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1. Пояснительная записка  

  

Рабочая программа курса внеурочной деятельности «Физическая культура с 

элементами спортивной борьбы» составлена с учетом:  

1. Федерального закона Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ "Об 

образовании в Российской Федерации"  

2. Федерального государственного образовательного стандарта начального общего 

образования, утвержденного приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 6 октября 2009 г. N 373 "Об утверждении и введении в действие 

федерального государственного образовательного стандарта начального общего 

образования" (с изменениями и дополнениями).  

3. Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 31 декабря 2015 

года № 1576 «О внесении изменений в федеральный государственный образовательный 

стандарт начального общего образования, утвержденный приказом Министерства 

образования и науки Российской Федерации от 6 октября 2009 года № 373» 

(зарегистрирован Министерством юстиции Российской Федерации 02 февраля 2016 

года, регистрационный № 40936)  

4. Постановления Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 

от 28 сентября 2020г. N 28 г. Москва «Об утверждении СанПиН 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения , 

отдыха и оздоровления детей и молодежи».   

5. Указа Главы Республики Башкортостан от 18 марта 2020 года № УГ-111 «О введении 

режима «Повышенная готовность» на территории Республики Башкортостан в связи с 

угрозой распространения в Республике Башкортостан новой коронавирусной инфекции 

(2019-nCoV)» (с актуальными изменениями);  

6. Письма Федеральной службы по надзору в сфере защиты прав потребителей и 

благополучия человека и Министерства просвещения Российской Федерации от 12 

августа 2020г. «Об организации работы общеобразовательных организаций»;  

7. Письма Министерства образования Республики Башкортостан от 09.03.2016 г. № 

0405/273  

8. «Методические рекомендации по проектированию рабочих программ учебных      

предметов, курсов, в том числе внеурочной деятельности на уровне начального общего 

образования»  

9. Письмо Минобрнауки России от 14.12.2015 N 09-3564 "О внеурочной деятельности и 

реализации дополнительных общеобразовательных программ" (вместе с 

"Методическими рекомендациями по организации внеурочной деятельности и 

реализации дополнительных общеобразовательных программ")  

10. Письма Министерства образования Республики Башкортостан от 09.03.2016 г. № 

0405/273  «Методические рекомендации по проектированию рабочих программ 

учебных      предметов, курсов, в том числе внеурочной деятельности на уровне 

начального общего образования»  

11. Рабочая программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному 

направлению «Физическая культура с элементами спортивной борьбы»  

12. Основной общеобразовательной программы начального общего образования (приказ № 

172/2-ОД от 31.05.2019 г.)  
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13. Учебного плана МОБУ СОШ с. Новая Отрадовка на 2022-2023 учебный год (приказ № 

118-ОД от 31.05.22 г.)  

14. Положение о рабочих программах курсов внеурочной деятельности (приказ № 143ОД 

от 31.08.2017г.)  

  

  

  

Включение занятий с элементами спортивной борьбы в учебные планы физической 

культуры продиктовано объективной необходимостью:    

- освоения начальных форм познавательной и личностной рефлексии, основанной на 

доступных для учащихся 1-4 х классов восприятиях и двигательных навыках;   

- укрепления их здоровья;   

- увеличения объема двигательной активности;    

- улучшения физических качеств и совершенствования физической подготовленности;  

-привития здорового образа жизни.   

Использование элементов спортивной борьбы на уроках ФК будет способствовать 

развитию мотивов учебной деятельности и формированию личного смысла учения.  

 Программа формализовала опыт педагогов, имеющих большой стаж работы в школе и 

спорте. Эффективность подходов использования элементов спортивной борьбы в начальных 

классах доказана положительным влиянием на общий педагогический процесс обучения в 

школе, улучшением физической подготовленности школьников, из числа которых выделяются 

призеры и победители крупнейших всероссийских и всемирных соревнований по вольной и 

греко-римской борьбе.   

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:  

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.   

4. Воспитание положительных качеств личности, коллективного 

взаимодействия и сотрудничества.   

Новизна данной программы заключается в том, что впервые элементы спортивной 

борьбы используются для формирования физической культуры учащихся 1-4-х классов 

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.   

  

2. Общая характеристика элементов спортивной борьбы  

  



При создании данной программы учитывались современные взгляды и систематизации 

элементов различных видов борьбы. Основное содержание предмета составляют средства, 

максимально удовлетворяющие требованиям ФГОС начального общего образования. В 

тематическом планировании отражены темы основных разделов программы и даны 

характеристики видов деятельности обучающихся. Эти характеристики ориентируют учителя 

физической культуры на результаты педагогического процесса, которые должны быть 

получены в конце освоения содержания этого учебного курса. Основной формой организации 

занятий в образовательном учреждении является урочная форма. Урок по физической 

культуре состоит из вводноподготовительной части, включающей упражнения общей и 

специальной подготовки, основной части, направленной на решение основных задач занятия, 

и заключительной части. Включение упражнений и игры с элементами спортивной борьбы в 

различные части урока будет способствовать не только развитию в игровой форме физических 

качеств и формированию сложнокоординационных двигательных действий, но и повышению 

эмоциональной составляющей.  

Данные занятия строятся в соответствии с общими закономерностями построения урока 

по физическому воспитанию. Эффективность урока зависит от степени рациональной 

организации плотности занятий, оптимальной дозировки нагрузки, учѐта индивидуальных 

особенностей обучающихся. В зависимости от этих факторов и уровня подготовки занятия 

могут проводиться с помощью различных организационных форм:   

– групповая форма обучения создаѐт хорошие условия для соперничества во время 

занятий, а также воспитывает чувство взаимопомощи при выполнении упражнений;   

– индивидуальная форма обучения: обучающиеся получают задания и работают 

самостоятельно, что даѐт возможность воспитывать у них чувство самоконтроля и творческого 

подхода к занятиям. Используя этот вариант ведения занятий, учитель может дозировать 

индивидуальную нагрузку для каждого обучающегося;   

– фронтальная форма обучения позволяет учителю одновременно контролировать 

выполнение задания всеми обучающимися, так как одно и то же упражнение выполняется 

всеми одновременно.  

  

3. Место элементов спортивной борьбы в учебном плане  

  

По программе «Элементы спортивной борьбы» занятия проводятся в рамках 3-го урока 

физической культуры, являются обязательными для всех обучающихся в начальной школе и 

включаются в целостный образовательный процесс. При этом учитель имеет возможность 

творчески использовать данный учебный материал программы в различных частях урока с 

соответствующей дозировкой и интенсивностью.  

  

4. Ценностные ориентиры содержания элементов спортивной борьбы  

  

Программа освоения элементов спортивной борьбы в начальной школе отвечает основным 

целям физкультурного образования и ориентирована на воспитание личностных качеств 

обучающихся. Освоение элементов спортивной борьбы неразрывно связано с освоением 

жизненно важных двигательных действий и познанием рефлексивных процессов в самой 

доступной для данного возраста форме. Материал программы направлен на реализацию 

приоритетных задач образования – формирование всестороннего гармоничного развития 

личности при образовательной, оздоровительной и воспитательной направленности; на 

реализацию творческих способностей обучающихся, их физическое совершенствование, а 



также улучшение основных двигательных (физических) жизненно важных качеств. Учебный 

материал позволяет сформировать у школьников позитивное отношение к познавательной 

деятельности с опорой на требования к результатам освоения основной образовательной 

программы.  

  

5. Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения элементов 

спортивной борьбы  

Личностные результаты отражаются в формировании основ российской гражданской 

идентичности, чувства гордости за свою Родину, российский народ и славную историю побед 

наших борцов на соревнованиях самого высокого ранга. Учитывая многообразие видов 

спортивной борьбы, отражающих разнообразие народов, культур и религий, формируется 

целостный взгляд на мир в его органическом единстве. Понимание значимости заимствования 

лучших культурных ценностей различных народов формирует уважительное отношение к 

иному мнению, истории и культуре. Элементы спортивной борьбы способствуют овладению 

навыками адаптации в динамично изменяющемся мире, развивая реакции на движущийся 

объект, реакции антиципации (предугадывания), быстроту мышления и принятия решений в 

неожиданных ситуациях, концентрацию внимания и способность ее распределения, что 

существенно улучшает умственную деятельность учащихся и успеваемость в процессе 

обучения. Происходит общее укрепление и оздоровление организма. Дети учатся понимать 

собственное тело, управлять им, что помогает избежать травмоопасных ситуаций на переменах 

и при всех видах физической активности. Соревновательный элемент на занятиях 

способствует развитию личности ребенка, в частности качеств лидера, воспитывает 

целеустремленность и бойцовские качества. Подвижные игры с элементами спортивной 

борьбы позволяют выразить себя как индивидуально, так и как члена команды. Способствует 

развитию уверенности в себе, умению ставить и решать двигательные задачи. Через усвоение 

элементов спортивной борьбы осуществляется общение, развиваются навыки сотрудничества 

и взаимопонимания.   

Метапредметные результаты проявляются в активном применении знаний и умений 

в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения 

содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного 

материала других образовательных дисциплин универсальные способности востребуются как 

в рамках образовательного процесса – умения учиться, так и в реальной повседневной жизни 

обучающихся.   

В области физической культуры: – владение широким арсеналом двигательных 

действий и физических упражнений на базе овладения передвижений, захватов и 

освобождения от них, управление равновесием при взаимодействии с партнером, активное 

использование подвижных игр с элементами спортивной борьбы в самостоятельно 

организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;   

– владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития, использование этих показателей в организации и проведении 

самостоятельных форм занятий по спортивной борьбе.  

Предметные результаты освоения элементов спортивной борьбы отражают 

формирование первоначальных представлений об их значении для укрепления физического, 

социального и психологического здоровья человека, о их позитивном влиянии на физическое, 

интеллектуальное, эмоциональное и социальное развитие человека, о физической культуре и 

здоровье как фактора успешной учебы и социализации. Приобретаемый опыт проявляется в 

освоении двигательных действий, формировании умений их применять при решении 



практических задач, связанных с самостоятельной организацией и проведением подвижных 

игр с элементами спортивной борьбы.   

В области познавательной культуры: – владение знаниями об особенностях 

индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах 

профилактики заболеваний средствами физической культуры, в частности спортивной 

борьбы;   

В области нравственной культуры: – способность управлять своими эмоциями, 

проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, 

игровой и соревновательной деятельности в спортивной борьбе;   

– владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим, самообладанием при 

проигрыше и выигрыше.   

В области трудовой культуры: – умение содержать в порядке спортивный инвентарь и 

оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным 

соревнованиям.   

В области эстетической культуры: – умение длительно сохранять правильную осанку 

при разнообразных формах движения и передвижений; – умение передвигаться и выполнять 

сложнокоординационные движения красиво, легко и непринужденно.   

В области коммуникативной культуры: – владение умением оценивать ситуацию и 

оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с 

партнерами во время учебной и игровой деятельности.   

В области физической культуры: – владение навыками выполнения жизненно важных 

двигательных умений (ходьба, бег, прыжки и др.) различными способами, в различных 

изменяющихся внешних условиях;  

– владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений, 

элементов спортивной борьбы, а также применения их в игровой и соревновательной 

деятельности;   

– умение максимально проявлять физические способности при выполнении 

тестовых заданий по разделам программы.  

  

6. Тематическое планирование с определением основных видов учебной 

деятельности обучающихся  

По годам обучения  

№  Тема урока  Содержание по классам  

1-й  2-й  3-й  4-й  

1  Ознакомление с 

правилами  

поведения и 

техники  

безопасности 

(ТБ) при 

занятиях  

спортивной 

борьбой  

Правила поведения и техники безопасности при проведении занятий по 

спортивной борьбе. Запрещенные действия в борьбе  



2  Введение в мир 

спортивной 

борьбы  

Развитие 

спортивной  

борьбы в  

России  

Виды 

спортивной  

борьбы, общие 

черты и 

различия.  

Правила 

проведения  

соревнований.  

Специализированн 

ое оборудование и 

инвентарь  

Команды 

рефери во 

время  

проведения 

поединков  

3  Гигиена, 

закаливание, 

режим и 

питание 

спортсмена  

Понятие о гигиене. Режим дня. Общие требования к питанию при 

регулярных занятиях борьбой. Гигиена сна.  

4  Общие  

сведения о  

технической 

подготовке  

Понятие о спортивной технике. Роль 

технических действий в борьбе.  

5  Общие  

сведения о  

тактической 

подготовке  

Общее понятие о тактике. Взаимосвязь 

техники и тактики борьбы.  

6  Комплексы 

специальных  

упражнений для  

формирования 

технических 

действий борца  

Имитационные упражнения борца  

7  Разминка, ее 

роль,  

назначение, 

средства  

Виды разминки перед занятием, перед 

соревнованиями.  

8  Передвижения 

и приемы  

маневрировани 

я  

Основные положения борца: стойка, партер. Передвижения борца в 

стойке и партере.  

 

9  Базовые 

элементы  

техники в  

различных 

передвижениях  

Переползания, ходьба, бег, повороты, 

вращения, остановки,  

старты, прыжки  

1 

0  

Базовые 
элементы  

технических 

действий в  

спортивной 

борьбе  

Стойки (левосторонняя, 

правосторонняя, фронтальная, 

высокая, низкая, средняя),  

дистанции (ближняя, средняя,  

дальняя),  



1 

1  

Обучение 

способам  

передвижений и 

приемам  

маневрировани 

я  

Положения в начале и конце схватки, формы приветствия. 

Передвижения в стойке и партере: вперед, назад, вправо, влево  

1 

2  

Формирование 

умений  

применять 

различные  

способы  

передвижений и 

приемы  

маневрировани 

я в условиях 

подвижных игр  

Подвижные игры с элементами бега, прыжков, кувырков, 

переползаний, с переноской, расстановкой и собиранием предметов,  

переноской груза  

1 

3  

Захваты и 

освобождение 

от них  

Основные захваты и правила их выполнения. Выполнение захватов и 

противодействия им в различных условиях противоборства.  

1 

4  

Обучение  

захватам и 

освобождению  

Освоение 

основных  

захватов – за  

кисти, плечи,  

шею и голову. 

Обучение 

способам  

захватов и  

освобождения 

от них.  

Освоение 

способов  

осуществлени 

я основных  

захватов – за  

кисти, плечи,  

шею и голову  

и переходов от 

одного захвата  

на другой в 

процессе  

взаимодействи 

я с партнером.  

Освоение 

основных захватов 

в различных  

взаимоположениях  

борцов в стойке и 

партере  

Освоение 

способов  

осуществлени 

я основных 

захватов и  

переходов от  

одного захвата  

на другой в 

условиях  

простейшего  

единоборства:  

теснение  

партнера с 

ковра (из 

круга, за 

черту)  

1 

5  

Формирование 

умений  

удерживать и  

прерывать 

захваты в 

условиях  

Подвижные 

игры в  

теснения,  

связанные с  

удержанием и 

прерыванием  

Игры в 

перетягивание  

для развития 

силовых 

качеств: 

парные и  

Подвижные игры с 

опережением и 

борьбой за 

выгодное 

положение  

Подвижные 

игры в  

дебюты,  

связанные с 

началом 

действия по  

 



 подвижных игр  захватов в 

процессе  

маневрирован 

ия в пределах 

площади ковра  

групповые  

перетягивания 

с захватами за  

руки, за палку;  

перетягивание 

каната  

 сигналу из 

разных  

исходных  

положений: –  

спина к спине;  

– левый 

бок к левому;  

– правый 

бок к правому;  

1 

6  

Обучение 

блокирующим 

захватам и  

освобождению 

от них в  

игровых 

ситуациях  

Игры на формирование умений осуществлять блокирующие захваты и 

освобождаться от них в условиях ограниченной площади (круг,  

квадрат, коридор  

1 

7  

Самостраховка 

и самоконтроль 

при падениях  

Освоение падений с самостраховкой  

1 

8  

Обучение 

падениям 

вперед с  

коленей,  

падению на  

спину и на 

бок из  

полного 

приседа  

Освоение падений вперед с 

коленей  

Падение на спину и на бок из 

полного приседа  

1 

9  

Обучение 

падению с 

кувырком 

вперед,  

падению назад 

с  

поворотом и  

приземление 

м на грудь  

Освоение падений с 

кувырком вперед  

Падение назад с поворотом и 

приземлением на грудь  

2 

0  

Обучение 
падению на  

спину и на 

бок  

из различных 

положений  

Освоение падений на спину и 
на бок из стойки, из стойки на  

одной ноге  

Освоение падения через палку на 

бок, стоя к ней спиной, лицом  



2 

1  

Обучение 

падению на 

бок  

кувырком 

вперед,  

падению 

вперед и 

назад через  

Освоение падения вперед и назад через партнера, стоящего на 

четвереньках  

 

 партнера   

2 

2  

Формирование 

умений  

выполнять  

элементы  

самостраховки  

в комбинации с 

другими  

передвижениям 

и в условиях 

конкуренции  

Подвижные игры и эстафеты с элементами самостраховки  

2 

3  

Выведение из 

равновесия  

Основные способы выведения из равновесия и их реализация в 

игровых взаимодействиях  

2 

4  

Обучение 

способам  

выведения из  

равновесия при 

различных  

взаимодействия 

х с партнером  

Выведение из равновесия назад, влево-назад, влево-в сторону, 

влевовперед, вперед, вправо-вперед, вправо-в сторону, вправо-назад  

2 

5  

Формирование 

умений  

удерживать  

равновесие в 

условиях  

ограничения 

опоры  

Подвижные игры на удержание равновесия – в передвижениях по 

ограниченной линии, по скамейке, на одной ноге  

2 

6  

Формирование 

умений  

выводить из 

равновесия 

партнера в 

различных 

игровых 

ситуациях  

Подвижные игры, связанные с выведением из равновесия партнера – 

толчком рук в ладони, плечи, грудь.  

2 

7  

Упражнения, 

выполняемые 

на мосту  

Вставание на 

гимнастически 

й мост из  

положения 

лежа на спине  

Вставание на 

гимнастически 

й мост из  

положения 

лежа на спине  

Забегания на 

гимнастическом 

мосту  

Вставание на 

гимнастически 

й мост  

переворотом 

вперед  



2 

8  

Игры на 

развитие  

психомоторики 

учащихся  

Игры на 

перетягивание 

партнера или  

игрока другой 

команды  

Игры на 

перетягивание 

партнера или  

игрока другой 

команды  

Игры на 

выталкивание  

партнера (игрока 

другой команды)  

из определенной 

зоны  

Игры на 

выталкивание 

партнера  

(игрока другой 

команды) из  

определенной 

зоны  

2 

9  

Подвижные 

игры и правила 

их  

проведения  

Игры с элементами единоборств и правила их проведения  

3 Подвижные  «Вытесни  «Коснись  «Перетяни  Зайди  

0  игры с  

элементами  

единоборств, 

игровые  

задания для  

формирования 

умений и  

навыков  

при занятиях  

спортивной 

борьбо  

соперника из 

круга»  

коленного  

сустава»  

соперника на свою 

сторону»  

сопернику за 

спину»,  

3 

1  

Основные 

положения в 

партере и  

выполняемые  

действия из них  

Переворот 

скручиванием 

захватом двух 

рук с боку.  

Повторение 

материала 1- го 

класса.  

Переворот 
захватом шеи  

из-под плеча и 

другой руки 

снизу.  

Движения в 

партере,  

связанные с  

преодолением  

сопротивлени 

й  

Повторение 

материала 1- го и 2-

го классов.  

Переворот 

скручиванием  

захватом двух рук 

снизу.  

Повторение 

материала 1-3- 

го  

классов.  

Перевод из 

стойки в  

партер:  

нырком под  

руку, рывком 

за руку.  

Перевод в 

партер  

захватом руки 

и шеи сверху.  

3 

2  

Учебные 

поединки в  

партере  

Борьба на коленях  

3 

3  

Пробные 

тренировочные 

схватки  

Борьба по упрощенным правилам с использованием изученного 

материала  

3 

4  

Закрепление 

изученного 

материала  

Самостоятельная отработка изученного материала под руководством 

учителя  

  
  



7.  Планируемые результаты изучения предмета  

  

К концу 1-го года обучающиеся овладевают следующими умениями и навыками:  

– передвигаться в стойке боком, вперед и назад, по кругу, в разных направлениях;  

– передвигаться в высоком и низком партере;  

– применять различные способы передвижений в условиях подвижных игр;  

– предвосхищать дистанцию начала схватки при игре в касания;  

– способами захватов за кисть, предплечье и плечо и освобождение от них; – падениями вперед 

с коленей;  

– выведением из равновесия назад, влево-назад, влево-в сторону, влево-вперед, вперед вправо-

вперед, вправо-в сторону, вправо-назад;  

– играть в перетягивание партнера или игрока другой команды;  

– в партере выполнять переворот скручиванием захватом двух рук сбоку.  

– передвижениями в стойке парами и группами при сохранении контакта;  

– выполнять серии приемов передвижений и их комбинации с максимальной скоростью в 

условиях командных состязаний;  

– участвовать в соревнованиях по игре в касания;  

– играть на удержание захватов и освобождение от них;  

– падать на спину и на бок из полного приседа;  

– выполнять элементы самостраховки в комбинации с другими передвижениями в условиях 

конкуренции;  

– выполнять специализированные игровые комплексы с элементами спортивной борьбы, 

связанные с умением выводить противника из равновесия; – выполнять специальные 

упражнения на гимнастическом мосту;  

– играть на выталкивание партнера (игрока другой команды) из определенной зоны; – в 

партере выполнить переворот захватом шеи из-под плеча и другой руки снизу.  

При правильно организованном педагогическом процессе у детей закрепляется 

положительный настрой на занятия физической культурой и элементами спортивной борьбы. 

К концу 2-го года обучающиеся овладевают следующими умениями и навыками: 

обучающиеся овладевают следующими умениями и навыками:  

– пользоваться умениями, полученными за первый год обучения, значительно расширив их 

вариативность за счет использования различных захватов и взаиморасположения партнеров;  

– маневрировать, сохраняя дистанцию с учителем;  

– играть в обоюдные одноименные захваты и освобождения от них;  

– падать на спину и на бок из стойки и из стойки на одной ноге;  

– в партере осуществлять переворот скручиванием захватом двух рук снизу.  

– маневрирование при реализации различных моделей взаимодействия с учителем;  

– использовать инициативу в динамических ситуациях спортивной борьбы;  

– играть в блокирующие захваты и освобождение от них;  

– играть в блокирующие захваты посредством уходов;  

– падение назад с поворотом и приземлением на грудь;  

– падение через палку на бок, стоя к ней спиной, лицом;  

– падение вперед и назад через партнера, стоящего на четвереньках;  

– вставание на мост переворотом вперед;  



– выполнять теснение и противостоять ему при взаимных и блокирующих захватах; – перевод 

из стойки в партер: нырком под руку, рывком за руку; – перевод из стойки в партер захватом 

руки и шеи сверху.  

К концу 3-го года обучающиеся овладевают следующими умениями и навыками:   

– пользоваться умениями, полученными за первые два года обучения, значительно расширив 

их вариативность за счет использования различных захватов и взаиморасположения 

партнеров;   

– маневрировать, сохраняя дистанцию с учителем;   

– играть в обоюдные одноименные захваты и освобождения от них;   

– падать на спину и на бок из стойки и из стойки на одной ноге;   

– в партере осуществлять переворот скручиванием захватом двух рук снизу.   

К концу 4-го года обучающиеся овладевают следующими умениями и навыками:   

– маневрирование при реализации различных моделей взаимодействия с учителем;   

– использовать инициативу в динамических ситуациях спортивной борьбы;   

– играть в блокирующие захваты и освобождение от них;   

– играть в блокирующие захваты посредством уходов;   

– падение назад с поворотом и приземлением на грудь; – падение через палку на бок, стоя к 

ней спиной, лицом;  

– падение вперед и назад через партнера, стоящего на четвереньках;  

– вставание на мост переворотом вперед;   

– выполнять теснение и противостоять ему при взаимных и блокирующих захватах;   

– перевод из стойки в партер: нырком под руку, рывком за руку;   

– перевод из стойки в партер захватом руки и шеи сверху  

  

8. Техника безопасности  

  

Занятия элементами спортивной борьбы проводятся согласно расписанию.  

Все допущенные к занятиям учащиеся должно иметь спортивную форму. 

Вход учащихся в спортивный зал и проведение занятий с элементами 

спортивной борьбы должны проходить только под руководством учителя. В 

процессе разучивания элементов спортивной борьбы на ковре может 

находиться не более шести пар.  

Изучаемые действия следует проводить в направлении от центра ковра к краю. При всех 

действиях атакованный должен использовать приемы самостраховки.  

Выполнение изучаемых действий и их окончание проводятся по сигналу учителя.  

Упражнения в парах проводятся между учащимися одинаковой физико-технической 

подготовки и весовой категории.  

После окончания занятия учащиеся организованно под руководством учителя выходят из зала.  

Профилактика травматизма на уроках по освоению элементов спортивной борьбы.  

Основные приемы самостраховки:  

– при проведении броска поддерживать партнѐра и тем самым смягчать удар при его падении;  

– контролировать выполнение действий партнѐра;  

– после проведения приема необходимо в кратчайший срок вернуться в исходное положение; 

– не проводить приемы близко к краю ковра и за его пределами;  



– прекратить прием, если партнер находится в опасном положении, грозящем ему травмой, 

вывести его из этого положения;  

– прекратить немедленно все действия по первому требованию учителя.  

Учащиеся должны:  

– овладеть приемами самостраховки и довести их до автоматизма;  

– при падении не упираться прямыми руками о ковѐр;  

– не проводить приемы, требующие большой силы или высокой координации в состоянии 

сильной усталости;  

– не сидеть на ковре и не бороться лежа, если рядом выполняются технические действия в 

стойки другими учащимися  

  

  

  

  

9. Учебно-методическое обеспечение учебного предмета  

  

1. Учебно-методическое обеспечение учебного предмета  

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.  

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

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

4. 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.  

5. 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.  

6. 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.  

7. 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.   

  

2. Оборудование  

1. Ковер борцовский  

2. Маты для отработки бросков   

3. Борцовские манекены  

4. Стенка шведская  

  

  


