
Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение 

средняя общеобразовательная школа им. С.Л. Страховой 

РАССМОТРЕНО 
Заседанием МО 

протокол от 28.08.2024г. № 1 

СОГЛАСОВАНО 
Начальником отдела по 
методической работе 
Коровниченко Н.А. 

Рабочая программа 
курса внеурочной деятельности 

«Спортивна борьба» 
для начального общего образования 

ФГОС НОО 2021 

Срок освоения: 1 год (2 класс) 

Составители: 
Л.В. Ермоленко 
учитель физической культуры 

2024 год 

ПРИНЯТО
решением педагогического совета 
протокол от 30.08.2024г. № 1

УТВЕРЖДЕНО
Директор МБОУ СОШ им. С.Л.Страховой 
М.М. Улькин
приказ от 30.08.2024г. №506



 

Пояснительная записка  
Программа «Спортивная борьба» на уровне основного общего образования 
разработан с целью оказания методической помощи учителю физической культуры 
в создании рабочей программы по физической культуре с учётом современных 
тенденций в системе образования и использования спортивно-ориентированных 
форм, средств и методов обучения по различным видам спорта.  
Спортивная борьба является эффективным средством физического воспитания и 
содействует всестороннему физическому, интеллектуальному, нравственному 
развитию обучающихся, укреплению здоровья, привлечению школьников к 
систематическим занятиям физической культурой и спортом, их личностному и 
профессиональному самоопределению. 
Спортивная борьба представляет собой целостную систему физического 
воспитания и включает всё многообразие двигательных действий свойственных 
биомеханическими возможностям организма человека с использованием в учебном 
процессе всего арсенала физических упражнений различной направленности, что 
обеспечивает эффективное развитие физических качеств и двигательных навыков.  
Целью изучение курса по спортивной борьбе является формирование у 
обучающихся навыков общечеловеческой культуры и социального 
самоопределения, устойчивой мотивации к сохранению и укреплению 
собственного здоровья, ведению здорового и безопасного образа жизни через 
занятия физической культурой и спортом с использованием средств видов спорта 
входящих в термин «Спортивная борьба» (вольная, греко-римская, женская 
вольная борьба).  
Задачами изучения курса по спортивной борьбе являются:  
всестороннее гармоничное развитие обучающихся, увеличение объёма их 
двигательной активности;  
укрепление физического, психологического и социального здоровья обучающихся, 
развитие основных физических качеств и повышение функциональных 
возможностей их организма, обеспечение культуры безопасного поведения на 
занятиях по спортивной борьбе;  
формирование общих представлений о виде спорта «спортивная борьба», её 
истории развития, возможностях и значении в процессе укрепления здоровья, 
физическом развитии и физической подготовке обучающихся;  
формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 
упражнениями, имеющими общеразвивающую и корригирующую направленность, 
техническими действиями и приёмами спортивной борьбы;  
формирование общей культуры развития личности обучающегося средствами 
спортивной борьбы, в том числе для самореализации и самоопределения;  
воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 
взаимодействия и сотрудничества в образовательной и соревновательной 
деятельности;  
развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 
интереса к физической культуре, удовлетворение индивидуальных потребностей 



обучающихся в занятиях физической культурой и спортом средствами спортивной 
борьбы;  
популяризация спортивной борьбы среди подрастающего поколения, привлечение 
обучающихся, проявляющих повышенный интерес и способности к занятиям 
борьбой, в школьные спортивные клубы, секции, к участию в соревнованиях;  
выявление, развитие и поддержка одарённых детей в области спорта.  
Место и роль программы по спортивной борьбе. программа по спортивной борьбе 
доступен для освоения всем обучающимся, независимо от уровня их физического 
развития и гендерных особенностей и расширяет спектр физкультурно-спортивных 
направлений в общеобразовательных организациях.  
Специфика программы по спортивной борьбе сочетается практически со всеми 
базовыми видами спорта, входящими в учебный предмет «Физическая культура» в 
общеобразовательной организации (легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры 
и другие).  
Содержание  
Знания о спортивной борьбе.  
История развития отечественных и зарубежных борцовских клубов. Ведущие 
борцы региона и Российской Федерации.  
Названия и роль главных организаций, федераций (международные, российские), 
осуществляющих управление и развитие спортивной борьбой.  
Борцовские клубы, их история и традиции. Известные отечественные борцы и 
тренеры.  
Достижения отечественной сборной команды страны и российских клубов на 
мировых чемпионатах, первенствах и международных соревнованиях.  
Требования безопасности при организации занятий спортивной борьбой. 
Характерные травмы борцов и мероприятия по их предупреждению.  
Словарь терминов и определений по спортивной борьбе.  
Правила соревнований по спортивной борьбе. Судейская коллегия, 
обслуживающая соревнования по спортивной борьбе. Жесты судьи.  
Правила подбора физических упражнений для развития физических качеств борца.  
Понятия и характеристика технических и тактических элементов и приёмов в 
спортивной борьбе, их название и техника выполнения.  
Способы самостоятельной деятельности.  
Правила безопасного, правомерного поведения во время соревнований по 
спортивной борьбе в качестве зрителя, болельщика (фаната).  
Самоконтроль и его роль в учебной и соревновательной деятельности.  
Первые внешние признаки утомления. Средства восстановления организма после 
физической нагрузки. Правильное сбалансированное питание борца.  
Правила личной гигиены, требования к спортивной одежде и обуви для занятий 
спортивной борьбой. Правила ухода за спортивным инвентарем и оборудованием.  
Тестирование уровня физической подготовленности в спортивной борьбе.  
Дневник самонаблюдения за показателями развития физических качеств и 
состояния здоровья.  
Физическое совершенствование.  



Комплексы упражнений для развития физических качеств (ловкости, гибкости, 
силы, выносливости, быстроты и скоростных способностей).  
Комплексы упражнений, формирующие двигательные умения и навыки 
технических и тактических действий борца: общеподготовительных, специально-
подготовительных и имитационных упражнений.  
Комплексы корригирующей гимнастики с использованием специальных 
упражнений из арсенала спортивной борьбы. Разминка и её роль в уроке 
физической культуры.  
Технические приёмы и тактические действия в спортивной борьбе, изученные на 
уровне начального общего образования.  
Индивидуальные технические действия и передвижения: различные виды ходьбы и 
бега.  
Акробатические элементы: перекаты, различные виды кувырков, перевороты 
боком, перевороты разгибом и другие элементы.  
Специальные упражнения из арсенала спортивной борьбы: борцовский и 
гимнастический мост, передвижения на мосту, забегания на борцовском мосту, 
перевороты и другие упражнения.  
Базовые технические действия в партере: перевороты рычагом, перевороты 
переходом, перевороты скручиванием, перевороты забеганием, перевороты 
накатом, перевороты прогибом, перевороты разгибанием, перевороты через себя, 
накрывания, дожимания, выходы наверх, защиты и контрприёмы, а также другие 
приёмы в партере из арсенала греко-римской и вольной борьбы. Связки и 
комбинации технических действий в партере.  
Базовые технические действия в стойке: переводы в партер рывком за руку, 
переводы в партер нырком под руку, переводы в партер вращением, переводы 
сбиванием, сваливания, сбивания, броски вращением, броски подворотом, броски 
через плечи, защиты и контрприёмы, а также другие приёмы в стойке из арсенала 
греко-римской и вольной борьбы. Связки и комбинации технических действий в 
стойке.  
Тактические действия: тактика атаки, тактика обороны, тактика поединка. Выбор 
тактических способов для ведения поединка с конкретным соперником (угроза, 
вызов, сковывание, повторная атака, двойной обман, обратный вызов).  
Учебные, тренировочные и контрольные поединки, игры с элементами 
единоборств. Участие в соревновательной деятельности.  
Планируемые результаты  
Содержание программы по спортивной борьбе направлено на достижение 
обучающимися личностных, метапредметных и предметных результатов обучения.  
Личностные результаты  
При изучении курса по спортивной борьбе на уровне основного общего 
образования у обучающихся будут сформированы следующие личностные 
результаты:  
проявление чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России 
через достижения национальной сборной команды страны по спортивной борьбе и 
ведущих российских борцов на чемпионатах мира, чемпионатах Европы и других 
международных соревнованиях, уважение государственных символов (герб, флаг, 



гимн), готовность к служению Отечеству, его защите на примере роли традиций и 
развития спортивной борьбы в современном обществе;  
умение ориентироваться на основные нормы морали, духовно-нравственной 
культуры и ценностного отношения к физической культуре, как неотъемлемой 
части общечеловеческой культуры средствами спортивной борьбы;  
проявление готовности к саморазвитию, самообразованию и самовоспитанию, 
мотивации к осознанному выбору индивидуальной траектории образования 
средствами спортивной борьбы, профессиональных предпочтений в области 
физической культуры, спорта и общественной деятельности, в том числе через 
ценности, традиции и идеалы главных организаций по спортивной борьбе 
регионального, всероссийского и мирового уровней, отечественных и зарубежных 
борцовских клубов, а также школьных спортивных клубов;  
сформированность толерантного сознания и поведения, способность вести диалог с 
другими людьми (сверстниками, взрослыми, педагогами, взрослыми), достигать в 
нём взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения в 
учебной, тренировочной, досуговой, игровой и соревновательной деятельности, 
судейской практики на принципах доброжелательности и взаимопомощи;  
реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в 
физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 
деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, 
наркотиков;  
проявление осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам, 
моральной компетентности в решении проблем в процессе занятий физической 
культурой, игровой и соревновательной деятельности по спортивной борьбе;  
готовность соблюдать правила индивидуального и коллективного безопасного 
поведения в учебной, соревновательной, досуговой деятельности и чрезвычайных 
ситуациях;  
проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в 
различных ситуациях и условиях, способность к самостоятельной, творческой и 
ответственной деятельности средствами спортивной борьбы.  
Метапредметные результаты  
При изучении учебного курса по спортивной борьбе на уровне основного общего 
образования у обучающихся будут сформированы следующие метапредметные 
результаты:  
умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 
контроль своей деятельности в процессе достижения результатов в учебной, 
тренировочной, игровой и соревновательной деятельности, определять способы 
действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои 
действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;  
умение самостоятельно определять цели и составлять планы в рамках 
физкультурно-спортивной деятельности, выбирать успешную стратегию и тактику 
в различных ситуациях, осуществлять, контролировать и корректировать учебную, 
тренировочную, игровую и соревновательную деятельность по спортивной борьбе;  
умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 
альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 



задач в учебной, игровой, соревновательной и досуговой деятельности, оценивать 
правильность выполнения задач, собственные возможности их решения;  
умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 
и тактику поведения в учебной, тренировочной, игровой, соревновательной и 
досуговой деятельности, судейской практике с учётом гражданских и 
нравственных ценностей;  
умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность со 
сверстниками и взрослыми, работать индивидуально, в парах и в группе, 
эффективно взаимодействовать и разрешать конфликты в процессе учебной, 
тренировочной, игровой и соревновательной деятельности, судейской практики, 
учитывать позиции других участников деятельности;  
владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 
осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;  
умение создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы 
физических упражнений в двигательные действия и наоборот, схемы для 
тактических, игровых задач;  
способность самостоятельно применять различные методы, инструменты и 
запросы в информационно-познавательной деятельности, умение ориентироваться 
в различных источниках информации с соблюдением правовых и этических норм, 
норм информационной безопасности.  
Предметные результаты  
При изучении учебного курса по спортивной борьбе на уровне основного общего 
образования у обучающихся будут сформированы следующие предметные 
результаты:  
понимание роли и значения занятий спортивной борьбой в формировании 
личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и 
сохранении индивидуального здоровья;  
знания роли главных организаций по спортивной борьбе регионального, 
всероссийского и мирового уровней, общих сведений о развитии отечественных и 
зарубежных борцовских клубов, ведущих борцах клубов, региона и Российской 
Федерации;  
знания правил соревнований по виду спорта спортивная борьба, состава судейской 
коллегии, обслуживающей соревнования по спортивной борьбе и основных 
функций судей, жестов судьи, осуществление судейства учебных поединков и игр 
с элементами единоборств в качестве судьи, помощника судьи, секретаря;  
умение проектировать, организовывать и проводить различные части урока в 
качестве помощника учителя, подвижные игры и эстафеты с элементами 
единоборств, учебные поединки, во время самостоятельных занятий и досуговой 
деятельности со сверстниками;  
умение характеризовать средства общей и специальной физической подготовки в 
спортивной борьбе, основные методы обучения техническим и тактическим 
приёмам;  
умение демонстрировать технику базовых технических действий в стойке и 
партере;  



умение демонстрировать тактические действия: тактика атаки, тактика обороны, 
тактика поединка, выбор тактических способов для ведения поединка с 
конкретным соперником (угроза, вызов, сковывание, повторная атака, двойной 
обман, обратный вызов); применение изученных технических и тактических 
приёмов в учебной, игровой и досуговой деятельности;  
проявление заинтересованности и познавательного интереса к освоению технико-
тактических основ спортивной борьбы, умение отслеживать правильность 
двигательных действий и выявлять ошибки в технике и тактике поединков по 
спортивной борьбе;  
умение составлять и выполнять индивидуальные комплексы общеразвивающих, 
оздоровительных и корригирующих упражнений, упражнений для развития 
физических качеств борцов;  
умение отслеживать правильность двигательных действий и выявлять ошибки в 
технике выполнения приёмов борьбы;  
умение применять правила безопасности при занятиях борьбой правомерного 
поведения во время соревнований по спортивной борьбе в качестве зрителя, 
болельщика;  
умение характеризовать внешние признаки утомления, осуществлять самоконтроль 
и применять средства восстановления организма после физической нагрузки на 
занятиях борьбой, умение применять самоконтроль в учебной и соревновательной 
деятельности;  
умение соблюдать правила личной гигиены и ухода за борцовским спортивным 
инвентарем и оборудованием;  
умение подбирать спортивную одежду и обувь для занятий спортивной борьбой;  
умение организовывать самостоятельные занятия с использованием средств 
спортивной борьбы, подбирать упражнения различной направленности, режимы 
физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической 
подготовленности;  
знания контрольно-тестовых упражнений для определения уровня физической и 
технической подготовленности борца, умение проводить тестирование уровня 
физической и технической подготовленности юного спортсмена, сравнивать свои 
результаты с результатами других обучающихся;  
владение навыками взаимодействия в коллективе сверстников при выполнении 
групповых упражнений тактического характера, умение проявлять толерантность 
во время учебной и соревновательной деятельности. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН  

 
№п.п Наименование 

темы 
Количес

тво 

часов 

Электронные (цифровые) образовательные 

ресурсы 
Форма 

проведения 

занятий 

1.  Ознакомлени
е с 
правилами 
поведения и 
техники 
безопасности 
(ТБ) при 
занятиях 
вольной 
борьбой  
 

1 Спортивные ресурсы в сети 
Интернет 
http://www.nlr.ru/res/inv/ic_sport/index.ph
p 

Теоретически
е групповые 
занятия 

2.  Введение в 
мир вольной 
борьбы  
 

1 Спортивные ресурсы в сети 
Интернет 
http://www.nlr.ru/res/inv/ic_sport/index.ph
p 

Теоретически
е групповые 
занятия 

3.  Передвижен
ия и приемы 
маневрирова
ния  
 

3 Физическая культура и спорт Сайт 
Rus.Eduhttp://www.rusedu.ru/fizkultura/lis
t_49.html 

Тренировки 
по 
индивидуаль
ным планам 

4.  Захваты и 
освобождени
е от них  
 

3 Цифровой образовательный ресурс IPR 
SMART : [сайт]. — URL: 
https://www.iprbookshop.ru/43924.htm 

Тренировки 
по 
индивидуаль
ным планам 

5.  Самострахов
ка и 
самоконтрол
ь при 
падениях  
 

3 Физическая культура и спорт Сайт 
Rus.Eduhttp://www.rusedu.ru/fizkultura/lis
t_49.html 

Тренировки 
по 
индивидуаль
ным планам 

6.  Выведение 
из 
равновесия  
 

3 Цифровой образовательный ресурс IPR 
SMART : [сайт]. — URL: 
https://www.iprbookshop.ru/43924.htm 

Тренировки 
по 
индивидуаль
ным планам 

7.  Упражнения, 
выполняемы
е на 

3 Цифровой образовательный ресурс IPR 
SMART : [сайт]. — URL: 
https://www.iprbookshop.ru/43924.htm 

Тренировки 
по 
индивидуаль



гимнастичес
ком мосту  
  
 

ным планам 

8.  Игры на 
развитие 
психомотори
ки учащихся  
 

3 Физическая культура и спорт Сайт 
Rus.Eduhttp://www.rusedu.ru/fizkultura/lis
t_49.html 

Тренировки 
по 
индивидуаль
ным планам 

9.  Основные 
положения в 
партере и 
выполняемы
е действия из 
них  
 

3 Цифровой образовательный ресурс IPR 
SMART : [сайт]. — URL: 
https://www.iprbookshop.ru/43924.htm 

Тренировки 
по 
индивидуаль
ным планам 

10.  Имитационн
ые 
упражнения 
(с чучелом 
или мешком)  
 

3 Цифровой образовательный ресурс IPR 
SMART : [сайт]. — URL: 
https://www.iprbookshop.ru/43924.htm 

Тренировки 
по 
индивидуаль
ным планам 

11.  Упражнение 
с партнером  
 

3 Физическая культура и спорт Сайт 
Rus.Eduhttp://www.rusedu.ru/fizkultura/lis
t_49.html 

Тренировки 
по 
индивидуаль
ным планам 

12.  Упражнения 
самострахов
ки и 
страховки 
партнеров  
 

2 Цифровой образовательный ресурс IPR 
SMART : [сайт]. — URL: 
https://www.iprbookshop.ru/43924.htm 

Тренировки 
по 
индивидуаль
ным планам 

13.  Соревновани
я и 
выступления  
 

3 Цифровой образовательный ресурс IPR 
SMART : [сайт]. — URL: 
https://www.iprbookshop.ru/43924.htm 

Тренировки 
по 
индивидуаль
ным планам 

 ИТОГО 34   
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