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программа внеурочн"о о."rТ;*:#;-#iН#:ЪЖная борьба) для з-4 классов
составлена в соответствии с:
. ФедеральныМ законоМ <Об образовании в Российской Федерации) от 29.|2,20\2 г,
Jф27з-Фз,

' ПИСЬМО ПРИказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 1,g.O4.2O|l
Jф 0з-255 <О введении федеральных государственных образовательньDLстандартов общего
образования>
, ГlисьмО Министерства образования и науки рФ от |2 мая 2011г.м03-29б коб
организации внеурочной деrIтельности при введении федерального государствеIIного
образовательного стандарта общего образования>
. Учебный план школы.

. НеДОСТаТОК ДВИЖеНИЯ СТаJI одной из причин наруш'ения здоровья школьников,
замедления иХ психического р€Iзвития, что сказывается на снижении памяти и
успЬваемости. С точки зрения вa>Itности воспитания здорового поколения и стремления к
эффективному . развитию двигательной деятельности актуальной является проблема
сохранения и укрепления здоровья детей, самореализация их физических способностей,
конструирование двигательной активности. Физичесlсое воспитание - состав}Iая часть
физической культуры, педагогический процесс, направленный на формирование
двигательных навыков, психофизических навыков, дости)Itение физического
совершеFIствования. Вовлечение детей в спОрт, в двигательнуЮ rlрактику - это
формирование важнейших черт национальной психологии: духа соперничества, культа
молодости, желания и умения продлевать жизFIь. В связи с чем, огромное значение
приобрели куроы внеурочной деятельности учащихся: кСпортивная борьба>.

Направлен ность проfраммы
Программа кВольная борьба> дополняет курс <Физическая культура). Программа

направлена на развитие индивидуальности каждого ребенка в процессе лиLIностного
самоопределения, спортивного мастерства и на оздоровление детей,

Аl<lltуальносtllь программы <вольная борьба> обусловлена высокой популярностью,
востребованностьЮ двигательНой активНости В различFIыХ её проявЛенияХ у детей и
подростков.

'ItельlО программЫ является формирование разносторонне физически развитой
личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепленияи длителЬного сохранения собственного здоровь.яi, использования элементов спортивной
борьбЫ для расшИрения жизненно ва}кных навыко.в, в том числе и самозащиты.

в процессе реализации данной программы предполагается решение следующих
зсtdоч:
, укреплять здоровье обучающихся, улучшать осанку, профилактика плоскостопия,
содействоватЬ гармоничномУ физическому, нравственному и социальному развитиIо,
успешному обучению;
. овладеть школой двиrкений;
. развить координационные и кондиционные способности;
о формировать элементарные знания о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических
упрахснений на состояние здоровья, работоспособность и р€rзвитие фrзrче"r,и*
слоСобностей;
, выработка представлений об основI]ыХ видах спорта, снарядах и иI-Iвентаре, о
соблюдеt;ии правил техI]ики безопасности во время занятий;
о формировать установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и
безопасного образа жизни;

' приобщатЬ к самостОятельным занятиям физичёскими упражнеFIиями, подвижным
играм, использование их в свободное время'на основе формирования интересов к



опр'еделенным видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем
или иным видам спорта;
. ВОСпитать дисциплинированность, добро>rселЬтельного отношения к товарищам,
честности, отзывчивости; смелость во время выполнения физичесtсих упражнений;
содействовать развитию психических процессов в ходе двигательной активности.

Отли.Iительные особенности программы
Программа <Вольная борьба> входит во внеурочную деятельность по спортивI]о-

оздоровительному направлению развитиIо личности.
особенностью учебной рабочей программы является её направленность не только на

развитие спортивного мастерства, но и на оздоровление детей, позволяя посещать занятия
обучающихся с разной физической подготовкой и физическими споообностями. flети
получают расширенное представление о спортивной борьбе, об основ}Iых навыках
взаимодействия с партнером в стойке и партере при передвижениях, захватах, управлении
равFIовесием.

специфика данной программы заклIочается в изучении спортивной борьбы, ее
IIравил, кратких хараI(Tеристик, а так же физическая подготовка в целом.

главными требованиями к их проведениям являются: прикладная направленность,
систематическое и комплексное воспитание ,двигательных качеств, формирование
необходимых навыков в играх, достижение закаливающего эффекта (проведение занятий па
открытом воздухе), воспитание ,привычки самостоятельно заниматься физическими
упра)I(нениями. индивидуальный подход к учащимся. 

:

в процессе игровой деятельности занимающиеся проявляют положительные эмоции:
жизнерадостность, бодрость, инициативу, желание победить. Благодаря своей
эмоциональности спортивная борьба представляет собой средство не только физического
развития, но и активного отдыха.

Rозраст детеIi, участвуIощих в реализациI{ программы
Реализация данноЙ программы рассчитапа на учащихся с 1 по 3 класс; занятия 1 раз в

неделIо. Количество часов в год - 34 ч.

Учебно-тем iITIILIecкoe пла вание.
ЛЬ п/п Наименование разделов 5-8 rсласс

1 основы знаний 1

2 Э.пементы спортивной борьбы: 31
2.1 Передви>tсения и приемы маневрирования 5
2,2 Захваты и освобождение от них 5
2,2 Самостраховка и самоконтроль при падениях 5
Z.э Выведение из равновесия 4
2.4 упражнения, выполняемые на гимнастическом мосту 4
2.5 Игры на развитие психомоторики учащихся 4
2.6 4

3 Физичесrсое совершенствование
3.1 Контрольные испытания 2

Всего з4

Содерrкание програмNIы

, Q)uзtt.tесtс"" *"","?ii,;:ЪilJJ.',:"';ТffiЦТJi;IН[i#}азнообразных форм занятий
физи,tескИми упраЖнениямИ по укрепЛениЮ здоровья человека. Ходьба, бai, ,purrr,r,r,
лазанье, ползание, ходьба на льDках, плавание как лiизненно вФItные способы передвижения



, Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями:
организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.

Из uctllopuu фuзuческой кульmуры. История развития физической культуры и первых
СОреВнОВаниЙ. Связь физичесtсоЙ культуры с трудовоЙ и военной деятельностью.

, 4)uзtнескuе yпpaJtcLlelturl. Физические упражнения, их влияние на физическое
развитие и развитие физических качеств.

BBedeHue в л4uр борьбьt. .ознакомление с правилами поведения и техники
безопасности (ТБ) при занятиях спортивной борь{5ой Правила поведения и техники
безопасности при проведении занятий по спортйвной борьбе. Профилак,Iика травматизма
на занятиях по спортивноЙ борьбе. Запрещенные действия в борьбе. Развитие спортивной
борьбы в России. Виды спортивной борьбы, общие черты и различия. Успехи российских
борuов на международной арене. Правила проведения соревнований. Специализированное
оборулование и инвентарь. Команды рефери во время проведения поединков.

Способы физкультурной деятельностII.
Салlосtl,tояйельньtе заняпхuя. Составление режима дня. Выполнение простейших

закhливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и
развития мышц туловища, рiввития основных физических качеств; проведение
оздоровительных занятий в режиме дня.

Са,мrэсmоЯmельLlьlе наблlоdеtшя за фuзuческuл,t, развLlmuел4 Lt фuзuчеасой
поdz'оlllовлеt,lt-lоспхью. Измерение длины и Maccbi тела, покztзателей осанки " фrз"ч""r,r*
качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических
упражнений.

сал,tоспtояпlельllые Ltzpbt u развлечецllя. Организация и проведение подвижных игр.

Физическое совершенствование.
.l, L.J л yJ. о f r. у р п U - U, U U р U б ц fпеJ l ь п aaп U ея mел ь но с mь.
Комплексы физических упражнений для утренней зарядки. Физкультминуток,

занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. Комплексы упражнений на
развитие физических качеств. Комплексы дыхательньж упражнений, гимнастика для глаз.

Спооmавцо-оз Q оро в umельная d еяmельry,осmь ( tr 3 часа|
Гttмнасmака с основама акробаmакu, Ореанuзуtоlцuе Koшaшdbt u прuелtьz. Строевые

. деиствия в шеренге и в колонне; выполнение строевых команд.., Леzкая amJlelпana. Беzовые упраilсненая: с высоким подниманием бедра, пры}кками
и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из ра:lных исходных полоrrсений;
челночный бег;'высокий старт с последующим ускорением.

прьtаtсковые упраJtсненuя: на одной no.b llдuуrс ногах на месте и с продвижением; в
длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание.

Броскu:,большого мяча (1кг) на дальность разными способами.
Переdваlкенuя u прuемы маневрuровitнuя. освоение стойки: фронтальной,

левосторонней, правосторонней, низкой, средней, высокой и усповия их применения.
партер: высокий, низкий, положение лежа на животе, на боку, стойка Еа четвереньках, на
одном колене, мост, полумост. Положения в начаJIе и конце схватки, формы приветствия.
Дистанции: ближняя, средняя, дальняlI, вне захвата. освоение передвиrкений: В стойке:
вперед, назад, влево, вправо; шагами, с'подставлением ноги; нырками и уклонами; с
поворотами н€tлево-вперед, направо-на:}ад, 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 впсiред и нtвад, лежа на спине, с

, помощью ног; движения на гимнастическом мосту; лежа на спине, перевороты сгибанием
ног' в тазобедренньж суставах.

Маневрuрованllя в ра3лачньш сmойксх (левой-правой, высокой-низкой и т.п.);
знакомство со способами передвюкений и действий в заданной стойке по- 15 средством 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
РУrСОЙ (двУмя) обусловленного места, части тела соперника, используя какой-либо захват,
упор, рывок и т.п.).

. Иzрьl в касанuя. ItTo 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 запреIrIается отступление.

зохвсtпtьt tt освобоltсdенuе 'опх Hrtx. Обучение захватам и освобохtдение от них.
Формирование умений удерхtивать и прерыватъ захваты в условиях подвиittных игр.
Обучеrтие блокирующим захватам и освобождению от них в игровых ситуациях. ОбученЙе
обоюдным одноименным захватам и освобождению от них в игровых взаимодействиях.
обучение блокировке захватов при игровых взаимодействиях и маневрировании.

Иzрьt в блокltруюLLцrc зOхваmы. Один из играющих, осуществив. в исходном
поло)Itении заданный захват, стремится . удер)Iйвать его от 3 до 10 с. Чередование
удерживания захвата ц 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. Присрrtдение различных очков за
применение теснения и выполнения основного задания. Проведение игр с участниками
различной квалификации, Проведение игр на выбывание до окончательного определения
победителя.

Иzрьt в аmакуюLLцuе захвапlы. ,Щобиться, одного иЗ захватов, обусловленных
заданием, и реализовать его каким-либо преимуrr_Iеством над соперником. . основные
варианты захватов: руки, руки и шеи, рук с голов'ой, руки и туловища, шеи с руrtой, 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. ffBa
варианта маневрирования (отступать можно) или (отступать нельзя). Фиксирование
захвата на опредеЛенное время. Игры на круглых площадках диаметром 6, 4 , З м.

спмоспlраховка u сOlиокоtlплроль прu паdенuя,х. 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
осповной стойки, из основнОй стойкИ с поворотОм направО (налево) после IIадеFIия назад.

IlывеDенuе rc рабновесuя. Обучение способам выведения из равновесия при
разJIиLIных взаимодействиях с партнером. Формирование умений удер)Iйвать 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.

Упраuсненuя, вьIlхолняелlые на мос,пlу. Леrка на спине вставание на моЬт, Кувырком
вперед, из стойки с помощью партнера, с помощью рук, без помощи рук, с предметом
(набивным мячом, манекеном и т.п.) в руках. ffвихсения 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. Передвиiкения
на гимнастическом мосту головой вперед, ногами вперед, левым (правым) боком, с
сидящим на бедрах партнером. Уходы с моста без партнера, с партнером, проводящим
удерх(ание.



Иzрьt на разв.lпluе псuхоллопrорuк.l учаLцuхсл. Игры с мячом, со скакалкой, с
выбором ответного действия или его отсутствием. Игры на перетягивание партнера или
игрока лругой команды. Игры на выталкивание партнера (игрока лругой команды) из
определенной зоны. Игры на формирование умений теснения и протиtsостоять ему при
взаимных захватах. Игры на формирование умений теOнения и противостоять ему при
блокирующих захватах.

OcHoBH,bte полоJIсенLrя в парmере u выполняемьIе dеtiсплвttя .tз tlux. Переворот
скруLIиваНием захватом двуХ рук С боку. Переворот захватом шеи из-под плеLIа и другой
руки снизу" flвижения в партере, связа*rrьrё . пр.uдопением сопротивлений. ПереuЬрот
скручиванием захватом двух рук снизу. Щвижения в партере, связанные с преодолением
сопротивлений повышенной сложньсти. Усложнение условий выполнения вышеуказанных
приемов (смена партнеров, в виде игры, усло)tнением правил). Перевод из стойкй в партер:
нырком под руку, рывком за руку. Перевод в партер захватом руки и шеи сверху. Борьба на
коленях по упрощенным правилам (пололtить на лопатки или зайти за спину)

Ifенностные ориентиры содержания элементов спортIlвноiл борьбы
Специфика данной программы заключается в изуLIении с.rор,.rurЬй борьбы, ее

правил, кратких характеристик, соревнований, а так же физическая подготовка в целом.
программа освоения элементов спортивной борьбы в средней школе отвеча"ет

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.

ПллllIlруемые результ:lты освOеIIIlя программы
лuчн.оспtttьllиtt резульпlапlо.цa, изучения программы является формирование следующих
умений: :

- определять и высказывать Под руководством педагога самые простые общие для всех
лtодей правила поведения при игровой деятельности;
- в предложенных педагогом ситуациях, опираясь на общие для всех простые правила
поведения, делать выбор, при поддержке Других участников группы и педагога, как
лоступить:
- характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья,
МепlаttреDлtепlныIиLt ре3ульплпплO"мч изучения программы являIотся форrrро"urr"
следующих универсальных учебных действий (ууд.
Регулятивные УУЩ:
- определять и формулировать цель деятельности на занятии с пьмощью педагога;
- проговаривать последовательность действий на занятии;
- учиться работать по предложенному педагогом плану;
- учиться совместно с педагогом и другими воспитанниками давать эмоциональную оценку
деятельности группы на за[Iятии.
Познавательные УУ{:
- ориентироваться в своей системе знаний: отличать новое от уже извес,I,ного с помощью
педагога;
- перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной
работы всей группы.
Коммуниlсативные УУ{:
- донести свою позицию до Других: оформлять свою мысль в устной речи. Слушать и
понимать речь других;
- совместНо договарИватЬсЯ о правилах общения и поведения в школе и следовать им;
- уLIиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика).
lI р е DM е m t t ь I л| Ll р е зул L пл 0 пl 0M,.t яв ляются следуIощие умения :

- выполнять легI(оатлетичесl(ие упражнения;



- выполнять игровые действия и упрФкнения из подвижных игр разной функциональной
направленности;
-развитие двигательных способностей ;

-повышение общего уровня работоспособности;
_укрепление здорOвья;
-совершенствование естественных свойств организма;
-сф'ормированность ycTaHoBIси на здоровый образ жизни;
- владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений, элементов
спортивной борьбы, а такх(е применения их в игровой и соревновательной деятельности.
- 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 н€Lзад, влево назад, влево в
сторону, влево вперед, вперед вправо вперед, вправо в сторону, вправо нiвад;
- играть в перетягивание партнера или игрока лругой команды;
- в партере выполнять переворот сI{руLIиванием захватом двух рук.

программа внеурочной деятельности <вольная борьба ) рассчитан на работу с детьми
среднего школьного возраста на основе приобщения к традиционным культурным
ценностяI\,I и здороВому образу жизни. Он посвящён процессу овладения детьми школой
двитсений и знакомством с различными видами спорта.
y.te н lll< l l oy.l u lllся :
- проводить самостоятельно комплексы утренней зарядки, характеризовать роль и значение
утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, прогулок на свежем воздухе,
подви)I(ных игр;
-характеризовать основные физические качества ((силу, быстроту, выносливость,
координа_циIо, гибкость) и различатЬ их между собой.
- измерять длину и массу тела, уровень развития 0сновных физических качеств

ВЗаИМОДеЙСТВИе СО СВерстниками по правилам проведения подвижных игр и
соревнований;

- выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций на высоком
KaLIecTBeHHoM уровне, характеристика признаков техничного исполнения;
- выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и
соревновательной деятельности.
- владение навыками выполнения разнообразных физических упраrкнеl-tий, элементов
спортивной борьбы, aTaIOKe применения их в игровой и соревновательной деятельности.
Уче.н uк lx олу t1 у1 111 в оз.цо)лсн о с пlь :
- характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья;
- планировать,и корректировать режим дня с учетом своей учебной и внешкольной
деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической
подготовленности,
Оз 0оро в uпtелL ны е резуль пurmы пр оzрамлtьl. вн eypo.lH о й d еяпrcль н оспlrl:
- осознание обучающимися необходимости заботы о своём здоровье и выработки форм
поведениЯ, которые помогуТ избежатЬ опасности для жизни и здоровья, а значит,
произойдет уменьшение пропусков по причине болезни и проrзойд.т увеличение
численности обучающихся, посещающих спортивные секции и спортивно-оздоровительные
мероприятия;
- социаJIьная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение опыта
взаимодействия с окружаIощим миром,

ПервостеПенныМ рёзультатОм реализаЦии програМмы внеурОчной деятельности булет
сознательное отношение обучающихся к собственному здоровью.



Материально-техническое обеспечение программы <(спортивная борьба>

Ns п/п Наименование объектов и ср9дств
материаJIьно-технического оснащения

количество

1. Ковер борцовский 1

2. маты гимнастические 20
a Набивные мячи (2 кг) 20
4. Набивные мячи (3 кг) 10
5. Борцовские манекены (20 кг) 1

6., Перекладина навесная 5
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