
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Дополнительная общеразвивающая программа  по вольной борьбе 

(далее Программа) является основным документом определяющим 

направленность и содержание учебного процесса в спортивно-

оздоровительной группе по вольной борьбе в ГКСУВУЗТ ОШ КК.  

Настоящая Программа разработана в соответствии с нормативно-

правовыми актами, регламентирующими деятельность образовательных 

учреждений и реализацию дополнительных общеразвивающих программ в 

области физической культуры и спорта: 

Нормативно-правовые документы, обеспечивающие реализацию 

программы: 

1. Федеральный Закон от 29.12.2012г. № 273-ФЗ «Об образовании в  

Российской Федерации» (далее – ФЗ);  

2. Стратегия развития воспитания в РФ на период до 2025 года 

(распоряжение Правительства РФ от 29 мая 2015 г. № 996-р);  

3. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ 

от 28.01.2021 № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 

1.2.368521 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению 

безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания» 

(рзд.VI. Гигиенические нормативы по устройству, содержанию и режиму 

работы организаций воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи»);  

4. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 

13.03.2019 № 114 «Об утверждении показателей, характеризующих общие 

критерии оценки качества условий осуществления образовательной 

деятельности организациями, осуществляющими образовательную 

деятельность по основным общеобразовательным программам, 

образовательным программам среднего профессионального образования, 

основным программам профессионального обучения, дополнительным 

общеобразовательным программам»;  

5. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 

03.09.2019 № 467 «Об утверждении Целевой модели развития региональных 

систем дополнительного образования детей» (далее- Целевая модель);  

6. Паспорт федерального проекта «Успех каждого ребенка» 

(утвержден на заседании проектного комитета по национальному проекту 

«Образование» 07 декабря 2018 г., протокол № 3);  

7. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 

09.11.2018 г. № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам» (далее – Порядок);  

8. Приказ Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 23.08.2017 г. № 816 «Об утверждении Порядка применения 

организациями, осуществляющими образовательную деятельность, 

электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при 

реализации образовательных программ»;  



9.  Методические рекомендации по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ от 18.11.2015 г. Министерство образования и 

науки РФ. 

10.  Методические рекомендации по проектированию  дополнительных 

общеобразовательных общеразвивающих программ автора-составителя 

Рыбалевой И.А., канд. пед. наук, доцента, зав. кафедрой дополнительного 

образования ГБОУ «Институт развития образования» Краснодарского края; 

Краснодар 2016 г. 

Программа разработана на 2021-2022 учебный год для обучающихся, 

занимающихся в группах начальной подготовки по вольной борьбе 1 – ого 

года обучения и содержит требования по основным разделам теории, 

практики, зачетным нормам. 

Актуальность, новизна, педагогическая целесообразность  

Новизна программы заключается в изменении структуры, согласно 

требованиям к дополнительным образовательным программам;  в 

обновлении содержания, включающего современный стиль вольной борьбы.  

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.  

Педагогическая целесообразность программы  

В основе программы лежит идея формирования положительной 

мотивации к занятиям спортом, создания условий для реализации 

спортивного потенциала детей, организация занятости подростков 

Спецшколы в вечернее время. 

Программа составлена с учѐтом общедидактических принципов и 

ведущих положений педагогики, психологии, теории  и методики 

физического воспитания и развития  воспитанников. Предусмотрен 

комплексный подход к отбору программного содержания и методики   

проведения занятий по вольной борьбе.   

Цели и задачи программы  

Цель программы: формирование духовно – нравственной, физически 

развитой и здоровой личности подростка средствами занятий вольной 

борьбой.  

Задачи программы:   

Обучающие:  

- познакомить с теоретическими основами техники и тактики 

вольной борьбы;  

- обучить технике и тактике вольной борьбы;  

-   сформировать навыки ведения схватки.  



Развивающие:  

- сформировать умения планировать, контролировать и оценивать 

учебные действия;  

- сформировать коммуникативные навыки;  

- развить основные физические качества: силу, быстроту, 

выносливость, координацию;  

- развить познавательную активность и интерес к занятиям 

вольной борьбой и спортом в целом.  

Воспитательные:  

- сформировать установку на  здоровый образ жизни;  

- воспитывать морально-волевые качества у юного спортсмена;  

- воспитывать культуру общения и взаимодействия в учебной и 

игровой деятельности.   

Отличительные особенности данной программы  

1) Программа адаптирована под обучающихся  ГКСУВУЗТ ОШ КК, 

секции «вольная борьба».  

2) изменены формы и методы обучения, позволяющие осваивать 

более «уплотненно» как теоретические, так и практические вопросы. К таким 

формам теоретического и практического обучения относятся:  

- метод интенсивного обучения, когда обучаемому сразу дается 

большой объем информации, который осваивается им в практической 

деятельности.  

В ходе реализации программы большое внимание уделяется игровому 

методу, упражнениям на координацию движений, реакций; особое внимание 

уделяется темам по пропаганде здорового образа жизни.  

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.  

Возраст детей, участвующих в реализации данной программы 

дополнительного образования  

Программа предназначена для детей 11-17 лет.   

В этом возрасте наблюдается высокая потребность в двигательной 

активности. Движения становятся более осмысленными и управляемыми, но 

в целом сохраняются еще черты, типичные для предыдущих возрастных 

периодов – высокая эмоциональная значимость. Усиливается волевая 

регулируемость двигательной активности, дети способны преодолевать 

определенные трудности физического и психического свойства. В этом 

возрасте школьники обладают огромным запасом двигательных умений и 

навыков и осознанно пользуются ими на занятиях вольной борьбой. 

Движения детей приобретают слаженность, уверенность, стремительность, 

легкость  

 

Форма и режим занятий  



Основной формой  организации образовательного процесса является: 

групповые занятия комплексного характера:  

- образовательные;  

- коррекционно-развивающие;  

- оздоровительные;  

- физкультурные;  

   Режим учебно-тренировочных занятий  

Данная программа разработана на 416 часов тренировочного процесса, 

согласно, расписанию учебно-тренировочных занятий секции по вольной 

борьбе.  

 

Количество  

тренировочных занятий 

в неделю  

Объем 

тренировочной 

нагрузи в неделю  

Общее количество 

часов в год  

5 по 2 часа  10 часов  414  

  

Ожидаемы результаты и формы их проверки  

1-го года обучения 

Обучающие:  

Воспитанники  должны знать:  

- первоначальные понятия о технике и тактике вольной борьбы;  

- основные виды движений и правила их выполнения;   

- основные виды стоек и схваток единоборств;  

- контроль динамики, стабильности спортивных результатов по 

различным критериям и показателям спортивного мастерства.   

- 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.  

Сформированы навыки: основные двигательные навыки.  

Развивающие:  

У воспитанников должны быть сформированы:   

- умение ставить новые учебные задачи в сотрудничестве с 

педагогом; - умение учитывать разные мнения и интересы;  



- интерес к занятиям вольной борьбой.   

Воспитательные:  

У воспитанников должны быть сформированы:   

- понимание здорового образа жизни;  

- основы внутренней мотивации к занятиям вольной борьбой;  

- основы моральных качеств борца, дисциплинированность.  

            

Формы подведения итогов реализации программы  

Основными формами подведения итогов реализации дополнительной 

образовательной программы «Вольная борьба» являются открытые занятия, 

соревнования различного уровня.  
 

 Учебно-тематический план  

 

№  Разделы, темы  Количество часов  

Теория Практика Всего 

I  Теоретические занятия  6 -  6 

II  Практические занятия  53 355 408  

2.1  Общая физическая подготовка  4 38 42 

2.2  Специальная физическая 

подготовка  

4 26 30 

2.3  Техника и тактика  45 283 328 

2.4  Игровая деятельность  - 6 6  

2.5 

 

  

Итоговое занятие  -  2  2  

 ВСЕГО  59  355 414  

  

Содержание программы 

 

Задачи:  

1. Сформировать первоначальные знания и умения по технике и 

тактике вольной борьбы.  

2. Сформировать умение ставить новые учебные задачи в 

сотрудничестве с педагогом, учитывать разные мнения и интересы, интерес к 

занятиям вольной борьбой.  

3. Сформировать понимание здорового образа жизни, основы 

внутренней мотивации к занятиям вольной борьбой, основы моральных 

качеств борца, дисциплинированность.  

   

I. Теоретические занятия  

Тема:  Вводное занятие  



Теория: Борьба – старейший самобытный  вид физических упражнений.  

Виды и характер борьбы у различных народов страны.  Техника безопасности 

при выполнении различных общеподготовительных и специально-

подготовительных упражнений борца. Правила поведения на занятиях и 

соревнованиях по борьбе и другим видам спорта.  

Тема: Влияние занятий борьбой на строение и функции организма 

спортсмена  

Теория: Краткие сведения о строении организма человека. Влияние 

систематических занятий физической культурой и спортом на укрепление 

здоровья, развитие физических качеств: силы, быстроты, ловкости, гибкости, 

выносливости, формирование правильной осанки и гармонического 

телосложения, повышение умственной и физической работоспособности.  

Тема:  Гигиена, закаливание, питание и режим борца  

Теория: Общее понятие о гигиене физической культуры и спорта. 

Личная гигиена борца. Гигиенические требования к спортивной одежде и 

обуви.  

Гигиенические основы режима труда и отдыха юного спортсмена. 

Основные элементы режима для их выполнения. Примерная схема режима 

для юного борца.  

Тема: Моральная, психологическая и физическая подготовка 

борца 

 Теория: 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.  

 

II. Практические занятия  

  

Раздел 2.1. Общая физическая подготовка  

Тема: Бег на разные дистанции  

Теория: Ознакомление с позициями старта, правилах дыхания и 

умением распределять силы.  

Практика: Бег на малы дистанции: 100м, 200м. Бег на большие 

дистанции: 500м, 1000м.  

  Тема: Акробатика  

Теория: Основные акробатические упражнения. Правила 

самостраховки.  

Практика:  Проведение  обязательного  комплекса 

элементарных упражнений.   

  Тема: Укрепление на наращивание мышечной массы  

Теория: Упражнения на укрепления мышечной массы. 

Индивидуальный расчет нагрузки.  

Практика: Упражнения на укрепления мышечной массы спины, шеи, 

живота. Укрепление мышц рук и ног.  

  Тема: Общеукрепляющие упражнения  



Теория: Понятие «общеукрепляющие упражнения». Их роль в процессе 

тренировок.  

Практика: Выполнение разминки, выполнение расслабляющих 

упражнений.  

  

Раздел 2.2. Специальная физическая подготовка  

Тема: Упражнения на выносливость  

Теория: Понятие «выносливость». Упражнения на развитие 

выносливости.  

Практика: Бег на длинные дистанции. Постепенное повышение 

нагрузки при приседаниях, отжиманиях.  

  Тема: Укрепление мышц ног и спины  

Теория:  Упражнения  на  укрепления  мышц  ног  и 

спины. Их комбинирование.  

Практика: Упражнения для мышц ног: приседания, выпрыгивание в 

длину из полного приседа, упражнения с прыгалкой. Упражнения для спины:  

наклоны, вращающие движения, поднимания штанги.  

  Тема: Группировка при падении  

Теория: Техника безопасности при падении.  

Практика: Отработка способов группировки при падении.  

  Тема: Упражнения на координацию  

Теория: Значимость развития координации. Упражнения, помогающие 

развить координацию движений.  

Практика: Игровые упражнения, развивающие координацию.  

  

Раздел 2.3. Техника и тактика  

Тема: Основные стойки  

Теория: Ознакомление с основными стойками в борьбе. Практика: 

Отработка основных стоек.  

  Тема: Приемы в стойке  

Теория: Изучение основных приемов выполняемых в стойке. Практика: 

Практическое изучение и отработка приемов в стойке.  

Тема: Приемы в партере  

Теория: Изучение основных приемов в партере.  

Практика: Практическое изучение и отработка приемов в партере.  

  Тема: Броски через бедро  

Теория: Поэтапный разбор броска через бедро.  

Практика: Практическое освоение броска через бедро.  

Тема: Броски «мельница»  

Теория: Поэтапный разбор броска «мельница».  

Практика: Практическое освоение броска «мельница».  

  Тема: Тактика движения во время борьбы  

Теория: Изучение моделей тактического движения во время борьбы. 

Практика: Отработка разных моделей движения во время борьбы.  

  Тема: Обманные маневры  



Теория: Изучение маневров способных отвлечь внимание противника. 

Практика: Отработка обманных манѐвров.  

  Тема: Тактика выхода из захвата  

Теория: Изучение моделей выхода из захвата. Повторение техники 

безопасности во время борьбы.  

Практика: Отработка приемов помогающих освободиться от захвата.  

Тема: Итоговое занятие  

Практика: Проведение итоговых испытаний (показательные схватки, 

сдача нормативов, тестирования).  

 

Система контроля и зачетные требования 

 

С целью оценки результатов освоения программного материала, 

определения степени достижения цели и решения поставленных задач, а 

так же влияния физических упражнений на организм учащихся 

осуществляется медико-педагогический контроль. 

Учащиеся  спортивно-оздоровительного этапа ежегодно перед началом 

учебного года предоставляют справку о состоянии здоровья, на основании 

которой осуществляется  допуск к занятиям.  
Важной формой педагогического контроля для определения уровня 

физической подготовленности учащихся  является промежуточная аттестация 

на базе ГКСУВУЗТ ОШ КК. 

Цель: объективная оценка результативности реализации программы 

посредством анализа полученных знаний, умений, навыков спортивной 

деятельности учащихся. 

Задачи: 

- выявление степени сформированности практических умений и навыков 

учащихся для возможности перехода на следующий этап подготовки; 

- выявление на основе анализа необходимости корректировки 

общеразвивающей программы по вольной борьбе; 

- повышения ответственности тренеров-преподавателей за качество 

образования. 

Промежуточная аттестация проводится  ежегодно в конце учебного года 

(апрель-май). Итоги промежуточной аттестации фиксируются в протоколах 

сдачи контрольных испытаний. 

Промежуточная аттестация считается успешно пройденной в случае, 

если учащийся выполнил комплекс контрольных нормативов, набрав не 

менее 6 баллов. 

 

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 

Комплекс  контрольных нормативов по общей физической 

подготовке(девушки) 

 Контрольные упражнения Возраст, лет 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Бег на 30 м (не более, с) 7,4 7,0 6,5 6,0 6,2 6,0 5,8 5,6 5,4 5,2 5,0 

Челночный бег 3х10 м  

(не более, с) 

10,6 10,0 9,7 9,3 9,0 8,8 8,6 8,4 8,2 8,0 7,8 

Подтягивание на 

перекладине (не менее, раз)   

- - 1 1 1 2 2 3 4 5 6 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа (не менее, раз)   

2 3 5 10 12 14 15 16 17 18 20 

Подъем туловища лежа на 

спине (не менее, раз)   

5 5 6 6 10 12 15 18 20 22 25 

Прыжок в длину с места 

(не менее, см) 

115 120 130 140 150 160 165 170 175 180 185 

Примечание: При оценке уровня физической подготовленности необходимо 

учитывать, что здесь приводятся усредненные значения контрольных упражнений без 

учета весовых категорий учащихся. Для борцов тяжѐлых и легчайших весовых категорий, 

нормативы могут быть снижены до 10%. 

 

Упражнения оцениваются по бальной системе: 0, 1, 2 балла: 0 баллов – 

не выполнил; 1 балл – сдал; 2 балла – сдал с перевыполнением. 

Учащийся  при сдаче шести контрольных упражнений должен набрать 6 

баллов. 

 

Материально-техническое обеспечение  

Для организации образовательного процесса необходимо иметь:  

- спортивная форма и обувь для воспитанников.  

- спортзал;  

- маты;  

- манекены;  

- акробатические маты.  
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Условные обозначения: 

У-учебные занятия;о-отпуск руководителя;  к-каникулы 

Нерабочие праздничные дни: в 2021г-04 ноября;в 2022г- 01,02,03,07 

января;23 февраля;08 марта;01,09 мая;12 июня. 

Каникулы: с 25 декабря 2021г по 09 января 2022г 
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