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 манекеном: поднимание манекена, лежащего (стоящего) 

на ковре; броски манекена толчком руками вперед, назад (через голову), в 

стороны; переноска манекена на руках, плече, спине, бедре, стопе, голове и 

т.п.; повороты, наклоны, приседания с манекеном на плечах, руках, бедре, 

голове; лежа на спине перетаскивание манекена через себя, перекаты в 

стороны; ходьба и бег с манекеном па руках, плечах, голове, бедре, стопе и 

т.д.; движения на мосту с манекеном на груди продольно, поперек; имитация 

изучаемых приемов. 

        Упражнения с партнером: поднимание партнера из стойки обхватом за 

бедра, пояс, грудь; поднимание партнера, стоящего па четвереньках, 

лежащего па животе; переноска партнера на плечах, на спине, на бедре; 

сидящего спереди, на руках впереди себя; приседания и наклоны с партнером 

на плечах; приседания, стоя спиной друг к другу сцепив руки в локтевых 

сгибах; стоя спиной друг к другу и взявшись за руки наклоны, сведение и 

разведение рук, перевороты, круговые вращения; ходьба па руках с помощью 

партнера; отжимание рук в разных исходных положениях: стоя лицом друг к 

другу руки внизу, вверху, перед грудью; опираясь в колени лежащего на 

спине партнера, опираясь в плечи стоящего на четвереньках партнера, 

опираясь в плечи партнера, находящегося в упоре лежа; положив ноги на 

плечи стоящего в основной стойке партнера; 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 па уровне плеч, сгибание и разгибание 

рук; кружение взявшись за руки, за одну руку; вращение партнера на плечах, 

на спине, впереди на руках, обхватив под руки спереди (сзади); внезапные 

остановки после кружения и вращения; кувырки впереди назад, захватив 

ноги партнера; падение на спину и вставание в стойку с помощью партнера. 
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Содержание разминки борца 

 

      Одной из важнейших задач на этапе предварительной подготовки 

является освоение комплекса подготовительных и специальных упражнений 

борца, овладение основами ведения единоборства. В связи с этим формы 

занятий, их построение в группах начальной подготовки должны быть 

похожи по своей сути на «большую разминку», охватывающую большую 

часть тренировки. Благодаря этому достигается постепенное повышение 

требований к психической сфере, личностным и физическим качествам 

занимающихся 10-12 лет, обеспечивающее введение их в круг все 

возрастающих с годами специфических требований, спортивного 

единоборства. 

      С учетом этого разминка борца должна состоять из двух частей: общей 

(включающей в себя разнообразные общеподготовительные упражнения) и 

специальной (включающей в себя специально-подготовительные 

упражнения). 

Примерная схема разминки 

Комплекс общеподготовительных упражнений: 5-10 мин; 

Элементы акробатики и самостраховки: 5-10 мин; 

Игры и эстафеты: 5-10 мин; 

Освоение захватов: 5-10 мин; 

Работа на руках в стойке и партере: 5-10 мин; 

Упражнения на мосту: 5-10 мин. 

В целях профилактики травматизма и подготовки опорно-двигательного 

аппарата с учетом требований спортивного единоборства рекомендуется 

включать в разминку на каждом занятии следующий минимальный комплекс 

специальных упражнений: 

передвижение из упора сзади: лицом вперед, спиной, левым, правым 

боком (выполняется в ширину зала); 

из упора лежа забегание ногами но кругу (вправо-влево), проходя через 

упор сзади по формуле: 1-1; 2-2 (т.е. один раз вправо, один - влево, два 

раза вправо, два - влево и т.д.); 

из упора сзади, не отрывая руки от ковра, перейти в упор лежа (5-6 раз); 

передвижение на коленях: лицом вперед, спиной, правым, левым боком 

(выполняется в ширину зала); 

ходьба в упоре на руках с помощью партнера; 

акробатика (кувырки из разных исходных положений вперед- назад, 

вправо-влево); 

упражнения в самостраховке; 
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упражнения для укрепления мышц шеи (из упора головой в ковер с помощью 

рук, движения вперед-назад, в стороны, кругообразные); упражнения на 

мосту; передвижения на мосту: лицом вперед, ногами вперед, левым боком, 

правым боком (выполняется в ширину зала); забегание на мосту вправо-

влево; упражнения на растягивание для укрепления суставов и связок. 

             В процессе обучения комплексы упражнений в разминке необходимо 

постоянно обновлять и усложнять в целях совершенствования 

координационной подготовки.  

Технико-тактическая подготовка 

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 с изгибанием 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. 

Перед началом занятия с использованием круговой тренировки тренер 

определяет порядок прохождения станций и обеспечивает группу 

технологическими картами, которые представляют собой копию комплекса 
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упражнений для каждой станции с указанием физиологических режимов, а 

также инвентаря, места станции в зале, а также организационно-

методических указаний по выполнению каждого упражнения. 

          Количество групп и станций должно быть одинаковым. Общая 

разминка, продолжительностью 20 мин, должна включать в себя: 

      построение, сообщение задач урока - 1 мин; 

     ходьбу на носках, пятках, перекатом с пятки на носок, скрестными, 

шагами, поднимая бедро, спиной вперед, с поворотами на 180 и 360°- 3 

мин; 

     медленный бег и его разновидности - 3 мин; 

     упражнения на растягивание-1 мин; 

     игры в касания - 8 мин; 

    эстафету с преодолением препятствий с использованием лазанья, 

кувырков, упражнений на равновесие - 5 мин. 

        Развитие ловкости 

      Ловкость - комплексное качество, отличительной чертой которого 

является проявление находчивости в выборе оптимального способа решения 

двигательной задачи и путей ее реализации в условиях тренировочной и 

соревновательной деятельности. В связи с этим развитие ловкости 

предлагает специальную тренировку с использованием следующих 

методических приемов: 

      необычных исходных положений; 

      зеркального выполнения упражнений; 

      изменения скорости, темпа движений и их пространственных границ; 

      смены способа выполнения упражнений; 

      усложнения упражнений дополнительными движениями; 

      изменения противодействия занимающихся при групповых и парных 

упражнениях. 

          Физиологический режим выполнения упражнений: количество и 

интенсивность упражнений лимитируется величиной пульса 140 уд/мин, 

время отдыха-восстановлением пульса до 90 уд/мин, ориентировочное время 

непрерывного выполнения упражнения - 10-20 с. 

         На I станции постепенно вводятся более сложные прыжки и 

перевороты, а также комбинации кувырков, прыжков, переворотов. 

       На II станции осуществляется последовательное освоение различных зон 

касания, необходимых и подводящих к параллельному освоению атакующих 

захватов, а также блоков и упоров. 

          На III станции осваиваются упражнения в равновесии, включая 

различныеигры с выведением из равновесия, прыжком через препятствия, 
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упражнения со скакалкой, упражнения в самостраховке с постепенно 

возрастающей трудностью выполнения за счет изменения исходных 

положений (падение на спине стоя на гимнастической скамейке, стоя на 

гимнастической стенке на разной высоте и т.п.). На этой же станции 

включаются упражнения в ползании и передвижениях в разных исходных 

положениях. 

        Ha IV станции последовательно вводят в тренировку разнообразные 

общеразвивающие упражнения, наиболее эффективными из которых 

являются: упражнения с мячами; лазанья и передвижения на гимнастической 

стенке, наклонной и вертикальной лестнице. 

     В тех случаях, когда тренировка ловкости предшествует на занятиях 

изучению техники, то целесообразно заканчивать КТ игрой в регби на 

коленях, которая одновременно с развитием ловкости обеспечивает хорошую 

подготовку суставов.  

           Аналогично составляются комплексы для учащихся второго года 

обучения путем включения разнообразных упражнений, подобных 

приведенным, и с учетом отмеченных выше требований. 

        Развитие быстроты 

         В силу того, что перенос качества быстроты существует только в 

одинаковых по координационной структуре движениях, при подборе 

упражнений следует выполнять следующие требования: 

      упражнения должны соответствовать биомеханическим параметрам 

тренируемого движения (техническим действиям борьбы); 

      техника тренировочного упражнения должна быть относительно проста и 

хорошо освоена; 

       темп выполнения упражнений должен быть максимальным; 

продолжительность выполнения одного упражнения не должна превышать 

10-15 с;  

       с уменьшением темпа и скорости движения тренировку нужно 

прекращать; 

       время отдыха между упражнениями (или сериями одного упражнения) 

должно обеспечивать практически полное восстановление организма (для 

этого используются сходные по структуре движения малой интенсивности). 

         Физиологический режим тренировки на быстроту. 

          Реализация программы тренировки, построенной с учетом 

вышеприведенных рекомендаций, как правило, приводит к резкой 

активизации быстрых мышечных волокон, чего нельзя добиться при обычной 

тренировке.  
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Развитие силы 

         В процессе силовой подготовки необходимо решить следующие 

основные задачи: 

        обеспечить разностороннее развитие или сохранение в необходимой 

мере силовых способностей, создающих предпосылки для специфических 

проявлений их в спортивной борьбе, а также для успешного освоения 

технико-тактических действий; 

       обеспечить развитие специфических для спортивной борьбы силовых 

способностей, необходимых для успешного освоения двигательных 

действий, составляющих основу соревновательного поединка борцов. 

         Первая задача решается в ходе так называемой общей силовой 

подготовки, в процессе которой применяют широкий состав 

общеподготовительных упражнений на основе использования механизма 

положительного переноса физических качеств, в результате чего создаются 

предпосылки эффективного проявления развивающих качеств в избранном 

виде спорта.  

        Вторая задача составляет основу специальной силовой подготовки, 

направленной на формирование структуры силовых качеств (собственно 

силовых, скоростно-силовых, силовой ловкости и силовой выносливости) 

применительно к специфике спортивной борьбы, и поэтому средства, 

применяемые в этом случае, выбираются таким образом, чтобы режим 

работы мышц и характер мышечных напряжений был близок к 

соревновательному. 

       Для этого необходимо соблюдать следующие требования: 

      подбирать силовые упражнения, близкие по амплитуде и направлению 

соревновательным упражнениям;        

      делать акцепт максимума усилий на рабочем участке амплитуды 

движения; 

      подбирать силовые упражнения по величине динамического усилия в 

соревновательном упражнении; 

      подбирать силовые упражнения по скорости нарастания усилия в 

соревновательных упражнениях. 

         Наиболее эффективно сочетаются эти требования в круговой 

тренировке. 

Развитие выносливости 

        В качестве основных средств развития аэробной выносливости следует 

широко применять самые разнообразные циклические упражнения: ходьбу 

(особенно пешие походы на дальние расстояния или в горы), бег (по 

стадиону, кроссы по пересеченной местности и по специально 



32 
 

подготовленной трассе с преодолением препятствий прыжками, нырками, 

уклонами, поворотами и т.п.); греблю, спортивные и подвижные игры. 

          Для развития специальной выносливости используются 

специализированные игровые комплексы, специально-подготовительные 

упражнения: тренировочные, контрольные и соревновательные схватки; 

подобранные и организованные с учетом представленных рекомендаций и 

физиологических режимов. Особое внимание следует обратить на 

следующие моменты: 

      Суммарная продолжительность тренировки на выносливость 

лимитируется запасом гликогена в мышцах, поэтому увеличивать ее следует 

медленно и постепенно, начиная с 15-20 мин и доведя до 30-40 мин. 

     Интервал между тренировками па выносливость лимитируется скоростью 

ресинтеза гликогена. Частые тренировки требуют усиленного углеводного 

питания в перерывах между тренировками. 

       Важно соблюдать и контролировать среднюю мощность работы, 

характерную для той или иной направленности тренировки в зависимости от 

поставленных задач. В противном случае трудно ожидать требуемый 

запланированный тренирующий эффект, вместо которого неправильно 

организованная и плохо контролируемая тренировка может привести к 

чрезмерному воздействию на одну и ту же систему организма и, вследствие 

этого, к ее перенапряжению. 

Восстановительные мероприятия 

      В современном спорте особое внимание уделяется восстановительным 

средствам и мероприятиям. Восстановительные процессы подразделяют на: 

текущее восстановление в ходе выполнения упражнений;  

срочное восстановление, происходящее сразу после окончания работы; 

отставленное восстановление, которое наблюдается на протяжении 

длительного времени после выполнения тренировочной нагрузки;  

восстановление после перенапряжений. 

        Восстановительный период характеризуется гетерохронностью 

нормализации как отдельных функций организма, так и организма в целом. 

Эта особенность объясняется избирательностью тренировочных воздействий 

и индивидуальными особенностями функционирования различных систем и 

органов у конкретного спортсмена. 

        Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении 

периода восстановления после интенсивной работы не только достигают 

предрабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через фазу 

«перевосстановления», которая рассматривается как суперкомпенсация. 
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         Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ 

используется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, 

психологических и гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, 

интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей 

юных спортсменов. 

        Восстановительные мероприятия проводятся:  

         в повседневном тренировочном процессе в ходе совершенствования 

общей и специальной работоспособности;  

         в условиях соревнований, когда необходимо обеспечить быстрое и по 

возможности полное восстановление физической и психической готовности к 

следующему этапу; после тренировочного занятия, соревнования;  

        в середине микроцикла в соревнованиях и свободный от схваток день; 

после микроцикла соревнований;  

        после макроцикла соревнований;  

         перманентно. 

Педагогические средства восстановления включают: 

      рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с 

функциональными возможностями организма; 

     сочетание общих и специальных средств, построение тренировочных и 

соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое использование 

переключений, четкую организацию работы и отдыха; 

    построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств 

восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудования и 

мест для занятий, упражнений для активного отдыха и расслабления, 

создание положительного эмоционального фона; 

     варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и 

тренировочными занятиями; 

     разработку системы планирования с использованием различных 

восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах 

подготовки; 

      разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 

восстановления работоспособности спортсменов, совершенствования 

технических приемов и тактических действий. 

       Психолого-педагогические средства включают специальные 

восстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на 

растяжение, восстановительного характера (плавание), чередование средств 

ОФП и психорегуляции. 
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            Гигиенические средства включают: сауну, душ, общий и 

восстановительный массаж, гигиену сна, тренировочной и повседневной 

одежды. 
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2. Раздел 2 «Комплекс организационно-педагогических условий, 

включающий формы аттестации» 

2.1. Календарный учебный график 

 

1 год обучения 

4 часа в неделю 

 

Содержание Месяц сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май 

неделя 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 

Теоретическая подготовка 14 1 1   1 1   1 1   1 1    1 1     1 1       1 1    

Практическая подготовка 

(ОФП, СФП, ТП, ТП) 
128 2 3 4 4 3 3 4 4 3 3 4 4 3 3 4 4 4 3 3 4 4 4 4 3 3 4 4 4 3 4 4 3 3 4 4 4 

Медицинское обследование 2 1                            1        

Всего часов 144 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

 

6 часов в неделю 

 

Содержание Месяц сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль 

неделя 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 

Теоретическая подготовка 14 1 1 1  1 1   1 1   1 1   1 1 1  1 1   

Практическая подготовка 

(ОФП,СФП, ТП, ТП) 
128 4 5 5 6 5 5 6 6 5 5 6 6 5 5 6 6 5 5 5 6 4 5 6 6 

Медицинское обследование 2 1                    1    

Всего часов 144 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 
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2 год обучения 

4 часа в неделю 

 

Содержание Месяц сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль  март апрель май 

неделя 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 

Теоретическая подготовка 10 1 1   1 1    1    1     1     1 1       1     

Практическая подготовка 

(ОФП, СФП, ТП, ТП) 
132 2 3 4 4 3 3 4 4 4 3 4 4 4 3 4 4 4 4 3 4 4 4 4 3 3 4 4 4 3 4 4 3 4 4 4 4 

Медицинское обследование 2 1                            1        

Всего часов 144 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

 

6 часов в неделю 

 

Содержание Месяц сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль 

неделя 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 

Теоретическая подготовка 10 1 1   1 1    1    1    1 1  1 1   

Практическая подготовка 

(ОФП,СФП, ТП, ТП) 
132 4 5 6 6 5 5 6 6 6 5 6 6 6 5 6 6 6 5 5 6 4 5 6 6 

Медицинское обследование 2 1                    1    

Всего часов 144 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 
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2.2.Условия реализации Программы 

 

           Материально-техническая база и инфраструктура: 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

раздевалки и душевые; 

медицинский кабинет; 

спортивное оборудование, инвентарь и экипировка с учетом требований 

федерального стандарта спортивной подготовки по избранному виду спорта: 

ковер борцовский, маты гимнастические, медицинболы, канат, гантели, гири, 

штанга, скакалки, манекен борцовский, шведская стенка, весы электронные 

медицинские, мячи, трико борцовское и борцовки. 

               Место проведения тренировочных занятий должно соответствовать 

установленным санитарно-эпидемиологическим и гигиеническим 

требованиям, а также требованиям пожарной безопасности.  

 

Кадровое обеспечение: тренер-преподаватель по вольной борьбе 

Щелконогова Анна Андреевна-мастер спорта России. 
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2.3. Формы аттестации 

 

Освоение Программы завершается обязательной итоговой аттестацией. 

При проведении итоговой аттестации учащихся учитывают результаты 

освоения программы по каждой предметной области.  

Для проведения итоговой аттестации в учреждении создаѐтся комиссия, 

состав которой утверждается приказом директора. В состав комиссии могут 

входить – директор, заместители директора,  методист, тренер-преподаватель. 

 

Комплекс  контрольных нормативов 

 по общей физической подготовке (юноши) 

 

Контрольные 

упражнения 

Возраст, лет 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Бег на 30 м (не более, с) 7,0 6,6 6,2 5,8 5,7 5,6 5,5 5,4 5,2 5,0 4,8 

Челночный бег 3х10 м 

(не более, с) 

10,2 9,7 9,3 9,0 8,8 8,6 8,4 8,2 8,0 7,8 7,6 

Подтягивание на 

перекладине (не менее, 

раз)   

- - 1 2 2 3 4 5 6 7 8 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа (не 

менее, раз)   

3 7 10 15 16 17 18 20 22 24 26 

Подъем туловища лежа 

на спине (не менее, раз)   

6 6 8 8 12 15 18 20 24 27 30 

Прыжок в длину с 

места 

(не менее, см) 

120 130 140 150 160 165 170 175 180 185 190 

 

Комплекс  контрольных нормативов  

по общей физической подготовке (девушки) 

 Контрольные 

упражнения 

Возраст, лет 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Бег на 30 м (не более, 

с) 

7,4 7,0 6,5 6,0 6,2 6,0 5,8 5,6 5,4 5,2 5,0 

Челночный бег 3х10 м  

(не более, с) 

10,6 10,0 9,7 9,3 9,0 8,8 8,6 8,4 8,2 8,0 7,8 

Подтягивание на - - 1 1 1 2 2 3 4 5 6 
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перекладине (не менее, 

раз)   

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа (не 

менее, раз)   

2 3 5 10 12 14 15 16 17 18 20 

Подъем туловища 

лежа на спине (не 

менее, раз)   

5 5 6 6 10 12 15 18 20 22 25 

Прыжок в длину с 

места 

(не менее, см) 

115 120 130 140 150 160 165 170 175 180 185 

 

Примечание: При оценке уровня физической подготовленности 

необходимо учитывать, что здесь приводятся усредненные значения 

контрольных упражнений без учета весовых категорий учащихся. Для борцов 

тяжѐлых и легчайших весовых категорий, нормативы могут быть снижены до 

10%. 

 

2.4. Методическое обеспечение программы 

 

Значительное омоложение контингента спортсменов, произошедшее в 

последние годы, создало предпосылки для обязательного осуществления 

начальных занятий по вольной борьбе. 

Основная цель этого этапа–развитие физической и координационной 

готовности к простейшим упражнениям (общеразвивающим, специальным и 

техническим). 

На спортивно-оздоровительном этапе целесообразно выдвигать на 

первый план разностороннюю физическую подготовку и направленно 

развивать физические качества путем специально подобранных комплексов 

упражнений и игр (в виде тренировочных заданий). 

В качестве основного принципа организации тренировочного процесса 

предлагается спортивно-игровой принцип, предусматривающий широкое 

использование специализированных игровых комплексов и тренировочных 

заданий, позволяющих одновременно с разносторонней физической 

подготовкой подвести учащихся к пониманию сути единоборства с позиций 

возникающих и создающих в ходе поединка ситуаций. В этом случае 

тренировочный процесс строится с учетом естественно и постепенно 

повышающихся тренировочных требований, по мере реализации которых 
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решаются задачи укрепления здоровья обучающихся, развития у них 

специфических качеств, необходимых в единоборстве, ознакомлениям с 

техническим арсеналом видов борьбы, привития любви к спорту 

настойчивого интереса к дальнейшим занятиям спортивной борьбой. 

Обучение технике борьбы на этом этапе подготовки носит 

ознакомительный характер и осуществляется на основе обучения базовым 

элементам. Двигательные навыки у юных борцов должны формироваться 

параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения 

успеха в избранном виде спорта. С самого начала занятий необходимо 

овладевать основами техники целостного упражнения, а не отдельных его 

частей. Обучение основам техники целесообразно проводить в облегченных 

условиях. Процесс обучения должен проходить концентрированно, без 

больших пауз, т.е. перерыв между занятиями не должен превышать трех 

дней.  

На спортивно-оздоровительном этапе необходимо создать предпосылки 

для дальнейшей успешной специализации в вольной борьбе. Наряду с 

применением различных видов спорта, подвижных и спортивных игр, 

следует включать в программу занятий комплексы специально-

подготовительных упражнений, близких по структуре к вольной борьбе. 

Причем воздействие этих упражнений должно быть направлено на 

дальнейшее развитие физических качеств, имеющих важное значение именно 

для вольной борьбы.  

  

Упражнения скоростно-силового характера следует давать небольшими 

дозами (по 5-8 мин), с чередованием промежутков активного отдыха. 

Основные средства обучения: 

1) общеразвивающие упражнения; 

2) подвижные игры и игровые упражнения; 

3) акробатические элементы (кувырки, повороты и др.); 

4) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

5) метание лѐгких снарядов (набивные мячи, теннисные мячи); 

6) спортивно-силовые упражнения. 

Основные методы выполнения упражнений: игровой, повторный, 

равномерный, круговой, соревновательный. 

Основными формами  тренировочного процесса являются: 

-групповые тренировочные занятия, проводимые под руководством тренера-

преподавателя по общепринятой схеме согласно расписанию; 

- самостоятельная работа учащихся (домашнее задание); 

- участие в соревнованиях. 
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