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Пояснительная записка
Планируемые результаты
Личностные результаты освоения содержания образова ния в области

борьбы:
– формирование основ российской гражданской идентич ности, чувства

гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание
своей этнической и нацио нальной принадлежности;

– формирование ценностей много национального российского общества;
– становление гумани стических и демократических ценностных ориентаций;

Метапредметные результаты освоения содержания образо вания в области
борьбы:
– овладение способностью принимать и (охранять цели и задачи учебной

деятельности, поиска средств её осуществ ления);
– освоение способов решения проблем творческого и поис кового характера;
– формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные

действия в соответствии с поставлен ной задачей и условиями её
реализации;

– определять наибо лее эффективные способы достижения результата;
– формирование умения понимать причины успеха/неуспе ха учебной

деятельности и способности конструктивно дей ствовать даже в ситуациях
неуспеха;

– освоение начальных форм познавательной и личностной рефлексии;
– использование знаково-символических средств представ ления информации

для создания моделей изучаемых объек тов и процессов, схем решения
учебных и практических задач;
Предметные результаты освоения содержания образова ния в области

культуры борьбы:
– формирование первоначальных представлений о значе нии борьбы для

укрепления здоровья чело века (физического, социального и
психологического), о её позитивном влиянии на развитие человека
(физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о культуре
борьбы и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации;

– овладение умениями организовывать здоровьесберегающую
жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздо ровительные
мероприятия, подвижные игры и т. д.);

– формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим
состоянием, величиной физических на грузок, показателями физического
развития (длиной, мас сой тела и др.), показателями развития основных
двигатель ных качеств.
Обучающиеся будут знать правила проведения соревнований по борьбе;

- историю возникновения борьбы;
- разовьют выносливость, координацию движений;
- разовьют силу;
- приобретут навыки борьбы;
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- основы личной гигиены, причины травматизма при занятиях различными
упражнениями и правила его предупреждения;
- основные приемы техники и тактики борьбы;
- необходимые теоретические знания;
- повысят специальную, физическую, тактическую подготовки школьников по
борьбе;

Обучающиеся будут уметь
- управлять своими эмоциями в различных ситуациях;
- оказывать помощь своим сверстникам;
- определять наиболее эффективные способы достижения результата;
- находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять;
- рационально распределять своё время в режиме дня, выполнять утреннюю
зарядку;
- вести наблюдение за показателями своего физического развития.

Тематическое планирование
№ Название раздела, темы Количество часов Формы

аттестации
Теория Практика Всего Самоподгот

овка
Ознакомление с правилами
поведения и техники
безопасности (ТБ) при
занятиях спортивной борьбой.
Сдача контрольных
нормативов.

1 2 3 0 Опрос

Введение в мир спортивной
борьбы

1 1 2 0 Опрос

Техническая подготовка 0 20 20 0 Сдача
нормативов

Тактическая подготовка 0 15 15 0 Сдача
нормативов

Физическая подготовка 0 29 29 0 Сдача
нормативов

Участие в соревнованиях 0 3 3 0 Сдача
нормативов

Всего 2 70 72 0

Содержание программы (72 часа, 2 часа в неделю)

1.1 Ознакомление с правилами поведения и техники безопасности (ТБ) при
занятиях спортивной борьбой
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Правила поведения и техники безопасности при проведении занятий по
спортивной борьбе. Профилактика травматизма на занятиях по спортивной
борьбе. Запрещенные действия в борьбе.
1.2. Введение в мир спортивной борьбы.

Развитие спортивной борьбы в России. Виды спортивной борьбы, общие
черты и различия. Успехи российских борцов на международной арене. Правила
проведения соревнований. Специализированное оборудование и инвентарь.
Команды рефери во время проведения поединков.

2. Практический раздел
2.1. Передвижения и приемы маневрирования

Освоение стойки: фронтальной, левосторонней, правосторонней, низкой,
средней, высокой и условия их применения. Партер: высокий, низкий, положение
лежа на животе, на боку, стойка на четвереньках, на одном колене, мост,
полумост.

Положения в начале и конце схватки, формы приветствия.
Дистанции: ближняя, средняя, дальняя, вне захвата.
Освоение передвижений:
В стойке: вперед, назад, влево, вправо; шагами, с подставлением ноги;

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

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

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

Игры в касания. Кто быстрее коснется определенной части тела партнера.
Изменение способов касания руками. Засчитываются касания в любую часть тела
или с ограничениями. Могут включаться возможности противодействовать
касаниям противника. Без учета и с учетом неудачных попыток касания.
Изменяются размеры игровой площадки и форма площадки для игры. Включается
или запрещается отступление.
2.2. Захваты и освобождение от них

Обучение захватам и освобождение от них. Формирование умений
удерживать и прерывать захваты в условиях подвижных игр. Обучение
блокирующим захватам и освобождению от них в игровых ситуациях. Обучение
обоюдным одноименным захватам и освобождению от них в игровых
взаимодействиях. Обучение блокировке захватов при игровых взаимодействиях и
маневрировании.
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Игры в блокирующие захваты. Один из играющих, осуществив в исходном
положении заданный захват, стремится удерживать его от 3 до 10 с. Чередование
удерживания захвата и попытки освободиться от него. Захваты-упоры правой-
левой руками, выполняемые за разные части тела. Использование захватов
изнутри и снаружи, прижимая или не прижимая к туловищу. Включение
дополнительных очков обороняющемуся участнику за вытеснение атакующего за
пределы игровой площадки. Использование необычных исходных положений.
Присуждение различных очков за применение теснения и выполнения основного
задания. Проведение игр с участниками различной квалификации. Проведение
игр на выбывание до окончательного определения победителя.

Игры в атакующие захваты.
Добиться одного из захватов, обусловленных заданием, и реализовать его

каким-либо преимуществом над соперником. Основные варианты захватов: руки,
руки и шеи, рук с головой, руки и туловища, шеи с рукой, шеи и туловища,
туловища, туловища с рукой, туловища с руками. Захват одной (правой или
левой) рукой, двумя изнутри; захват туловища двумя руками (спереди, сбоку) и
т.д. Два варианта маневрирования «отступать можно» или «отступать нельзя».

Фиксирование захвата на определенное время.
Игры на круглых площадках диаметром 6, 4, 3 м.

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

на спину. Падение на спину из положения сидя, из приседа, из полуприседа, из
стойки, прыжком через стоящего на четвереньках партнера или горизонтальную
палку. Освоение положения при падении на бок. Перекат с одного бока на другой
бок. Падение на бок из положения сидя, приседа, из основной стойки, через
стоящего на четвереньках партнера, через шест (палку). Кувырок вперед с
подъемом разгибом. Кувырок вперед через плечо. Кувырок вперед через стоящего
на четвереньках партнера с падением на бок. Кувырок через палку с падением на
бок. Кувырок с прыжка, держась за руку партнера. Падение вперед с опорой на
кисти из стойки на коленях, из основной стойки, из основной стойки с поворотом
направо (налево) после падения назад.
2.4. Выведение из равновесия

Обучение способам выведения из равновесия при различных
взаимодействиях с партнером. Формирование умений удерживать равновесие в
условиях ограничения опоры. Формирование умений выводить из равновесия
партнера в различных игровых ситуациях. Формирование умений выводить из
равновесия в условиях, приближенных к поединку.
2.5. Упражнения, выполняемые на мосту

Лежа на спине вставание на мост. Кувырком вперед, из стойки с помощью
партнера, с помощью рук, без помощи рук, с предметом (набивным мячом,
манекеном и т.п.) в руках. Движения в положении на мосту вперед-назад, с
поворотом головы влево (вправо). Забегания на гимнастическом мосту с
помощью и без помощи партнера. Сгибание и разгибание рук в положении на
мосту. Передвижения на гимнастическом мосту головой вперед, ногами вперед,
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левым (правым) боком, с сидящим на бедрах партнером. Уходы с моста без
партнера, с партнером, проводящим удержание.
2.6. Игры на развитие психомоторики учащихся

Игры с мячом, со скакалкой, с выбором ответного действия или его
отсутствием. Игры на перетягивание партнера или игрока другой команды. Игры
на выталкивание партнера (игрока другой команды) из определенной зоны. Игры
на формирование умений теснения и противостоять ему при взаимных захватах.
Игры на формирование умений теснения и противостоять ему при блокирующих
захватах.
2.7. Основные положения в партере и выполняемые действия из них

Переворот скручиванием захватом двух рук с боку. Переворот захватом шеи
из-под плеча и другой руки снизу. Движения в партере, связанные с
преодолением сопротивлений. Переворот скручиванием захватом двух рук снизу.
Движения в партере, связанные с преодолением сопротивлений повышенной
сложности. Усложнение условий выполнения вышеуказанных приемов (смена
партнеров, в виде игры, усложнением правил). Перевод из стойки в партер:
нырком под руку, рывком за руку. Перевод в партер захватом руки и шеи сверху.

Борьба на коленях по упрощенным правилам (положить на лопатки или
зайти за спину)
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