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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
       Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «спортивная борьба»  

имеет физкультурно-спортивную направленность. 

      Программа составлена на основании Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации», Федерального закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» , Приказа Министерства просвещения Российской 

Федерации от 09.11.2018 г. № 196 "Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам", приказом 

Министерства спорта РФ от 15.11.2018 № 939 «Об утверждении федеральных государственных 

требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных 

предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по 

этим программам»; Письма Департамента государственной политики в сфере воспитания детей и 

молодежи Министерства образования и науки Российской Федерации от 18.11.2015 г. №09-3242 

«Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ 

(включая разноуровневые программы)», Приказа Министерства образования Ростовской области от 

01 марта 2016 года № 115 «Региональные  рекомендации к регламентации деятельности 

образовательных организаций Ростовской области, осуществляющих образовательную деятельность 

по дополнительным общеобразовательным программам»; СП 2.4.3648-20 "Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления 

детей и молодежи" (Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 

г. № 28 ); типовой учебно-тренировочной программы спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва.  

Вид программы: модифицированная. 

Отличительные особенности - при разработке программы был использован опыт обучения и 

тренировки спортсменов борцов международного класса, практические рекомендации и различные 

литературные данные по вопросам истории физической культуры, физиологии и педагогики, 

спортивной медицины, гигиены и психологии.   

Программа направлена для привлечения занятий вольной борьбой.   

Новизна программы заключается в использовании различных способов обучению навыков вольной 

борьбе. 

Педагогическая целесообразность обусловлена необходимостью вовлечения обучающихся в 

социально-активные формы деятельности, а именно в вольную борьбу. 

Актуальность программы: обусловлена необходимостью сохранения и укрепления здоровья, 

формирования навыков ЗОЖ 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. 

Цели программы: 

Формирование здорового образа жизни, привлечение учащихся к систематическим занятиям 

физической культурой и спортом; 

Укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие (развитие физических, 

интеллектуальных и нравственных способностей); 

Достижение спортивных успехов в соответствии с индивидуальными способностями детей и 

подростков.  

Задачи: 

Образовательные:  

- дать представления о виде спорта борьба.  

- развить познавательный интерес к спорту, включить в познавательную деятельность 

информационные технологии, видеоматериалы по борьбе, приобрести определенные знания, умения, 

навыки, компетенции в этом виде спорта; 

- освещать последние достижения в вольной борьбе;  
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- знакомить с выдающимися спортсменами - борцами; 

- осуществить теоретическую подготовку обучающихся;  

Развивающие:  

- способствовать развитию у обучающихся поэтапного освоения вида спорта вольная борьба; 

- принимать участие в соревнованиях различного уровня; 

- предоставить возможность физического развития, ловкости, смелости, выносливости, 

аккуратности;  

Воспитательные:  

- повысить мотивацию обучающихся к достижению высоких спортивных результатов; 

- сформировать у учащихся настойчивость в достижении цели, стремление к получению 

качественного законченного результата; 

- поддержать умение выступления в команде; 

- способствовать развитию морально-волевых качеств. 

Адресат программы, возраст детей. Программа предусматривает возраст обучающихся от 8 до 18 

лет. Принимаются все желающие по заявлению законных представителей и наличии медицинской 

справки о состоянии здоровья.  

Объем программы. Программа рассчитана на реализацию в течение 3 лет. Количество 36 недель в 

год, объемом 648 часов. 

Форма обучения – очная.     Основными формами организации учебно-тренировочной работы на 

всех этапах подготовки учащихся являются: теоретические и практические занятия, тренировочные 

игры, соревнования, профилактические и оздоровительные мероприятия. 

     Учебно-тренировочный процесс предусматривает постепенное повышение тренировочных 

нагрузок, решающих задачи, связанные с укреплением здоровья занимающихся, развития 

специальных физических качеств.  

     Формы тренировочного процесса проявляются в групповых и индивидуальных занятиях, 

теоретической подготовке, медицинском контроле, соревнованиях. Групповые занятия проходят при 

объяснении нового материала или отработке хорошо изученных элементов. Индивидуальные занятия 

даются в том случае, когда обучаемый много отсутствовал и ему необходима помощь в освоении 

пройденного материала, или наоборот, когда необходима отработка отдельных технических 

элементов.  

Режим занятий – 3 раза в неделю по 2 часа (академический час - 45 минут). 

Ожидаемые результаты 

- адаптация ребенка к жизни в социуме, его самореализация; 

- развитие коммуникативных качеств; 

- формирование морально-волевых качеств. 

- потребность в здоровом и активном образе жизни; 

- стремление к физическому совершенствованию; 

- стремление к овладению основами техники и тактики игры в футбол. 

Формы подведения итогов реализации образовательной программы.  Основными 

показателями выполнения программных требований по уровню подготовленности учащихся 

являются: 

- участие в соревнованиях по возрастной программе; 

- выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- овладение теоретическими знаниями и навыками; 

- выполнение нормативных требований по присвоению спортивных разрядов.  

- успешная сдача контрольно – переводных нормативов учащимися, участие в спортивных 

соревнованиях. 

 

2. УЧЕБНО – ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

   Тренировочная  деятельность организуется в течение всего календарного года, в соответствии с 

календарным учебным графиком, годовым учебным планом и календарем спортивно-массовых 

мероприятий.  Годовой учебный план рассчитан на  36 недель (для тренеров-преподавателей по 

совместительству) 

Годовой  учебный план на 36 недель 
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№ Разделы подготовки 1-й 2-й 3-й 

1 Теоретическая подготовка 21 21 21 

2 Общая физическая  54 54 54 

3 Специальная физическая  14 14 14 

4 Техническая подготовка (вид спорта) 68 68 68 

5 Физкультурно-спортивные мероприятия  21  21  21 

6 Различные виды спорта и подвижные игры 32 32 32 

7 Аттестация 6 6 6 

8 Всего за год (час) 216 216 216 

 Количество учебных недель 36 36 36 

 

         

Тематическое планирование программного материала (по месяцам) 36 недель 

Разделы подготовки сен окт ноя дек янв фев мар апр май Итог

о 

Теоретическая подготовка 3 10 1 2 1 1 1 1 1 21 
Общая физическая  6 10 6 6 6 5 5 6 4 54 
Специальная физическая   6 1 1 1 1 1 2 1 14 
Техническая подготовка (вид 

спорта) 

6  11 10 8 7 11 10 5 68 

Физкультурно-спортивные 

мероприятия 

3   2 3 2 3 2 3 3  21 

Различные виды спорта и 

подвижные игры 

2   5 4 2 5 6 4 4 32 

Аттестация 2        4 6 
Всего за год 22 26 26 26 20 22 26 26 22 216 

Количество учебных недель          36 

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тема 1. 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.  

Тема 2. ИСТОРИЯ РАЗВИТИЯ СПОРТИВНОЙ БОРЬБЫ  
Зарождение борьбы. Борьба – старейший, самобытный вид спорта. Широкое отображение ее в 

исторических летописях и памятниках народного эпоса. Борьба в древней Греции. Участие борцов в 

Олимпийских играх древности.  

Тема 3. ВОЛЬНАЯ БОРЬБА В РОССИИ.  
Возникновение и развитие борьбы в России. Вольная борьба в СССР и современной России. 

Выступление российских борцов на международной арене. Рассказ о лучших спортсменах-борцах.  

Тема 4. ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ И ПРОФИЛАКТИКА ТРАВМАТИЗМА НА ЗАНЯТИЯХ 

БОРЬБОЙ  
Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. Техника безопасности при 

выполнении различных общеподготовительных и специально-подготовительных упражнений борца. 

Страховка и помощь.  
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Тема 7. ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ, ПРАВИЛА.  
Необходимые условия для проведения подвижных игр, эстафет. Правила.  

Тема 6. ГИГИЕНА, ПИТАНИЕ И РЕЖИМ ДНЯ  
Общее понятие о гигиене физической культуры и спорта. Личная гигиена: рациональный распорядок 

дня, уход за телом. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Гигиенические основы 

режима труда и отдыха юного спортсмена.  

Тема 7. СПЕЦИАЛИЗИРОВАННЫЕ ИГРОВЫЕ КОМПЛЕКСЫ.  
Игры в касания, игры в блокирующие захваты, игры в атакующие захваты, игры в теснение, игры в 

дебюты – сюжет, суть и смысл игры, основные требования к участникам, правила.  

Тема 8. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА БОРЦА  
Понятия об основных физических качествах человека: силе, выносливости, быстроте, гибкости и 

ловкости. Роль физических качеств в подготовке борца. 5  

 

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
2.1. Общеразвивающие упражнения  

Строевые 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, на носках, пятках, наружном крае стопы, разворачивая стопу 

(внутрь, наружу); в полуприседе, приседе; ускоренная; 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; змейкой; вперед, спиной вперед; 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; на одной и двух ногах; со сменой положения ног; с 

одной ноги на другую; с двух ног на одну; с одной ноги на две; с вращением; выпрыгивание на 

возвышение разной высоты; спрыгивание с высоты; в глубину; через скакалку; опорные через козла, 

коня и др.  

Метания: теннисного мяча вперед из-за головы, из положения руки внизу, от груди; назад; толкание 

набивного мяча и других отягощений.  

Упражнения без предметов:  
а) упражнения для рук и плечевого пояса – одновременные, переменные и последовательные 

движения в плечах, локтевых и лучезапястиых 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 

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; 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 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.;  

е) упражнения на расслабление – из полунаклона туловища вперед –приподнимание и опускание 
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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 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; перенос 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 на 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 полуприседе; 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) упразднения с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг) – вращение мяча пальцами; 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 на 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); эстафеты и игры с мячом; соревнования на 

дальность броска одной и двумя руками (вперед, на-зад) 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.;  

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 перечисленных элементов в различных сочетаниях.  

Спортивные игры: баскетбол, гандбол, регби, футбол – ознакомление с основными элементами 

техники, тактики и правилами соревнований; двусторонние игры.  

Акробатические упражнения: Кувырки вперед: из упора присев, скрестив голени, из основной 
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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 лопатка, до упора присев, в стойку на одном колене, в 

упор стоя, ноги врозь, через стойку на руках, через левое (правое) плечо.  

Упражнения для укрепления мышц шеи: Наклоны головы: вперед с упором рукой в подбородок, 

вперед и назад с упором соединенных рук в затылок (с захватом головы руками), в сторону с 

помощью руки. Движения головы: вперед-назад, в стороны, кругообразные из упора головой в ковер 

с помощью и без помощи рук. Движения стоя на голове стоя на голове с опорой ногами в стену: 

вперед-назад, в стороны, кругообразные. Наклоны и повороты головы в стойке с помощью партнера. 

Поднимание и опускание головы стоя на четвереньках.  

Упражнения на мосту: Вставание на мост: лежа на спине, кувырком вперед, из стойки с помощью 

партнера, с помощью рук. Движения в положении на мосту: вперед-назад, с поворотом головы влево 

(вправо). Забегание на мосту с помощью и без помощи партнера. Сгибание и разгибание рук в 

положении на мосту. 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 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, через плечо, через стоящего на четвереньках партнера с падением на бок, через 

палку с падением на бок, с прыжка, держась за руку партнера. Падение вперед: 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 приемов: без партнеров, с 

манекеном, с резиновым амортизатором, набивным мячом, отягощением. Имитация изучаемых 

атакующих действий: с партнером без отрыва от ковра, с партнером с отрывом от ковра. Выполнение 

различных действий и оценочных приемов с партнером, имитирующим различные действия, захваты, 

перемещения.  

Упражнения с манекеном: Поднимание манекена лежащего и стоящего на ковре. Броски манекена: 

толчком руками вперед, назад (через голову), в стороны. Переноска манекена на: руках, плече, спине, 

Повороты, наклоны, приседания с манекеном на: плечах, руках. Ходьба и бег с манекеном: на руках, 

плечах. Имитация изучаемых приемов.  

Упражнения с партнером: Поднимание партнера из стойки обхватом за: бедра, пояс, грудь. 

Поднимание партнера: стоящего на четвереньках, лежащего на животе. Переноска партнера на: 

плечах, спине, на руках впереди себя. Приседания и наклоны: стоя спиной друг к другу сцепив руки в 

локтевых сгибах, стоя спиной друг к другу взявшись за руки, сведение и разведение рук, перевороты, 

круговые вращения. Ходьба на руках с помощью партнера. Отжимание рук в разных исходных 

положениях: стоя лицом друг к другу, опираясь в колени лежащего на спине партнера, опираясь в 

плечи стоящего на четвереньках партнера, опираясь в плечи партнера, находящегося в упоре лежа. 

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. Кувырки: 

вперед и назад, захватив ноги партнера. Падение на спину и вставание в стойку с помощью партнера.  

Простейшие формы борьбы: Отталкивание руками стоя друг против друга на расстоянии одного 

шага. Перетягивание одной рукой, стоя правым (левым) боком друг к другу. Перетягивание из 

положения сидя ноги врозь, упираясь ступнями. Выталкивание с ковра: сидя спиной друг к другу, 

упираясь ногами и руками, выталкивание или вынесение партнера за ковер в стойке. Выведение из 

равновесия без помощи рук, стоя на одной ноге лицом друг к другу. Борьба за захват руки (рук, ноги, 

ног): после захвата ноги противником, на коленях, на кушаках, ногами лежа, за предмет (мяч, 

гимнастическую палку). Борьба за площадь ковра в парах: за мяч между командами – стоя, стоя на 

коленях с применением захватов, подножек и т.д., «бой петухов», «бой всадников», «регби на 

коленях», перетягивание каната и др.  

 

ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Упражнения для изучения и совершенствования технических действий  
Имитационные упражнения: Упражнения, сходные по структуре с элементами техники борьбы 
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(например, имитация движения атакующего при выполнении бросков через спину или отдельных их 

частей). Упражнения с манекеном. Поднимание лежащего или стоящего манекена из различных 

исходных положений и с разнообразными захватами для совершенствования силы групп мышц, 

необходимых при выполнении изучаемых или излюбленных приемов.  

Упражнения для развития скорости. Общеразвивающие. гимнастические упражнения, 

выполняемые в быстром темпе. Пробегание коротких отрезков 5, 10, 30 м на время, челночный бег; 

различные прыжки с разбега. Игра в баскетбол, ручной мяч, футбол, хоккей в нападении, полузащите 

в непродолжительные отрезки времени. Быстрая смена деятельности (выполнения упражнения) и 

внезапно подаваемым сигналам. Выполнение специальных упражнений борца, приемов на время.  

Упражнения для развития силы. Общеразвивающие упражнения для шеи, рук, туловища, ног с 

отягощениями (набивной мяч, гантели). Упражнения на гимнастических снарядах, настенных 

эспандерах, станке для развития физических качеств на максимальное количество раз при одном 

подходе.  

Упражнения для развития ловкости. Различные общеразвивающие упражнения на координацию 

движения, акробатические упражнения, гимнастические упражнения в равновесии, опорных 

прыжках. Подвижные и спортивные игры; и др. 

Упражнений из необычных исходных положений; с включением неизвестных элементов приемов, 

защит, контрприемов и комбинаций.  

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения, выполняемые с большой 

амплитудой движения (маховые, пружинистые), то же с помощью партнера, с отягощением, 

гимнастической палкой, скакалкой. Специальные упражнения борца: вставание со стойки на мост, 

движения на мосту, перевороты с моста, забегание вокруг головы; выполнение элементов 

переворотов перекатом, разгибанием в партере; бросков прогибом в стойке.  

Упражнения для развития выносливости. Общеразвивающие и специальные упражнения борца, 

выполняемые в течение длительного времени, без снижения интенсив-ности.  

Освоение элементов техники и тактики борьбы  

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.  
 

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 

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 прочее в манере, характерной для спортивной борьбы, но и конструировать в 

дальнейшем «двигательные фазы», присущие реальному соревновательному поединку. 
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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 макси-мально приблизиться к поединку 

в борьбе, необходимо коснуться строго определенных точек (частей тела), защита которых вызывает 

определенную реакцию у занимающихся – принятие позы и выбор способа действий. Задание – 

коснуться двумя руками одновременно определенной точки или части тела вначале для ребенка 

представляет определенную трудность. По мере накопления им опыта достижения цели, даже 

случайно, однажды сблокировав одну из рук соперника (неожиданно освободился, коснулся двумя 

руками заданной части тела, опередил партнера, победил), сам приходит к понятию «блокирования». 

Последнее является од-ним из видов действия, довольно часто встречающегося в борьбе. 

Игры в атакующие захваты 
Искусство владеть своим телом с позиций спортивного единоборства проявляется в умении 

осуществлять захват, тонко чувствовать через него особенности опоры, прилагать усилия в нужном 

направлении и требуемой величины. В борьбе очень важно научить рационально прилагать усилия, 

что является одной из важнейших задач физического и трудового воспитания. 

Игры в захваты направлены на постепенный поиск способов решения большей части 

соревновательной схватки борцов, связанной с маневрированием, блокированием, выполнением 

действий, несущих преимущество (сбить в партер, на колени, провести прием). 

В зависимости от поставленных задач играм можно придать характер специальной силовой 

работы, где практически решаются все виды распределения усилий, встречающихся в борцовском 

поединке. 

В основу игр в атакующие захваты положены элементы позиционной борьбы, наблюдаемые 

в соревновательных поединках. Суть игр заключается в том, чтобы добиться одного из захватов, 

обусловленных заданием, и реализовать его каким-либо преимуществом над соперником. Последнее 

может выражаться в удержании захвата заданное время, сбить соперника на колени, зайти сзади, 

провести сваливание, теснить и т.д. 

Арсенал возможных атак, завершающихся оценочными приемами или признаками 

преимущества, у начинающих борцов невелик. Поэтому факт победы как конечная цель задания в 

играх усложняется постепенно. Главное назначение этого задания – приучить учащихся мыслить 

категориями решений создавшейся ситуации, достижения преимущества над соперником за счет всех 

возможных в данном случае действий. 

Основные варианты атакующих захватов 
Руки – двумя изнутри, двумя снаружи, на шее (при захвате противником головы атакуемого), 

поднятой вверх с соединением своих рук в крючок. 

Руки – сверху за плечи; снизу под плечи; за плечо снизу и другое плечо сверху; плеча снизу и 

другого запястья; запястья и другой руки из-под плеча; сверху одной за плечо, 

другой под плечо; за разноименное запястье и другое предплечье изнутри; за разноименные 

запястья изнутри, снаружи; за одноименные запястья. 

Руки и шеи – разноименного плеча (сверху) и шеи; одноименной руки за запястья (плечо) и 

шеи; сверху разноименного плеча и шеи; одноименной руки и шеи сверху (подбородка). 

Рук с головой – спереди, сверху. 

Руки и туловища – разноименной руки сверху (снизу) и туловища; одноименной руки и 

туловища спереди (сбоку, сзади); руки на шее и туловища. 

Руки и бедра – разноименной руки сверху (снизу) и одноименного (разноименного) бедра. 

Шеи с рукой - шеи с плечом спереди, соединяя руки в «петлю», в «крест», шеи с рукой 

сверху, сбоку-сверху. 

Шеи и туловища – спереди, сбоку. 

Шеи и руки, шеи и плеча сверху; шеи сверху и разноименного плеча снизу; шеи сверху и руки 

па шее; шеи сверху и одноименного плеча. 
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Туловища – спереди с соединением рук и без соединения; сбоку – с соединением и без 

соединения рук; сзади - с соединением и без соединения рук. 

Туловища с рукой – спереди, сбоку, сзади, с дальней рукой, сбоку. Туловище с руками – 

спереди, сзади, сбоку. 

Ноги двумя руками – голова изнутри, снаружи. 

Варианты усложнения заданий 
В период освоения игр сложность задания для партнеров постепенно возрастает: захват 

одной (правой или левой), двумя изнутри; захват туловища двумя (спереди, сбоку) и т.д. 

Условия игры в зависимости от степени освоения действий должны предусматривать два 

варианта маневрирования: «отступать можно» и «отступать нельзя». При условии «отступать можно» 

предполагается увеличение времени решения поставленной задачи, возможность освоить положения 

за счет неограниченного маневрирования на площадке. При условии игры «отступать нельзя» – 

соперники ставятся в жесткие рамки дефицита времени, что предполагает быстрое решение задачи 

(так как действует правило круга: вышел за его пределы – проиграл). Выигрывает борец, 

зафиксировавший захват в течение 3-5 с, и т.д., Для того, чтобы максимальна приблизить 

перечисленные выше игры-задания к требованиям соревновательной схватки, по мере освоения 

учебного материала постепенно вводятся усложнения: ограничение игровой площади (круг 

диаметром 6,4, 3 м), проигрыш за выход из круга, необходимость решения захвата действием (зайти 

за спину, сбить в партер) и т.п. Как указывалось в предыдущем разделе, необходимо предупредить 

попытки решения заданий только теснением партнера за пределы ограничительной линии путем 

соответствующих оценок, разъяснений. Совершенно другая ситуация возникает, когда основной 

целью является теснение за пределы круга. При ограничении игровой площади и запрещении 

отступать – это возможный способ решения вопросов скоростно-силовой подготовки юных борцов. 

Игры в теснения 
Как отмечалось, борьба за участок площади является одним из основных компонентов 

спортивного поединка. Это не просто выталкивание, это теснение противника активными 

действиями из зоны поединка (в пределах правил), парализуя его попытки к действию, вынуждая к 

отступлению. Значение данного упражнения для формирования качеств, необходимых борцу, – 

огромно. Умелое использование игр в касания и захваты с постепенным переходом к элементам 

теснения соперника учит подростков пониманию психологического состояния конкурентов, умению 

использовать их слабые стороны, приучает не отступать, «гасить» усилия соперника, разрывать 

захват, перемещаться и действовать в ограниченном пространстве. Теснение – это уже соревнование, 

противо- 

борство, а борец, получивший ряд предупреждений за уходы с ковра в захвате, снимается с 

поединка. Итак, игры с заданием теснить соперника являются базовой подготовкой к овладению 

элементами борьбы. 

При проведении игр необходимо придерживаться следующих основных правил: 

1) соревнования проводятся на площадках (коврах), очерченных кругом диаметром 6, 4, 3 м в 

квадратах 4x4, 3x3, 2x2 м; 

2) в соревнованиях участвуют все ученики; 

3) количество игровых попыток (поединков) может варьировать в пределах 3, 5, 7; 

4) факт победы – выход ногами за черту площади, касание ногой (рукой) черты, 

ограничивающей площадь единоборства. 

Подчеркивая значимость игр в теснение для подготовки спортсмена-борца, не следует 

забывать и житейские стороны дела. Общеизвестно, что единоборства являются одним из немногих 

способов воспитания мужества в повседневной жизни. Реальность экстремальных ситуаций в жизни, 

в сравнительно трудной обстановке (служба в армии, трудовая деятельность) предполагает 

напряжения, как правило, связанные с неприятными, возможно, болевыми ощущениями, 

необходимостью терпеть, выдержать, суметь преодолеть трудность. Игры в теснение являются 

первым практическим шагом в воспитании сильного, мужественного характера подростка в самом 

начале его спортивного пути. Очень важно, чтобы преподаватель в доступной форме объяснил 

значимость игр-заданий, создал соответствующую атмосферу и условия для освоения игрового 

материала. 

Игры в дебюты (начало поединка) 
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После ознакомления с играми, где фактически начинается освоение элементов перемещения, 

способов завоевания захватов и освобождение от них на фоне маневрирования и т.п., занимающимся 

предлагается игровой материал в более сложных условиях – начать поединок, находясь в различных 

позах и положениях по отношению друг к другу. Быстрая ориентировка в неожиданно сложившейся 

ситуации, искусство владеть своим телом, ловкий маневр помогают эффективно начать прерванный 

поединок в наиболее выгодных, даже в невыгодных условиях, своевременно блокировать или 

ограничить действия соперника. 

Исходные положения. Данный комплекс игр должен явиться одним из основных во всей 

системе игр, используемых для закрепления и совершенствования приобретенных навыков и качеств 

в усложненных условиях. На этой основе предлагаются следующие исходные положения при 

проведении игр в дебюты: 

- спина к спине; 

- левый бок к левому; 

- правый бок к правому; 

- левый бок к правому; 

- правый бок к левому; 

- соперники разошлись – встретились; 

- один партнер на коленях, другой – стоя; 

- оба соперника на коленях; 

- соперники лежат на спине (левым боком к правому и наоборот) и т.д.; 

- соперники стоят на мосту (левым боком к правому и наоборот) и т.д. 

Усложнения исходных положений могут идти в следующих направлениях: 

а) руки вверху прямые; 

б) руки соединены в «крючок» над головой; 

в) руки выпрямлены вдоль тела; 

г) руки соединены в «крючок» за спиной. 

Все начала поединка из предлагаемых исходных положений могут выполняться в двух 

вариантах – соперники касаются или не касаются друг друга (допустимо расстояние до полуметра). 

Цель задания заключается в том, что побеждает тот, кто вынудил соперника выйти за 

пределы круга (наступить на черту), коснуться заранее указанной части тела, оказался сзади за его 

спиной, сбил на колени либо положил на лопатки. 

В старших возрастных группах, где содержание игр по трудности максимально приближено 

к реальным условиям поединка, оценка преимущества над соперником повышается по степени 

сложности завершающего технического действия; например, сбил соперника на колени –1 очко; 

преследуя, положил соперника на лопатки – 2 очка и т.д. 

Игры в дебюты позволяют оценить, насколько усвоен весь предыдущий материал, каким 

способом действий отдают предпочтение ученики (это легко выявить, если ограничить время на 

решение каждого из дебютов, запретить блокирование). Время, отводимое для решения 

поставленной задачи, не должно превышать 10-15 с. 

Игры в перетягивание для развития силовых качеств: парные и групповые перетягивания с 

захватами за руки, за палку; перетягивание каната; перетягивание кистями рук в положении лежа, 

головой к голове соперника; сидя, стоя. 

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, па 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; в положении сидя, сидя на корточках, стоя на одной ноге 

– толчками ладонями в ладони партнера вытолкнуть его с определенной площади или заставить 

потерять равновесие. 

Игры с отрывом соперника от ковра для развития физических качеств и формирования 

навыков единоборства: в разных исходных положениях, с различными захватами, с ограничением 

площади передвижения. 
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Игры с прорывом через строй, из круга для формирования навыков единоборства и 

развития физических качеств. 

 

3.  МЕТОДИЧЕСКИЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 

   Тренер-преподаватель, приступая к работе по данной программе, должен обратить внимание на 

следующие моменты: 

Профилактика травматизма  

Травмы в большинстве случаев можно предупредить при условии хорошей организации игровых 

занятий, при индивидуальной предварительной подготовке (тренировке). Также необходима разминка 

каждого играющего, образцовая дисциплина и внимательность всех играющих друг к другу и, 

разумеется, отличное состояние игрового поля и оборудования для игры. 

Правила  поведения  учащихся  во  время  проведения  занятий 

        Учебно-тренировочные занятия призваны помочь учащимся укрепить здоровье, стать более 

выносливыми, сильными, ловкими, гибкими, смелыми и волевыми. В процессе занятий учащиеся 

должны приобрести необходимые навыки выполнения гимнастических, игровых и других 

упражнений. Для этого учащиеся должны: 

Готовиться к занятию: 

     1) регулярно заниматься самостоятельно дома, выполняя задания тренера-преподавателя; 

     2) приносить на тренировку  чистую спортивную одежду и обувь; 

     3) стараться ограничивать себя в еде, если тренировка проводиться после  не большого  перерыва 

после общеобразовательных уроков; 

     4) не приходить в спортивный зал при острых респираторных заболеваниях; 

сообщать (например, после болезни) о понижении самочувствии. 

На занятиях: 

     1) внимательно слушать тренера-преподавателя и стараться чётко и правильно выполнять 

предлагаемые упражнения; 

     2) старательно готовиться к контрольным и зачётным упражнениям; 

     3) честно соревноваться с командами или отдельными учащимися своей и других групп; 

     4) помогать тем, у кого упражнения получаются недостаточно хорошо; 

     5) соблюдать дисциплину: не делать того, что не разрешено тренером-преподавателем; не шуметь, 

не кричать (допускается только в случае выражения радости!), поддерживать в местах занятий 

чистоту и порядок, не выходить из зала без разрешения тренера-преподавателя; 

     6) во избежание травм соблюдать меры безопасности; 

     7) бережно относиться к инвентарю и оборудованию в спортивном зале; 

     8) если самочувствие хуже обычного, сообщить об этом тренеру-преподавателю и выполнять 

только разрешённые им упражнения; в случае острой необходимости, с разрешения тренера-

преподавателя, обратиться к медсестре. 

В конце занятия, при подведении его итогов: 

     1) внимательно выслушать оценки, советы, рекомендации тренера-преподавателя и задание на 

дом; 

     2) поблагодарить тренера-преподавателя за тренировку. 

     Тренер-преподаватель имеет право сделать замечания недостаточно активным и не выполнявшим 

его задания учащимся. Но злоупотреблять такими замечаниями не следует.
 
 

 

Воспитательная работа 
Цель воспитания заключается в формировании у занимающихся высоких моральных качеств, 

преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия; в развитии 

качеств личности гражданина, спортсмена, отвечающих национально-государственным интересам 

России.  

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-

преподаватель может проводить ее во время учебно-тренировочных занятий и дополнительно на 

тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных лагерях, где используется и свободное время. 

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует у занимающихся 

прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, 



 14 

дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми {настойчивость, 

аккуратность, трудолюбие). 

Воспитательные средства: 

• личный пример и педагогическое мастерство тренера; • атмосфера трудолюбия, 

взаимопомощи, творчества; • дружный коллектив;  • система морального стимулирования; • 

наставничество опытных спортсменов.  

Основные воспитательные мероприятия: 

• торжественный прием вновь поступивших в школу; • проводы выпускников; • просмотр 

соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение, • регулярное подведение итогов спортивной 

деятельности учащихся; • проведение тематических праздников;  • экскурсии, культпоходы в театры 

и на выставки; • тематические диспуты и беседы; • трудовые сборы и субботники;• оформление 

стендов. 

План воспитательной работы 

Разделы плана   Содержание работы   Сроки   

   

Трудовое 

воспитание   

 Помощь в оформлении наглядной агитации   В течение 

года   

Нравственное 

воспитание   

Беседы в группах по действиям в экстремальных ситуациях до 

прибытия службы спасения и МЧС (террористический акт, пожар, 

наводнение) 

- Беседы в группах по профилактике употребления подростками 

алкогольных напитков и наркотических средств: «Умей сказать нет» 

(о вредных привычках); «Курить –здоровье губить» 

В течение 

года   

Безопасность 

жизнедеятель

ности   

Профилактические беседы, инструктажи в группах по вопросам:  

- по пожарной безопасности       

- об антитеррористической пропаганде 

- о правилах поведения учащихся на соревнованиях 

- профилактика коронавирусной инфекции 

- по вопросам профилактики травматизма 

- по вопросам соблюдения правил ПДД 

«Меры предосторожности и правила поведения на льду»   

В течение 

года   

Работа с 

родителями   

Проведение родительского собрания в группах. По мере 

необходи

мости   
Индивидуальные  беседы с родителями  (по 

необходимости)   

 

Система оценки результатов 
Систематический сбор информации об успешности образовательного процесса, контроль над 

состоянием физического развития, физической подготовленности обучающихся определяется 

контрольными испытаниями, которые проводятся 2 раза в год (сентябрь, май).  

Перечень и порядок проведения контрольных испытаний для обучающихся, а также нормативные 

требования по общей, специальной физической и технической подготовке для обучающихся 

спортивно-оздоровительного этапа, учитывают требования для данного биологического возраста 

детей и скорректированы с учётом возрастных особенностей обучающихся.  

Анализ результативности проводится с целью определения степени достижения результатов 

обучения и получения сведений для совершенствования программы и методов обучения.  

Программа предусматривает начальную и итоговую оценку результатов обучения детей.  

Начальная оценка проводится в сентябре и включает в себя: тестирование по общей физической 

подготовке, направленное на определение исходного уровня общей физической подготовленности 

детей. В течение всего учебного года проводится текущий контроль.  

Итоговая аттестация проводится в мае и включает в себя ту же оценку контроля, что и начальная.  

Основной показатель работы тренера - выполнение в конце каждого года программных требований и 

положительной динамики развития физических качеств у обучающихся. 
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4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

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 

 

Переводные нормативы для обучающихся в группы базового уровня подготовки 1 года 

обучения 

 

 
Нормативы 

29 – 47 кг 53 – 66 кг Свыше 73 кг 

Д М Д М Д М 

О
б

щ
ая

 ф
и

зи
ч
ес

к
ая

 

п
о
д

го
то

в
к
а 

Бег 30 м (сек.) 6,8 6,6 6,8 6,6 6,9 6,7 

Подтягивание (раз) 4 6 4 6 3 4 

Сгибание туловища лёжа на 

спине 

 за 20 сек (раз) 

11 13 11 13 6 8 

Бег 1500 м (мин.сек) 7,50 7,40 7,50 7,40 8,00 7,50 

Сгибание рук в упоре лёжа 

(кол. Раз) 
10 20 10 20 10 18 

Прыжок в длину с места 

(см) 
110 115 110 115 110 115 

Челночный бег 3*10 м (сек) 10,0 9,5 10,0 9,5 10,2 9,8 
 

Методические рекомендации по приёму нормативов. 

 перед тестированием проводится разминка. 

 Бег 30 м выполняется на дорожке стадиона в спортивной обуви без шипов. В каждом забеге 

участвуют не менее двух учащихся , результаты регистрируются с точностью до десятой доли 

секунды. Разрешается только одна попытка. 

 Прыжок в длину с места проводится на нескользкой поверхности. Испытуемый встаёт у 

стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно и толчком двумя ногами со взмахом рук 

совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее 

жёсткое приземление. Измерение осуществляется стальной рулеткой по отметке, расположенной 

ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трёх попыток в сантиметрах. 

 Челночный бег 3*10 м выполняется с максимальной скоростью. Испытуемый встаёт у 

стартовой линии лицом к стойкам, по команде обегает препятствия. Время фиксируется до десятой 

доли секунды. Разрешается одна попытка. 

 Подтягивание на перекладине из виса выполняется максимальное количество раз хватом 

сверху, и.п.: вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание 
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засчитывается при положении, когда подбородок испытуемого находится выше уровня перекладины. 

Каждое последующее подтягивание выполняется из и.п. Запрещены движения в тазобедренных и 

коленных суставах и попеременная работа руками. 

 Сгибание и разгибание рук, в упоре лёжа – выполняется максимальное количество раз. И.п. 

Упор, лёжа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, 

туловище и ноги составляют в единую линию. Отжимание засчитывается, когда испытуемый, 

коснувшись грудью пода (горизонтальной поверхности), возвращается в и.п. При выполнении 

упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах. 

 Бег 1500 м проводится на дорожке стадиона. Разрешается переходить на ходьбу. Время 

фиксируется с точностью до 0,1 с. 

 поднимание туловища. И.п. Сед ноги вместе. Стопами, держась за нижнюю перекладину. Лечь на 

спину, руки за головой. Испытуемый выполняет поднимание туловища, касаясь локтевым суставом 

колен и возвращается в и.п. Фиксируется количество подъёмов  

 

5. СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ 

Для тренера-преподавателя 
1. Примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮШОР «Вольная борьба», Подливаев 

Б.А., Миндиашвили Д.Г., Грузных Г.М., Купцов А.П.-М., Советский спорт, 2009.-213 стр.  

2. Алиханов И.И. Техника вольной борьбы.- М.: Изд. «Физкультура и спорт», 2003.   

3.Галковского Н.М. Вольная борьба. –М.: Изд. «Пособие для секций коллективов физкультуры», 

2002.   

3. 4.Галькувский Н.М. Спортивная борьба. – М., 2005.   

4. 5.Грузных Г.М. Борьба вольная. Примерная программа для системы дополнительного образования 

детей: Детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско- юношеских школ 

олимпийского резерва и училищ олимпийского резерва. - М.: Советский спорт, 2003.   

5. 6.Журулин Н. Международные правила борьбы греко-римской, вольной, классической. – М,. 2005.  

6. 7. Катулин А.З. Спортивная борьба. – М., 2005.  

Для учащихся 

1.Матущак П.Ф. 100 уроков вольной борьбы: Учебное пособие. – М., 2005.  

2. Миндиашвили Д.Г. Международные правила борьбы греко-римской, вольной, классической. – М., 

2005.  

3. Мягченков Н.И. Классическая и вольная борьба: Справочник. – М.: Изд. «Физкультура и спорт», 

2004.   

4. Подливаев Б.А. Вольная борьба. – М.: Изд. «Советский спорт», 2003. 11. Попов А.   
 

ИНТЕРНЕТРЕСУРСЫ 
1.http://www.wrestrus.ru/ - федерация спортивной борьбы России  

2. https://minsport.gov.ru/   — министерство спорта России 

3 https://minsport.donland.ru/  - министерство спорта Ростовской области 
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