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1. ОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.

Дополнительная общеразвивающая программа «Спортивная борьба» стартового уровня 
физкультурно-спортивной направленности составлена на основе программ: Подливаев Б.А., 
Миндиашвили Д.Г., Грузных Г.М. и др. Борьба вольная. Примерная программа для системы 
дополнительного образования детей: Детско-юношеских спортивных школ, специализированных 
детско-юношеских школ олимпийского В.М., Киселев Б.И., Подливаев Б.А., Моисеев А.Б., 
Сорокина Физическая культура. 1– 4 классы. Элементы спортивной борьбы. Рабочая программа 
М.: ФЕДЕРАЦИЯ СПОРТИВНОЙ БОРЬБЫ РОССИИ, 2014 г.;
Деятельность участников образовательного процесса регламентируется 
следующими документами:

- Законом «Об образовании в Российской Федерации» № 273-ФЗ от 29.12.2012 года;
- Приказом Минпросвещения России от 27 июля 2022 г. N 629 "«Об утверждении

порядка организации и осуществления образовательной деятельности по
дополнительным общеобразовательным программам»;

- СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям
воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;

- Уставом МБУ ДО ДЮЦ «Галактика»;
- Положением о текущем контроле успеваемости, промежуточной аттестации

учащихся и итоговой аттестации выпускников муниципального  бюджетного
учреждения дополнительного образования
«Детско-юношеский центр «Галактика»;

- Положением «Порядок и основания перевода, отчисления и восстановления
учащихся в муниципальном бюджетном учреждении дополнительного образования
«Детско-юношеский центр «Галактика»;

- Положением «Порядок приема на обучение в муниципальное бюджетное
учреждение дополнительного образования «Детско-юношеский центр
«Галактика»;

- Правилами внутреннего распорядка учащихся муниципального бюджетного
учреждения дополнительного образования «Детско- юношеский центр «Галактика»;

- Правилами приема на обучение по дополнительным общеобразовательным
общеразвивающим  программам  в  муниципальное бюджетное учреждение
дополнительного образования «Детско- юношеский центр «Галактика»;

- Положением об организации и осуществлении образовательного процесса
муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования «Детско-
юношеский центр «Галактика»;

- Положением о сетевой форме реализации дополнительных образовательных
программ муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования
«Детско-юношеский центр «Галактика»

- Положением о дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе
муниципального  бюджетного  учреждения  дополнительного образования «Детско-
юношеский центр «Галактика»;

- Положением о порядке ознакомления учащихся и их родителей (законных
представителей)  с  документами  муниципального  бюджетного учреждения
дополнительного образования «Детско-юношеский центр
«Галактика»;

- Положением о применении к учащимся и снятия с учащихся мер дисциплинарного
взыскания, а также поощрении в муниципальном бюджетном учреждении
дополнительного образования «Детско- юношеский центр «Галактика»;

- Политикой муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования
«Детско-юношеский центр «Галактика» в отношении обработки  персональных
данных и сведения о реализуемых требованиях к защите персональных данных.



Актуальность:
Занятия спортом всегда были популярны и востребованы у той части подростков, которая

проявляет высокую физическую и интеллектуальную активность, стремится к 
самореализации в коллективе и нуждается в создании необходимых условий для позитивных 
способов проявления этих качеств личности.

Педагогическая целесообразность программы: в ходе реализации программы открываются 
возможности не только для физического, но и нравственного воспитания детей, развития 
познавательных интересов, выработки воли и характера, формирования умения ориентироваться в
окружающей действительности, воспитания чувства коллективизма.

Цель: укрепление здоровья и содействие гармоничному развитию молодого поколения 
средствами спортивной борьбы.

Задачи программы:

Предметные:

− ознакомление с некоторыми вопросами в области физической культуры, гигиены и 
теории спортивной борьбы;

− обучение основам спортивной борьбы;

− формирование понятия о здоровом образе жизни и применении правил здорового 
образа жизни в повседневности.

Метапредметные:

− улучшение состояния здоровья и закаливание;

− устранение недостатков физического развития;

− развитие основных физических качеств, формирование жизненно важных 
двигательных умений и навыков.

Личностные:

− воспитание потребности в систематических и самостоятельных занятиях 
физическими упражнениями;

− воспитание отношения к своему здоровью, как ценности, которую необходимо сохранять 
на протяжении всей жизни;

− воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного характера.

Основными педагогическими принципами и условиями, обеспечивающими реализацию 
программы, являются:

− многообразие форм учебно-воспитательного процесса;
− связь учебно-воспитательной работы с жизнью, учёт возрастных и 

индивидуальных способностей детей;
− целостное и гармоничное интеллектуально-эмоциональное, эмоционально- волевое и 

действенно-практическое формирование личности в процессе обучения и воспитания;
− системность;
− наглядность;
− доступность.

Отличительной особенностью данной программы от имеющихся в настоящее время программ
является её целевое назначение по формированию 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. Разработана система поэтапного обучения и контроля, в результате которой дети 
получают расширенное представление о спортивной борьбе, об основных навыках 
взаимодействия с партнёром в стойке и партере при передвижениях, захватах, управлении 
равновесием.

Новизна программы: «Спортивная борьба» в том, что она учитывает специфику 
дополнительного образования и охватывает значительно больше желающих заниматься этим 
курсом, предъявляя посильные требования в процессе обучения.

Методы обучения.
Словесные: объяснения, в форме образных выражений и сравнений, рассказ, беседы, команды, 
распоряжения и указания.
- Наглядные: показ изучаемого движения в целостном виде, с разделением на части; анализ его с 
помощью наглядных пособий, видеосюжетов, жестов.
- Практические: предусматривают многократное повторение движений сначала по элементам, а 
затем полностью; обучение в облегчённых или усложнённых условиях, изучение движений в 
игровой и соревновательной деятельности, выполнение контрастных движений

Основными формами занятий являются:
• Комбинированные (сочетают в себе теоретическое объяснение и 

практические упражнения);
• Практические занятия (общая физическое подготовка, учебная тренировка и 
соревнования);

Особенности реализации программы и организации образовательного процесса Программа
«Спортивная борьба» стартового уровня рассчитана для учащихся 7-17 лет.
Программа рассчитана на 1 год обучения. Время, отведённое на обучение, составляет:
144 часа в год.
Во исполнение регионального компонента по обучению «Правилам дорожного движения»,
выделенные часы комплексно реализуются в теме «Формирование группы. Введение»

Программа рассчитана на детей в возрасте от 7 до 17 лет. Формирование групп происходит
без проведения вступительных испытаний.  Записаться  в  кружок может любой ребенок указанного
возраста, имеющий справку об отсутствии медицинских противопоказаний. Ведущей деятельностью в
возрасте  7-17  лет  становится  учебная деятельность. Ребенок  открывает  для  себя  социальный мир
школы, где он играет незнакомую до этого времени роль ученика. Вместе с ним появляются новые
обязанности  и  права,  которые  требуют  серьезного  и  осознанного  поведения.  Теперь он может
проявить самостоятельность и продемонстрировать сдержанность в поведении. Он начинает
раскрывать себя как личность со своими взглядами и мнением, узнает о себе новое и интересное, и
уже понимает, на что способен. Но значение игры по-прежнему велико и остается важной частью его
развития, формирования новых качеств личности. Он познает чувства сотрудничества и
соперничества, знакомится с такими понятиями как справедливость и несправедливость, преданность
и предательство, предубеждение и равенство, лидерство и подчинение. Игры с друзьями занимают
центральное место и носят социальный характер.

Возрастные  особенности  обучающихся  6-8  лет: в младшем школьном возрасте
заканчивается переход к словесно-логическому мышлению и оно становится центральной функцией.
Развитие мышления подстегивает процесс обучения, где ребенку приходится включаться в решение
различных дидактических задач. При этом оно активно использует такие мыслительные операции как
анализ и синтез, сравнение, абстрагирование и обобщение. Поэтому в этом возрасте можно говорить
об обратимости мыслительного процесса. Благодаря обратимому мышлению ребенок способен к



рассуждениям, поиску причинно-следственных связей, формированию умозаключений. Дальнейшее
развитие речи обусловлено изменением социальной ситуации развития, которая  способствует
расширению круга общения. В процессе обучения ребенку приходится отвечать на вопросы педагога,
взаимодействовать  со  сверстниками.  В  результате многочисленных ситуаций общения они
перенимают новые слова и фразы, проявляют собственную речевую активность. Совершенствуется
память. Ребенок уже разбирается в том, каким образом лучше всего удается запомнить информацию:
при зрительном  контакте,  через  слуховое  восприятие  и  т.  д.  Необходимость  запоминать учебный
материал способствует развитию кратковременной, долговременной и оперативной  памяти.
Совершенствуется способность концентрироваться на задании. Однако ребенок организует себя по
требованию  педагога.  Поэтому  произвольность внимания  еще  нестабильна.  Удержать  его  можно
высокой мотивацией и волевым усилием.

Развитие ловкости, координации движения непосредственно связаны с развитием  когнитивных
способностей  ребенка.  Выполнение  технических  приемов спортивных  игр  способствует  развитию
произвольности психических процессов, что благотворно сказывается на состоянии личности младшего
школьника.

Командные спортивные игры помогают ребенку овладеть контролем эмоциональной  сферы
сознания. В процессе игры необходимо учиться переживать поражения и радоваться победам, оценивать
вклад каждого игрока в достижение результата.

В младшем школьном возрасте наступает завершающий период развития самосознания.
Самооценка  как  его  элемент  зависит  от  многочисленных  факторов  и под их  влиянием претерпевает
значительные изменения.

Возрастные особенности обучающихся 8-10 лет. Этот возраст является чрезвычайно важным для
психического и социального развития ребенка. В силу своей динамичности мотивационная сфера ребенка
данного  возраста  представляет  большие  возможности  для  формирования  и  развития  у  него  мотивов,
необходимых для эффективного обучения. Характерной эмоциональная впечатлительность, отзывчивость
на все яркое, необычное, красочное. В этот возрастной период у ребенка активно развиваются социальные
эмоции, такие как самолюбие, чувство ответственности, чувство доверия к людям и способность ребенка к
сопереживанию, стремление к превосходству и признанию сверстниками. Самооценка зависит от мнения
взрослых, от оценки педагогов. 

Возрастные особенности обучающихся 10–13 лет. Разброс темпов созревания в этом возрасте очень
велик.  Девочки,  как  правило,  вступают  в  пубертат  на  1–1,5  года  раньше,  чем  мальчики.  Это  весьма
важный этап в жизни ребенка, который характеризуется ускоренными процессами психического развития
на  фоне  продолжающихся  морфофункциональных  перестроек  организма.  До  11–  12  лет  масса  тела
мальчиков  (в  том  числе  мышечная  масса)  несколько  больше,  чем  девочек.  Развиваются  такие
двигательные качества, как быстрота, ловкость, сила, выносливость. Ускоренно развиваются и сложные
координационные движения мелких мышц, что позволяет успешно осваивать тонкие движения руками,
необходимые при письме, рукоделии и др. По пропорциям тела ребенок этого возраста уже очень похож
на взрослого, хотя его ноги еще относительно короче, у мальчиков более узкие плечи, а у девочек – бедра,
в сравнении с полностью сформированными юношами и девушками.

Развитие  двигательных качеств  (мышечной силы,  быстроты,  выносливости,  гибкости,  ловкости)
находится  в  зависимости  от  функционального  состояния  организма.  Так,  для  развития  выносливости
необходимы надежная деятельность сердечно- 22 сосудистой системы, экономное расходование энергии.
В развитии силы определенную роль играет формирование костной и мышечной систем. Подвижность в
суставах, связочном аппарате, быстрота переключения нервных процессов, их координация – решающие
факторы для развития гибкости и ловкости.

Возрастные особенности обучающихся 13–15 лет. Пубертатный скачок роста – хорошо известное
явление,  суть  которого  –  в  резком  увеличении  скорости  ростовых  процессов  в  период  полового
созревания.  Установлено,  что  этот  процесс  регулируется  на  разных  стадиях  пубертата  различными
комбинациями  гормонов.  Ранние  стадии  пубертата  связаны  с  активацией  секреции  гормона  роста



гипофизом, который не только стимулирует рост костей в длину, но и способствует активной утилизации
жиров. В результате на начальных этапах пубертата подростки быстро «удлиняются» и «худеют», хотя
абсолютного снижения массы тела в норме не происходит. На заключительных этапах пубертата наиболее
активными  становятся  стероидные  гормоны,  которые  способствуют  завершению  окостенения,  что
ограничивает рост тела в длину.

Половые  различия  протекания  пубертатного  скачка  роста  приводят  к  тому,  что  существенно
увеличивается  разница  в  длине  тела  между  мальчиками  и  девочками.  С  появлением  менструаций
увеличение тотальных размеров тела у девочек резко падает. Характерные признаки мужского (широкие
плечи,  узкий  таз)  и  женского  (широкие  бедра)  телосложения  возникают  под  воздействием  половых
гормонов.  Юноши  приобретают  большую  силу  и  физическую  выносливость.  Скелетные  мышцы  в
пубертатный период претерпевают в своем раз- 23 витии настоящую «пубертатную революцию», после
которой мышцы функционально готовы к любым видам тренировки. В этот период, как у девочек, так и у
мальчиков  значительно  повышаются  жизненная  емкость  легких,  мышечная  сила и  работоспособность.
Интенсивное нарастание массы тела требует повышенного введения в организм подростка питательных
веществ. Так, калорийность пищи, получаемой детьми 13–15 лет, нужно увеличить до 3100 ккал в сутки.
Суточная потребность в основном пластическом материале – белке – должна составлять в среднем 95–100
г. Повышается потребность в жирах, углеводах, витаминах.

В  период  полового  созревания  создаются  рабочие  двигательные  навыки,  отрабатывается
координация мелких движений, важных для обеспечения работоспособности и овладения профессиями. У
детей астенического телосложения развитие мускулатуры запаздывает на 1,5 года по сравнению с детьми
мышечного  типа.  Ускоренное  физическое  и  половое  созревание  не  всегда  идет  параллельно  с
интеллектуальным  развитием.  Накопление  подростками  информации  через  книги,  телевидение,
компьютерную технику часто превышает те знания, которыми владеют их учителя и родители, что создает
трудности  в  воспитании  подростка  в  семье.  Перегрузка  информацией  часто  ведет  к  умственному
переутомлению школьников. Важную роль в профилактике умственного переутомления может сыграть
рациональное физическое и трудовое воспитание подростка.

Возрастные особенности обучающихся 15-17 лет. Рост в этом возрасте не только быстрый, но и
неравномерный. Поэтому часто чувствует себя усталым, неуклюжим. Думает, что привлекает всеобщее
внимание,  чувствует  себя  неловко.  Начинают  появляться  признаки  полового  созревания.  Проявляет
интерес к противоположному полу. У девочек это проявляется раньше. Девочки обычно выглядят старше
мальчиков.  Девочки  обычно  выглядят  старше  мальчиков.  Большинство  обладает  большим аппетитом.
Иногда  может  казаться  ленивым  (естественный  способ  защиты  его  организма  от  чрезмерного
напряжения).
Подросток нуждается в особом типе взрослого человека, с которым он может общаться, который будет
понимать  его,  даже  когда  подросток  сам  не  понимает  себя,  который  будет  любить  его  и  проявлять
терпимость, даже когда кажется, что его больше никто не любит. Происходят изменения в мышлении.
Требует  фактов  и  доказательств.  Он  больше  не  принимает  с  готовностью  все,  что  ему  говорят,  и
подвергает все критике. Особенно критичен к авторитетам. Не любит разделять одинаковые убеждения с
другими.  Для него трудно принять  те соображения,  которые идут вразрез  с  его  желаниями.  Начинает
мыслить абстрактно, но обычно находит всему только крайние «контрастные» объяснения. Либо видит всё
в чёрном, либо в белом цвете. Возрастает способность к логическому мышлению. Способен к сложному
восприятию  времени и  пространства.  Способен  к  проявлению творческого  воображения  и  творческой
деятельности.  Способен прогнозировать последствия своих поступков.  В этом возрасте  идет активный
процесс формирования, усложнения личности, изменения иерархии потребностей. Подростковый возраст
особенно важен для решения задач самоопределения, самореализации и выбора жизненного пути, который
связан  с  выбором  профессии.  Возраст  юношества  сенситивен  для  формирования  психологической
готовности  к  личностному,  профессиональному  и  жизненному  самоопределению,  внутренне  связан  с
построением жизненных планов, с определением дальнейшего пути.

Понятие  «психологическая  готовность»  предполагает  в  данном  случае  наличие  определенных



способностей и потребностей, которые позволяют выпускнику школы с возможной полнотой реализовать
себя.  Это,  прежде  всего,  потребность  в  общении,  владение  способами  его  построения,  теоретическое
мышление и умение ориентироваться в различных формах теоретического сознания, развитие рефлексии,
с помощью которой осмысливается осознанное и критическое отношение к себе. Эти качества образуют
психологическую базу для самоопределения – центрального образования раннего подросткового возраста.

Ожидаемые результаты.

Личностные результаты
У учащегося должны быть сформированы:
• дисциплинированность;
• чувство уверенности и самореализации в коллективе;
• мотивация на здоровый образ жизни. 
Учащийся должен уметь:
• выполнять правильные тактические действия на чувства темпа и ритма, 
координацию движения.
• работать в паре;
• учитывать разные мнения и интересы;
Познавательные:
Учащиеся должны:
• проявлять интерес к занятиям вольной борьбой;
• проявлять интерес к истории создания вольной борьбы и знать известных 
спортсменов.
Обучающие:
Учащиеся должны знать:
- первоначальные понятия о технике и тактике вольной борьбы;
- основные виды движений и правила их выполнения;
- основные виды стоек и схваток единоборств;
- специальную терминологию;
- основные правила проведения соревнований. Уметь:

- выполнять физические, акробатические упражнения для развития, упражнения для развития 
скоростно-силовых качеств, упражнения для развития специальной выносливости, ловкости;
- выполнять основные виды стоек и схваток единоборств;
-выполнять общеподготовительные и специально-подготовительные упражнения с учетом 
индивидуальных особенностей;
- выполнять запланированные тренировочные и соревновательные нагрузки;
- взаимодействовать в учебной и игровой деятельности.

Календарный учебный график
Календарный учебный график реализации программы регламентируется Календарным

учебным графиком МБУ ДО ДЮЦ «Галактика» на 2025-2026 учебный год.
Набор детей на обучение по программе осуществляется в два этапа:
- основной набор 15 апреля - 15 августа 2025 года;
- дополнительный набор 15 августа - 30 сентября 2025 года. 
Продолжительность 2025–2026 учебного года:
- начало учебного года – 01.10.2025 г.;
- продолжительность учебного года – 36 недель;



- окончание учебного года – 31.05.2026 года Учебный год 
делится на два полугодия:
- 1-ое полугодие – с 01.10.2025 по 31.12.2025
- 2-ое полугодие – с 09.01.2026 по 31.05.2026
- Зимние каникулы – с 01.01.2026 по 09.01.2026
Полугодие Период

начала и 
окончания

Количеств о 
недель

Промежуточная 
аттестация 
учащихся

Итоговая 
аттестация 
учащихся

1 полугодие 01.10.2025-
31.12.2025

16 Декабрь

2 полугодие 09.01.2026-
31.05.2026

20 Май

Учебный календарный план-график педагог составляет, учитывая возрастные особенности
учащихся и их физическую подготовленность.
В конце каждого астрономического часа организуются перерывы в занятиях по 10- 15 минут
Практические занятия в форме учебных тренировок проводятся по 2 часа в спортивном зале, с
перерывом 15 минут для отдыха через час. Теоретическая часть занятий не превышает 30 минут.

Программа имеет свои способы проверки результатов:
Результативность освоения программы выявляется в ходе проведения текущей и итоговой 
аттестации обучающихся. Текущий контроль проводится по результатам освоения тем и 
разделов программы. Итоговая аттестация проводится по завершению реализации 
дополнительной общеразвивающей программы.
Основные формы контроля / аттестации учащихся: практическое выполнение приёмов, сдача 
контрольных нормативов. Возможен учёт достижений отдельных обучающихся на соревнованиях
текущей аттестации по разделам, соответствующим содержанию мероприятий Итоговая 
аттестация проводится при помощи
контрольно-измерительных материалов (Приложение 2), разрабатываемых педагогом 
дополнительного образования и согласовываемых и утверждаемых администрацией согласно 
Положению МБУДО ДЮЦ «Галактика» о проведении текущей, итоговой и промежуточной 
аттестации от 1.09.2015г. Итоговая аттестация предполагает обязательный внутренний 
мониторинг сохранности контингента обучающихся.

2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН

№п\
п

Темы занятий Теори
я

Практика Всег
о

Форма 
контрол
я

1. Формирование группы.
Введение. Инструктаж по
ТБ: ОТ и ТБ, ПДД, ППБ,

действия при ЧС

2 - 2 Устный опрос

2. Изучение техники борьбы и
тактики ее проведения.

Развитие физических качеств.

9 75 84 Практическо
е 
выполнение 
приемов, 
заданий. 
Сдача 
контрольных
нормативов

3. Совершенствование 4 44 48 Практическо



е 
выполнение 
приемов, 
заданий. 
Сдача 
контрольных
нормативов

техники борьбы и тактики
ее проведения.

Совершенствование
тактики ведения схватки

4. Совершенствование
тактики участия в

соревнованиях

2 8 10 Практическо
е 
выполнение 
приемов, 
заданий. 
Сдача
контрольных
нормативов

Итого
:

17 127 144



4. СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ

1. Формирование группы. Введение. Инструктаж по ТБ: ОТ и ТБ, ПДД, ППБ, 
действия при ЧС, ТБ на занятиях.

Теоретический раздел.
Охрана труда, её назначение, цели и задачи. Обязанности каждого воспитанника соблюдать 
требования правил охраны труда, поведения.

Программа охраны труда воспитанников, вводный инструктаж. 
Инструктаж по правилам поведения обучающихся.

Программа охраны труда воспитанников, текущий инструктаж.

Безопасное следование к месту проведения занятий. Правила дорожного движения: 
основные понятия и термины; обязанности пешеходов; обязанности пассажиров; сигналы 
светофора и регулировщика; пешеходные переходы и места остановок маршрутных 
транспортных средств; учебная езда; перевозка людей; дополнительные требования к 
движению велосипедистов и водителей мопедов; дорожная разметка и знаки дорожного 
движения. Ознакомление с правилами поведения и техники безопасности (ТБ) при занятиях 
спортивной борьбой.
Профилактика травматизма на занятиях по спортивной борьбе. Требования к поведению 
занимающихся на занятиях и соревнованиях по борьбе. Правила поведения в спортивном зале и 
на спортивных площадках. Запрещенные действия в борьбе. Техника безопасности при 
выполнении различных общеподготовительных и специально-подготовительных упражнений 
борца. Страховка и помощь.
Соблюдение формы одежды. Общее понятие о гигиене физической культуры и спорта. Личная 
гигиена борца. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви.
Практический раздел.
Тестирование по вопросам ПДД. Заполнение инструктажа по технике безопасности.

2. Изучение техники борьбы и тактики её проведения. Развитие физических качеств.
Теоретический раздел
Борьба – старейший самобытный вид физических упражнений. Виды и характер борьбы у 
различных народов страны.
Создание условий для сплочения спортивного коллектива как основа формирования 
нравственных качеств спортсмена (осуществление наставничества, взаимопомощи, создание 
товарищеского микроклимата и т. п.). Спортивный характер и его роль в достижении победы над 
собой и соперником. Умение терпеть как основное проявление воли. Правила поведения в 
спортивном коллективе. Роль физических качеств в подготовке борца.
Общая физическая подготовка. Акробатика. Основные акробатические упражнения. Правила 
самостраховки. Группировка при падении. Техника безопасности при падении.
Понятие о спортивной технике. Роль технических действий в спортивной борьбе. Основные стойки. 
Ознакомление с основными стойками в борьбе. Приемы в стойке.

Приемы в партере. Броски через бедро. Броски «мельница». Тактика движения во время 
борьбы. Обманные маневры, способные отвлечь внимание противника.
Тактика выхода из захвата.
Практический раздел
ОФП: бег на разные дистанции; проведение обязательного комплекса элементарных упражнений; 
упражнения на укрепления мышечной массы спины, шеи, живота.
Укрепление мышц рук и ног. Упражнения на развитие выносливости. Игровые упражнения, 
развивающие координацию.
Отработка основных стоек. Практическое изучение и отработка приемов в стойке. Практическое 
изучение и отработка приемов в партере. Поэтапный разбор броска через бедро. Практическое 
освоение броска через бедро. Практическое освоение броска «мельница». Изучение моделей 
тактического движения во время борьбы. Отработка разных моделей движения во время борьбы. 
Отработка обманных манёвров. Отработка приёмов, помогающих освободиться от захвата.



2. Совершенствование техники борьбы и тактики её проведения.

Теоретический раздел.
Совершенствование техники борьбы. Разбор ошибок. Изучение техники мастеров спорта.
Практический раздел.
Физическая подготовка борца. Различные. комплексы упражнений по развитию физических 
качеств и поддержание мышечного тонуса, коррекция нарушений осанки, комплексы для 
поддержания массы тела и коррекции фигуры, восстановительные мероприятия.
Отработка приемов, в которых чаще допускаются ошибки. Отработка новых моделей 
движения. Индивидуальный разбор ошибок.

3. Совершенствование тактики ведения схватки. Совершенствование тактики участия в 
соревнованиях.

Теоретический раздел.
Тактика борьбы. Тактические действия. Тактика ведения схватки. Тактика участия в 
соревнованиях. Правила соревнований по спортивной борьбе. Проведение соревнований по 
игровым комплексам по правилам мини-борьбы. Оценка технических действий и определение 
победителя. Разрешенные и запрещенные действия.
Практический раздел.
Тренировочные схватки по технико–тактической подготовке. Тренировочные схватки по 
специальной физической подготовке.
Проведение тренировочных схваток в разных весовых категориях.
Отработка отдельных элементов схватки. Участие в личных и командных соревнованиях. 
Проведение итоговых испытаний: показательные схватки, сдача нормативов. Анализ 
соревнований.



5. ЛИТЕРАТУРНЫЕ ИСТОЧНИКИ ДЛЯ ОРГАНИЗАЦИИ И ПРОВЕДЕНИЯ ЗАНЯТИЙ
Для педагога:

1. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс "Готов к труду и обороне" - путь 
к здоровью и физическому совершенству / авт.-сост. А. В. Царик, П. А. Виноградов, 
Ю. В. Окуньков. - М.: Спорт, 2016. - 232 с.

2. Игуменов В.М., Киселев Б.И., Подливаев Б.А., Моисеев А.Б., Сорокина Физическая 
культура. 1– 4 классы. Элементы спортивной борьбы. Рабочая программа М.: 
ФЕДЕРАЦИЯ СПОРТИВНОЙ БОРЬБЫ РОССИИ, 2017 – 35 с.

3. Кузнецов, А. С. Примерная программа спортивной подготовки по виду спорта 
"Спортивная борьба" (дисциплина "Греко-римская борьба". – М: Российский спорт, 2016. -
251 с.

4. Лях В.И., Зданевич А.А. Учебная программа «Комплексная программа физического 
воспитания учащихся 5 -11классов. М.: Учитель, 2016-169 с.

5. Матущак П.Ф. 100 уроков вольной борьбы: Учебное пособие.- М.: ИНФРА –
М, 2019. - 292 с.

6. Письменский И. А. Теория и методика избранного вида спорта. Спортивная борьба, М: 
Юрайт-Восток, 2020- 265 с.

7. Подливаев Б.А., Миндиашвили Д.Г., Грузных Г.М. и др. Борьба вольная. Примерная 
программа для системы дополнительного образования детей: Детско-юношеских 
спортивных школ, специализированных детско- юношеских школ олимпийского 
резерва и училищ олимпийского резерва. - М.: Российский спорт, 2016- 360 с.
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1. Куланов А.Е. Ощепков. серия: Жизнь замечательных людей- М: Молодая гвардия, 
2017- 384 с.

2. Кушнарев А.А. Иван Поддубный. Русский Богатырь- М: Майор, 2020 г-192 с.
3. Ломакина И.В. Великие русские, изменившие мир. От Крузенштерна до Сахарова- 

М: Эксмо, 2020- 288 с.
4. Малов, В. И. Сто великих спортивных достижений – М.: Вече, 2012. – 431 с.



5. Саман Д.К. Самые знаменитые спортсмены России (И. Поддубный, А. Медведь, 
А. Карелин), М.: Вече, 2001-512 с.

6. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ.

1. Специально оборудованное помещение для практических учебно- тренировочных 
занятий всеми видами спортивной борьбы 24м х 15м х 4м

2. Оборудование: ковер для занятий классической и вольной борьбой размеры от 10 х 10 м до
13 х 13 м из отдельных матов толщиной не менее 5 см Общая площадь ковра: круг 
диаметром 9 м. Ширина защитной зоны (зоны безопасности) не менее 1,5–2 м в любой 
точке ковра.

3. Спортинвентарь: гантели весом 2–5 кг, гири весом 16–32 кг, разборные гантели 
весом до 15–20 кг, штанги (лучше уменьшенных размеров), эспандеры и 
резиновые бинты, скакалки, набивные мячи, мячи для спортивных игр 
(баскетбольные и футбольные, а также резиновые или синтетические для 
подвижных игр).

4. Аптечка первой помощи.



7. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ.

Методическое обеспечение программы находится на сайте https://www.dc-tur.ru/

8. МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ.

Организация учебно-тренировочного процесса.
Программа направлена на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирования 
учебного материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями учащихся, 
материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивная 
площадка, стадион).
Также направлена на соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от 
простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного материала в логике 
поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе 
и в самостоятельной деятельности.
На занятиях реализуются инновационные технологии по физической культуре, которые 

направлены на развитие у учащихся жизненно необходимых двигательных умений и навыков, 
развитие таких физических качеств как сила, ловкость, выносливость, гибкость, быстрота; 
активно используются здоровьесберегающие технологии Н.М. Амосова, А.Г. Щедрина (как 
целостная система воспитательных, коррекционных и профилактических мероприятий).
Основными формами организации учебно-тренировочного процесса являются: групповые 
учебно-тренировочные и теоретические занятия.
В качестве основного принципа организации учебно-тренировочного процесса предлагается 
спортивно-игровой принцип, благодаря которому учебный процесс строится с учетом 
естественно и постепенно повышающихся тренировочных требований, по мере реализации 
которых решаются задачи укрепления здоровья

учащихся, ознакомление их техническим арсеналом вольной борьбы, развития у них спортивных 
качеств борца.
Организация учебно-тренировочного процесса по вольной борьбе и его содержание на 
различных годах обучения принципиальных различий не имеют, но с каждым годом происходит 
постепенное повышение тренировочных, развития специфических качеств, необходимых в 
борьбе, формирование устойчивого интереса к дальнейшим занятиям избранным видом спорта.
Формы занятий по спортивной борьбе определяются в зависимости от контингента 
занимающихся, задач и условий подготовки и различаются по направленности 
(общеподготовительные, специализированные, комплексные), содержание учебного материала 
(теоретические, практические).
Теоретические занятия могут проводиться самостоятельно и в комплексе с практическими 
занятиями (беседа, рассказ в начале практического урока). При проведение данных занятий 
целесообразно отдельные положения теории подкреплять примерами из практики, 
иллюстрировать их схемами, таблицами, рисунками и др. наглядными пособиями.
Практические занятия могут различаться по цели (на учебные, учебно- тренировочные, 
тренировочные, контрольные и соревновательные); количественному составу занимающихся 
(индивидуальные, групповые, индивидуально-групповые); степени разнообразия решаемых 
задач (на однородные и разнородные).
На учебно-тренировочных занятиях наряду с разучиванием нового материала и 
закреплением пройденного большое внимание уделяется повышению общей и специальной 
работоспособности борцов.
В процессе тренировочных занятий осуществляется совершенствование физической, 
психологической и специальной подготовленности борцов, а также создаются предпосылки для 
повышения эффективности ранее изученных технико-тактических действий.
Контрольные занятия обычно применяются в конце отдельных этапов подготовки или в случае 
проверки качества работы педагогов. На таких занятиях принимаются зачеты по технике, 
проводится сдача контрольных нормативов.



Соревновательные занятия применяются для формирования у борцов соревновательного опыта. 
Они проводятся в форме неофициальных соревнований – классификационные соревнования, 
прикидки для окончательной коррекции состава команды, матчевые встречи.
По степени разнообразия решаемых задач различают однородные (избирательные) и разнородные 
(комплексные) учебные занятия. Наиболее часто применяются в учебно-тренировочном процессе 
по борьбе занятия избирательного типа с однородным содержанием, на которых решается 
ограниченное число задач тренировки. Такие занятия позволяют сконцентрировать внимание на 
решении главной задачи (обучения, совершенствования, развития, определенных физических 
качеств), что в большей мере содействует конструктивным адаптационным процессам в 
организме юных спортсменов.
Практические занятия с разнообразным содержанием комплексного типа предусматривает 
последовательное решение широкого круга задач тренировки с

использованием разнообразных средств и методов. Такие занятия применяются в практике 
борьбы на этапах начальной разносторонней подготовки, в подготовительном периоде 
тренировки и связаны с общефизической подготовкой борцов.
Учебные группы комплектуются с учетом возраста и степени подготовленности 
занимающихся.
Занятия в группах начальной подготовки и учебно-тренировочных группах проводятся 
групповым методом, в группах спортивного совершенствования индивидуальным и 
индивидуально-групповым методом.
Во время организации и проведения занятий следует обратить особое внимание на соблюдение 
мер по предупреждению и профилактике травматизма, а также санитарно-гигиенических 
требований к местам занятий, оборудованию и спортивному инвентарю.
Необходимо отметить, что к соревнованиям любого масштаба допускаются борцы с подготовкой 
не менее года.

Воспитательная работа
Целью тренировочного процесса наряду с достижением высокого результата должно быть 
всестороннее и гармоническое развитие личности. Добиваться этой цели невозможно без 
использования основных принципов воспитания: научности; связи воспитания с жизнью; 
воспитания личности в коллективе, последовательности; систематичности; индивидуального и 
дифференцированного подхода. Исходя из этого, необходимо подбирать методы, средства и 
формы воспитательной работы. Педагог должен следить, чтобы учебно-тренировочный процесс
способствовал формированию сознательного, творческого отношения к труду, высокой 
организованности и требовательности к себе, чувства ответственности.
Отличительной чертой спортивного коллектива является относительно большая длительность и 
непрерывность общения и взаимодействия между собой спортсменов. Это создает педагогу 
благоприятные возможности для целенаправленного воздействия на морально-психологический
климат спортивной группы, способствующий высокому уровню сплоченности и 
работоспособности юных спортсменов на различных этапах подготовки к соревнованиям.
Методы и формы воспитательной работы включают: убеждение, упражнение, пример, 
поощрение, принуждение, наказание.
Оценить состояние воспитательной работы – значит, на любом ее этапе сравнить достигнутое 
с целями, задачами и содержанием воспитательной работы в спортивном коллективе, 
определить эффективность, мер и приемов. Для оценки используются общепринятые методы: 
наблюдение, беседы, мнение педагога, практические дела и поступки юных спортсменов, 
состояние спортивной дисциплины, опросы.
В целях эффективности воспитания педагогу необходимо так организовать тренировочный 
процесс, чтобы постоянно ставить перед юными спортсменами задачи ощутимого двигательного 
и интеллектуального совершенствования.
В коллективе юный спортсмен развивается всесторонне – в нравственном, умственном и 
физическом отношении, где возникают и проявляются разнообразные

отношения: спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, между 
спортивными соперниками.
При решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспитанию чувства коллективизма 
целесообразно использовать выпуск спортивных листков, проведение походов, тематических 



вечеров и встреч, создавать хорошие условия для общественно полезной деятельности.
Систематические занятия и выступления в соревнованиях являются эффективными средствами 
воспитания волевых качеств у юного спортсмена.

Психологическая подготовка
Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и 
межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и 
психомоторных качеств. Педагогу, работающему с юными спортсменами, следует использовать 
все имеющиеся средства и методы психологического воздействия на детей, необходимые для 
формирования психически уравновешенной, полноценной всесторонне развитой личности.
Основными задачами психологической подготовки являются:
- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом;
- формирование установки на тренировочную деятельность;
- формирование волевых качеств юного спортсмена;
- совершенствование эмоциональных свойств личности;
- развитие коммуникативных свойств личности;
- развитие и совершенствование интеллекта юного спортсмена.
К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, убеждения, 
педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру. В 
программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления трудностей 
(объективные, субъективные).



Приложение 1.

Контрольно-измерительные материалы для текущего и итогового контроля 
успеваемости учащихся.

При  оценивании  успеваемости  по  разделам  программы  на  основе  спортивной борьбы
учитываются такие показатели:

1. Знания о спортивной борьбе.
Глубина и полнота ответа, умение использовать их применительно к конкретным случаям

на занятиях физическими упражнениями.
С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы

(без вызова из строя), тестирование.
Оценка  «5»  выставляется  за  ответ,  в  котором  обучающийся  демонстрирует глубокое

понимание сущности материала, логично его излагает, используя в деятельности.
Оценка  «4»  ставится  за  ответ,  в  котором  содержатся  небольшие  неточности  и

незначительные ошибки.
Оценку «3» получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность,

имеются пробелы в знании материала, нет должной аргументации и умения использовать знания
на практике.

Оценка «2» выставляется за непонимание и незнание материала программы.

2. Техника владения двигательными умениями и навыками.
Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются

следующие  методы:  наблюдение,  вызов  из  строя  для  демонстрации двигательного  действия,
выполнение контрольных упражнений и комбинированный метод.

Оценка «5» – двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в
надлежащем  темпе,  легко  и  четко;  обучающиеся  по  заданию учителя используют их  в
нестандартных условиях;

Оценка «4» – двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко,
наблюдается некоторая скованность движений;

Оценка «3» – двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна
грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному
выполнению. Обучающийся по заданию учителя не может выполнить его в нестандартных и
сложных в сравнении с уроком условиях;

Оценка «2» – двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками,
неуверенно, нечётко.

3. Владение способами и умение осуществлять физкультурно- 
оздоровительную деятельность.

Оценка «5» – обучающийся умеет:
– самостоятельно организовать место занятий;
– подбирать средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях;

– контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги. Оценка 
«4» –обучающийся:
– организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с незначительной помощью;
– допускает незначительные ошибки в подборе средств;
– контролирует ход выполнения деятельности и оценивает итоги.
Оценка «3» – более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с помощью 

учителя или не выполняется один из пунктов.
Оценка «2» – обучающийся не может выполнить самостоятельно ни один из пунктов.

4. Уровень физической подготовленности обучающихся



Оценка «5» – исходный показатель соответствует высокому уровню подготовленности,
предусмотренному обязательным минимумом подготовки и программой физического воспитания,
которая отвечает требованиям государственного стандарта и обязательного минимума содержания
обучения по физической культуре, а также высокому приросту показателей физической
подготовленности за определённый период времени.

Оценка «4» – исходный показатель соответствует среднему уровню подготовленности и
достаточному темпу прироста.

Оценка «3» – исходный показатель соответствует низкому уровню подготовленности и
незначительному приросту.

Оценка «2»  –  обучающийся  не  выполняет  государственный  стандарт,  нет темпа роста
показателей физической подготовленности.

Общая оценка успеваемости  складывается по всем разделам программы путём сложения
оценок, полученных учеником и оценок за выполнение контрольных упражнений.

10. Тестовые и контрольные упражнения для оценки освоения учащимися программного 
материала на основе спортивной борьбы

В начале и в конце каждого учебного года занимающиеся на уроке физической культуры по
спортивной борьбе, должен пройти тестирование для определения уровня физического развития,
для чего необходимо выполнить представленные ниже тесты по общей, специальной и
технической подготовке.

Тестирование по специальной и технической подготовке в начале учебного года проводится
с  учащимися  только  после  проведения  нескольких  занятий,  с  тем,  чтобы прошёл процесс
«врабатываемости и адаптации организма занимающегося» к занятиям, данным видом
единоборств.

Положительными итогами реализации данной программы является положительная
динамика  выполнения  занимающимися  контрольных  испытаний  по общей,  специальной  и
технико-тактической подготовке, представленных в таблицах 6, 7, 8 и 9.

Учитель физической культуры, в зависимости от возраста занимающихся, материально-
технической базы образовательного учреждения и инвентаря составляет

батарею тестов (из предложенных в таблице 16) для мониторинга учащихся и определяет 
индивидуальную динамику роста физической подготовленности.

Тесты по общей физической подготовленности для учашихся, занимающихся 
физической культурой на основе спортивной борьбы

Развиваемое 
физическое качество

Контрольные (тесты) упражнения

Быстрота
Бег 10 м (с)

Бег на 30 м (с), бег на 60 м (с), 100 м (с) согласно 
возраста

Координация
Челночный бег 3х10м (с)
Челночный бег 5х10м (с)

Выносливость

Бег 400 м (мин., с), бег 800 м (мин., с), бег 1500 м (мин., с)

Бег 500 с (мин., с), бег 1000 м (мин., с), 3000 м (мин., с) 
согласно возраста
6 минутный бег (м)

Сила

Подтягивание на перекладине (кол-во раз)
Вис на согнутых (угол до 90°) руках
Сгибание рук в упоре лежа (отжимание) (кол-во раз)
Приседания с партнером равного веса (кол-во раз)

Бросок набивного мяча назад (м) (согласно возраста) 1 кг, 2



кг, 3 кг.
Бросок набивного мяча от груди двумя руками (м) сидя ноги 
вперед (согласно возраста) 1 кг, 3 кг, 3 кг.
Бросок набивного мяча вперед из-за головы (м) сидя ноги 
вперед (согласно возраста) 1 кг, 2 кг, 3 кг.

Выносливость

Подъем туловища, лежа на спине (кол-во раз)

Подъем ног до прямого угла в висе на гимнастической стенке 
(кол-во раз)согласно возраста
Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке 
(кол-во раз)
Подъем партнера захватом туловища сзади стоя на 
параллельных скамейках (кол-во раз)

Скоростно-силовые 
качества

Прыжок в длину с места (см)
Прыжок в высоту с места (см)
Тройной прыжок с места (м)

Подтягивание на низкой перекладине из виса ноги вперед за 
10 (с), 20 (с) согласно возраста
Подтягивание на перекладине за 20 с (кол-во раз)

Сгибание рук в упоре лежа за 20 с (кол-
во раз)(отжимание)
Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (кол-во раз)

Гибкость Наклоны вперед из положения сидя ноги врозь (см)
Наклоны вперед из положения ноги вместе (см)
Гимнастическая складка сидя (с)
Наклоны вперед стоя на гимнастической скамейке (см)

Тесты по специальной физической подготовленности
№
 
п
/
п

Специальные упражнения До 
начала
заняти
й 
борьбо
й

После 
окончани
я
заняти
й 
борьбо
й

1. Забегания на мосту по 5 раз вправо, влево, (с).
2. Перевороты на «мосту» 5-10 раз, с.
3. Из стойки вставание на мост, уход с моста забеганием в 

любую сторону, (с).
4. Отбрасывания ног назад при переходе из и.п. стоя в упор 

лежа за 10 с., кол-во раз (для борцов вольного
стиля)

5. Лазание по канату 3-4 м. с помощью ног, (с). (согласно 
возраста)

6. Лазание по канату 3-4 м. без помощи ног, (с). (согласно 
возраста).

Тесты по оценке технической подготовленности



№ Тест
ы

До После

п/п начала окончания
занятий занятий
борьбой борьбой

1. Броски манекена через спину, 5, 10, 15 бросков, с.
2. Броски манекена «мельницей», 5, 10, 15 бросков, с
3. Броски манекена прогибом, 5, 10, 15 бросков, с.

Критерии освоения технических и тактических действий.

Уровень освоения. Оценка Назвать и выполнить техническое 
(тактическое) действие в стандартных 
условиях

Низкий Не выполнил; назвал и выполнил с грубыми 
ошибками

Средний Назвал и выполнил с незначительными 
ошибками

Высокий Назвал и выполнил без ошибок



Безопасность дорожного движения.

Вопрос 1. Кто такие участники дорожного движения? 
Варианты ответов:
А) водители транспортных средств Б) 
пешеходы
В) пассажиры
Г) все перечисленные категории В
Вопрос 2. Соблюдать правила дорожного движения нужно? 
Варианты ответов:
А) в темное время суток Б) всегда
В) когда вблизи находится регулировщик или инспектор ГИБДД Г) когда 
на это есть настроение
Вопрос 3. Где находится родина первого в мире светофора? 
Варианты ответов:
А) в Голландии Б)
в России
В) в Англии 
Г) в Италии
Вопрос 4. Сколько сигналов имеет светофор для пешеходов? 
Варианты ответов:
А) один 
Б) два В)
три
Г) ни одного
Вопрос 5. Что означает красный сигнал светофора? 
Варианты ответов:
А) движение всем участникам дорожного движения начинать нельзя: пешеходам и 
автотранспортным средствам
Б) можно начинать движение пешеходам и автотранспортным средствам

В) можно начинать движение автотранспортным средствам и нельзя пешеходам Г) можно
начинать движение пешеходам и нельзя автотранспортным средствам Вопрос 6. Что означает
зеленый сигнал светофора?
Варианты ответов:
А)  движение  всем  участникам  дорожного  движения  начинать  нельзя:  пешеходам  и
автотранспортным средствам
Б) можно начинать движение пешеходам и автотранспортным средствам
В) можно начинать движение автотранспортным средствам и нельзя пешеходам Г) можно
начинать  движение  пешеходам  и  нельзя  автотранспортным  средствам Вопрос 7. Что
означает желтый сигнал светофора?
Варианты ответов:
А) движение всем участникам дорожного движения начинать нельзя: пешеходам и 
автотранспортным средствам
Б) можно начинать движение пешеходам и автотранспортным средствам
В) можно начинать движение автотранспортным средствам и нельзя пешеходам

Г) можно начинать движение пешеходам и нельзя автотранспортным средствам Вопрос 8. Если 
светофор не исправен, кто регулирует движение на проезжей части? Варианты ответов:
А) инспектор ГИБДД Б) 
регулировшик
В) полицейский
Г) дорожный рабочий



Календарный учебный график на 
2025 – 2026 учебный год

Дополнительная общеразвивающая программа «Спортивная борьба»

№

Да
та

Фор
ма 
занят
ия

Ко
л-
во
час
ов

Тема занятия Место 
проведен
ия

Форма контроля

беседа 2 Формирование группы. 
Введение. Инструктаж по 
ТБ: ОТ и ТБ, ПДД, ППБ, 
действия при ЧС, ТБ на 
занятиях.

устн

ый 

опро

с

Учебная- 2 Изучение техники борьбы и Практическое
тренировк
а

тактики её проведения. выполнение 
приемов,

Развитие физических качеств. заданий. Сдача
контрольных
нормативов.

Учебная- 2 Изучение техники борьбы и Практическое
тренировк
а

тактики её проведения. выполнение 
приемов,

Развитие физических качеств. заданий. Сдача
контрольных
нормативов.

Учебная- 2 Изучение техники борьбы и Практическое
тренировк
а

тактики её проведения. выполнение 
приемов,

Развитие физических качеств. заданий. Сдача
контрольных
нормативов.

Учебная- 2 Изучение техники борьбы и Практическое
тренировк
а

тактики её проведения. выполнение 
приемов,

Развитие физических качеств. заданий. Сдача
контрольных
нормативов.



№

Да
та

Фор
ма 
занят
ия

Ко
л-
во
час
ов

Тема занятия Место 
проведен
ия

Форма контроля

Учебная- 2 Изучение техники борьбы и Практическое
тренировк
а

тактики её проведения. выполнение 
приемов,

Развитие физических качеств. заданий. Сдача
контрольных
нормативов.

Учебная- 2 Изучение техники борьбы и Практическое
тренировк
а

тактики её проведения. выполнение 
приемов,

Развитие физических качеств. заданий. Сдача
контрольных
нормативов.

Учебная- 2 Изучение техники борьбы и Практическое
тренировк
а

тактики её проведения. выполнение 
приемов,

Развитие физических качеств. заданий. Сдача
контрольных
нормативов.

Учебная- 2 Изучение техники борьбы и Практическое
тренировк
а

тактики её проведения. выполнение 
приемов,

Развитие физических качеств. заданий. Сдача
контрольных
нормативов.

Учебная- 2 Изучение техники борьбы и Практическое
тренировк
а

тактики её проведения. выполнение 
приемов,

Развитие физических качеств. заданий. Сдача
контрольных
нормативов.

Учебная- 2 Изучение техники борьбы и Практическое
тренировк
а

тактики её проведения. выполнение 
приемов,

Развитие физических качеств. заданий. Сдача
контрольных
нормативов.

Учебная- 2 Изучение техники борьбы и Практическое
тренировк
а

тактики её проведения. выполнение 
приемов,

Развитие физических качеств. заданий. Сдача
контрольных
нормативов.



№

Да
та

Фор
ма 
занят
ия

Ко
л-
во
час
ов

Тема занятия Место 
проведен
ия

Форма контроля

Учебная- 2 Изучение техники борьбы и Практическое
тренировк
а

тактики её проведения. выполнение 
приемов,

Развитие физических качеств. заданий. Сдача
контрольных
нормативов.

Учебная- 2 Изучение техники борьбы и Практическое
тренировк
а

тактики её проведения. выполнение 
приемов,

Развитие физических качеств. заданий. Сдача
контрольных
нормативов.

Учебная- 2 Изучение техники борьбы и Практическое
тренировк
а

тактики её проведения. выполнение 
приемов,

Развитие физических качеств. заданий. Сдача
контрольных
нормативов.

Учебная- 2 Изучение техники борьбы и Практическое
тренировк
а

тактики её проведения. выполнение 
приемов,

Развитие физических качеств. заданий. Сдача
контрольных
нормативов.

Учебная- 2 Изучение техники борьбы и Практическое
тренировк
а

тактики её проведения. выполнение 
приемов,

Развитие физических качеств. заданий. Сдача
контрольных
нормативов.

Учебная- 2 Изучение техники борьбы и Практическое
тренировк
а

тактики её проведения. выполнение 
приемов,

Развитие физических качеств. заданий. Сдача
контрольных
нормативов.

Учебная- 2 Изучение техники борьбы и Практическое
тренировк
а

тактики её проведения. выполнение 
приемов,

Развитие физических качеств. заданий. Сдача
контрольных
нормативов.



№

Да
та

Фор
ма 
занят
ия

Ко
л-
во
час
ов

Тема занятия Место 
проведен
ия

Форма контроля

Учебная-
трениров
ка

2 Изучение техники 
борьбы и тактики её 
проведения.
Развитие физических качеств.

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Изучение техники 
борьбы и тактики её 
проведения.
Развитие физических качеств.

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Изучение техники 
борьбы и тактики её 
проведения.
Развитие физических качеств.

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
техники борьбы и тактики 
её проведения.
Совершенствование 
тактики ведения схватки.

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
техники борьбы и тактики 
её проведения.
Совершенствование 
тактики ведения схватки.

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
техники борьбы и тактики 
её проведения.
Совершенствование 
тактики ведения схватки.

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
техники борьбы и тактики 
её проведения.
Совершенствование 
тактики ведения схватки.

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
техники борьбы и тактики 
её

Практическое 
выполнение 
приемов,



№

Да
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Фор
ма 
занят
ия
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л-
во
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Тема занятия Место 
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ия

Форма контроля

проведения. 
Совершенствование 
тактики ведения схватки.

заданий. 
Сдача 
контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
техники борьбы и тактики 
её проведения.
Совершенствование 
тактики ведения схватки.

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
техники борьбы и тактики 
её проведения.
Совершенствование 
тактики ведения схватки.

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
техники борьбы и тактики 
её проведения.
Совершенствование 
тактики ведения схватки.

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
техники борьбы и тактики 
её проведения.
Совершенствование 
тактики ведения схватки.

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
техники борьбы и тактики 
её проведения.
Совершенствование 
тактики ведения схватки.

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
техники борьбы и тактики 
её проведения.
Совершенствование 
тактики ведения схватки.

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
техники борьбы и тактики 
её проведения.

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача



№
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ия
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Совершенствование 
тактики ведения схватки.

контрольн
ых 
нормативо
в.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
техники борьбы и тактики 
её проведения.
Совершенствование 
тактики ведения схватки.

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
техники борьбы и тактики 
её проведения.
Совершенствование 
тактики ведения схватки.

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
техники борьбы и тактики 
её проведения.
Совершенствование 
тактики ведения схватки.

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
техники борьбы и тактики 
её проведения.
Совершенствование 
тактики ведения схватки.

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
техники борьбы и тактики 
её проведения.
Совершенствование 
тактики ведения схватки.

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
техники борьбы и тактики 
её проведения.
Совершенствование 
тактики ведения схватки.

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
техники борьбы и тактики 
её проведения.
Совершенствование 
тактики ведения схватки.

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.



№

Да
та

Фор
ма 
занят
ия

Ко
л-
во
час
ов

Тема занятия Место 
проведен
ия

Форма контроля

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
техники борьбы и тактики 
её проведения.
Совершенствование 
тактики ведения схватки.

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
техники борьбы и тактики 
её проведения.
Совершенствование 
тактики ведения схватки.

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
техники борьбы и тактики 
её проведения.
Совершенствование 
тактики ведения схватки.

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
техники борьбы и тактики 
её проведения.
Совершенствование 
тактики ведения схватки.

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
техники борьбы и тактики 
её проведения.
Совершенствование 
тактики ведения схватки.

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
техники борьбы и тактики 
её проведения.
Совершенствование 
тактики ведения схватки.

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
техники борьбы и тактики 
её проведения.
Совершенствование 
тактики ведения схватки.

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
техники борьбы и тактики 
её

Практическое 
выполнение 
приемов,
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проведения. 
Совершенствование 
тактики ведения схватки.

заданий. 
Сдача 
контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
техники борьбы и тактики 
её проведения.
Совершенствование 
тактики ведения схватки.

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
техники борьбы и тактики 
её проведения.
Совершенствование 
тактики ведения схватки.

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
техники борьбы и тактики 
её проведения.
Совершенствование 
тактики ведения схватки.

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
техники борьбы и тактики 
её проведения.
Совершенствование 
тактики ведения схватки.

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
техники борьбы и тактики 
её проведения.
Совершенствование 
тактики ведения схватки.

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
техники борьбы и тактики 
её проведения.
Совершенствование 
тактики ведения схватки.

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
техники борьбы и тактики 
её проведения.

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача
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Совершенствование 
тактики ведения схватки.

контрольн
ых 
нормативо
в.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
техники борьбы и тактики 
её проведения.
Совершенствование 
тактики ведения схватки.

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
техники борьбы и тактики 
её проведения.
Совершенствование 
тактики ведения схватки.

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
тактики участия в 
соревнованиях

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
тактики участия в 
соревнованиях

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
тактики участия в 
соревнованиях

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
тактики участия в 
соревнованиях

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
тактики участия в 
соревнованиях

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.
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Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
тактики участия в 
соревнованиях

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
тактики участия в 
соревнованиях

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
тактики участия в 
соревнованиях

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
тактики участия в 
соревнованиях

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
тактики участия в 
соревнованиях

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
тактики участия в 
соревнованиях

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
тактики участия в 
соревнованиях

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
тактики участия в 
соревнованиях

Практическое 
выполнение 
приемов,
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заданий. 
Сдача 
контрольных
нормативов.

Учебная-
трениров
ка

2 Совершенствование 
тактики участия в 
соревнованиях

Практическое 
выполнение 
приемов, заданий. 
Сдача контрольных
нормативов.

Ито
го

144





Календарно-тематический план воспитательной работы на 2025/2026 учебный год

Дата Название мероприятия Направление * Модуль ** Примечание
сентябр

ь
Родительское собрание

Турнир «День города Мытищи»

Гражданско-патриотическое
Физическое

«Работа с родителями»

 «Соревнования»

октябрь День Учителя.

День самоуправления

Культурологическое
Духовно-нравственное

«Детские 
объединения»

ноябрь День народного единства. 
Викторина "Россия -Родина 
моя"

Гражданско-патриотическое «Ключевые дела»

декабрь «Новогодний турнир» Физическое «Соревнования»

январь Родительское 
собрание. Зимние 
соревнования

Физическое «Работа с родителями»
«Соревнования»

февраль День защитника 
Отечества.
Турнир «Кубок мужества»

Духовно-нравственное
Гражданско-патриотическое

Физическое

«Ключевые дела»
«Соревнования»

март Международный женский день. Культурологическое «Ключевые дела»

апрель День экологии.
Субботник 

Экологическое воспитание «Ключевые дела»

май День Победы.
Турнир «День Победы»

Гражданско-патриотическое
Духовно-нравственное

Физическое

«Ключевые дела»
«Соревнования»



*Направления воспитательной работы:
 Духовно-нравственное
 Культурологическое
 Экологическое воспитание
 Физическое
 Гражданско-патриотическое

**Модуль
1. Модуль «Ключевые дела» (главные традиционные дела, коллективные творческие дела, мероприятия духовно-

нравственной и патриотической направленности)
2. Модуль «Детские объединения».
3. Модуль «Самоуправление».
4. Модуль «Выставки, концерты, спектакли, соревнования».
5. Модуль «Работа с родителями».
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	Возраст обучающихся: 7-17 лет
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