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1. Пояснительная записка
Использование борьбы на поясах внеурочное время  будет способствовать развитию мотивов учебной деятельности и формированию личного смысла учения.
Программа формализовала опыт педагогов, имеющих  стаж работы в школе и спорте. Эффективность подходов использования борьбы на поясах доказана положительным влиянием на общий педагогический процесс обучения, улучшением физической подготовленности обучающихся. 
Целью программы привлечение детей к систематическим регулярным занятиям физической культуры и избранным видом спорта, формирование устойчивого интереса к занятиям борьбой на поясах, достижение спортивных результатов сообразно способностям.
В рамках реализации этой цели программа занятий  борьбы на поясах  для обучающихся будет способствовать решению следующих задач: 
в обучении – овладение  знаниями  и  умениями,  необходимыми  для  участия в городских,  региональных  и  международных  соревнованиях  по  борьбе в соответствующей  весовой  и  возрастной  группе.  На  основе  совокупности приобретенных  знаний  и  навыков  обучающиеся  должны  выполнять разнообразные  тактико-технические  действия  по  применению  полученных знаний  и  навыков  в  нестандартной  обстановке  спортивных  соревнований; 

в воспитании - приоритетными  в  содержании  воспитательной  работы  будут задачи  коммуникативного  и  коллективного  воспитания,  физического воспитания  и  нравственного  воспитания 

в развитии – развитие  познавательных,  физических,  нравственных способностей  обучающихся путем  использования  их потенциальных возможностей  способствует  формированию  личности  ребенка, поэтому важно  приучить  его  к  здоровому  образу  жизни, развить  в  нем  стремление к активному  и  содержательному  проведению  свободного  времени. Следует развивать  в  нем  умение  творчески  подходить  к  решению  возникающих проблем, как во время занятий, так  и  во  время   соревнований. Это поможет ему  в  жизненном  самоутверждению  и  самоопределении. 
      Новизна данной программы заключается в том, что впервые в борьбе на поясах используются для формирования физической культуры обучающихся общеобразовательной школы. Разработана система поэтапного обучения и контроля, в результате которой дети получают расширенное представление о борьбе, об основных навыках взаимодействия с партнером в стойке и партере при передвижениях, захватах, управлении равновесием.
     



2. Содержание программы 
При создании данной программы учитывались современные взгляды и систематизации элементов различных видов борьбы. Основное содержание предмета составляют средства, максимально удовлетворяющие требованиям ФГОС общего образования.
В тематическом планировании отражены темы основных разделов программы и даны характеристики видов деятельности обучающихся. Эти характеристики ориентируют учителя физической культуры на результаты педагогического процесса, которые должны быть получены в конце освоения содержания этого учебного курса.
Основной формой организации занятий в образовательном учреждении является внеурочная форма. Занятие внеурочной формы борьбы на поясках проводится как урок по физической культуре состоит из вводно-подготовительной части, включающей упражнения общей и специальной подготовки, основной части, направленной на решение основных задач занятия, и заключительной части. Включение упражнений и игры с элементами борьбы на поясах в различные части урока будет способствовать не только развитию в игровой форме физических качеств и формированию сложнокоординационных двигательных действий, но и повышению эмоциональной составляющей.
Данные занятия строятся в соответствии с общими закономерностями построения урока по физическому воспитанию. Эффективность урока зависит от степени рациональной организации плотности занятий, оптимальной дозировки нагрузки, учёта индивидуальных особенностей обучающихся. В зависимости от этих факторов и уровня подготовки занятия могут проводиться с помощью различных организационных форм:
– групповая форма обучения создаёт хорошие условия для соперничества во время занятий, а также воспитывает чувство взаимопомощи при выполнении упражнений;
– индивидуальная форма обучения: обучающиеся получают задания и работают самостоятельно, что даёт возможность воспитывать у них чувство самоконтроля и творческого подхода к занятиям. Используя этот вариант ведения занятий, учитель может дозировать индивидуальную нагрузку для каждого обучающегося;
– фронтальная форма обучения позволяет учителю одновременно контролировать выполнение задания всеми обучающимися, так как одно и то же упражнение выполняется всеми одновременно.
                           Место борьбы на поясах в учебном плане                                  
По программе «Борьба на поясах» занятия проводятся внеурочное время, являются по желанию для всех обучающихся в школе. При этом учитель имеет возможность творчески использовать данный учебный материал программы в различных тренировочных процессах с соответствующей дозировкой и интенсивностью.
                  Ценностные ориентиры содержания борьбы на поясах
Программа освоения борьбы на поясах в школе отвечает основным целям физкультурного образования и ориентирована на воспитание личностных качеств обучающихся. Освоение борьбы неразрывно связано с освоением жизненно важных двигательных действий и познанием рефлексивных процессов в самой доступной для данного возраста форме.
Материал программы направлен на реализацию приоритетных задач образования – формирование 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. Учебный материал позволяет сформировать у обучающихся  позитивное отношение к познавательной деятельности с опорой на требования к результатам освоения программы.
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3. Учебно- методическое обеспечение образовательного процесса
	№ темы
	Тема урока
	Содержание материала 

	
	
	12 лет -14 лет

	1.
	Ознакомление с правилами поведения и техники безопасности (ТБ) при занятиях борьбой на поясах
Введение в мир спортивной борьбы
	Правила поведения и техники безопасности при проведении занятий по борьбе на поясах. Запрещенные действия в борьбе

	
	
	Развитие борьбы на поясах в России как традиционный вид спорта
Виды спортивной борьбы, общие черты и различия. Успехи российских борцов на международной арене
Правила проведения соревнований. Специализированное оборудование и инвентарь
Команды рефери во время проведения поединков

	2
	Передвижения и приемы маневрирования
	Основные положения борца: стойка, партер. Передвижения борца в стойке и партере. Применение приемов маневрирования в различных игровых ситуациях

	2.1.
	Обучение способам передвижений и приемам маневрирования
	Положения в начале и конце схватки, формы приветствия. Передвижения в стойке и партере: вперед, назад, вправо, влево

	
	
	Выполнение подводящих упражнений: передвижения боком, вперед и назад, по кругу, в разных направлениях. Высокий и низкий партер
Передвижения в стойке парами и группами при сохранении контакта 
Маневрирование при сохранении дистанции с учителем. Проведение игры на выбывание за допущенные ошибки в направлении движений или реагировании на ложное действие характерное для спортивной борьбы
Маневрирование при сохранении дистанции или зеркальном отображении направления перемещений учителя
Чередование двух моделей взаимодействия со сменой по условному сигналу

	2.2.
	Формирование умений применять различные способы передвижений и приемы маневрирования в условиях подвижных игр
	Подвижные игры с элементами бега, прыжков, кувырков, переползаний, с переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза

	2.3.
	Формирование умений предвосхищать дистанцию маневрирования и дистанцию начала схватки в поединках и при выполнении упражнений
	Игры в касание под непосредственным управлением учителя
Игры в касания с определением атакующего и последовательности действий
Игры в касания с произвольным захватом инициативы. Игры на формирование умений быстро находить и осуществлять дебютные атакующие решения из неудобных исходных положений (лежа на спине, на животе и т.п.)
Использование инициативы в динамических ситуациях спортивной борьбы. Игры на формирование умений быстро находить и осуществлять дебютные атакующие решения из неудобных исходных положений (лежа на спине, на животе и т.п.)

	2.4.
	Формирование умений выполнять серии приемов передвижения и их комбинации с максимальной скоростью в условиях командных состязаний
	Эстафеты с использованием приемов передвижений и их применением в различных сочетаниях

	2.5.
	Промежуточное тестирование
	Подвижные игры с элементами единоборств

	3.
	Захваты и освобождение от них

	Основные захваты и правила их выполнения. Выполнение захватов и противодействия им в различных условиях противоборства.
Освоение основных атакующих захватов: 
Руки  двумя изнутри, двумя снаружи, на шее (при захвате противником головы атакуемого), поднятой вверх с соединением своих рук в крючок.
Руки  сверху за плечи; снизу под плечи; за плечо снизу и другое плечо сверху; плеча снизу и другого запястья; запястья и другой руки из-под плеча; сверху одной за плечо, другой под плечо; за разноименное запястье и другое предплечье изнутри; за разноименные запястья изнутри, снаружи; за одноименные запястья
Руки и шеи  разноименного плеча (сверху) и шеи; одноименной руки за запястья (плечо) и шеи; сверху разноименного плеча и шеи; одноименной руки и шеи сверху (подбородка).
Рук с головой  спереди, сверху.
Шеи с рукой  шеи с плечом спереди, соединяя руки в «петлю», в «крест», шеи с рукой сверху, сбоку-сверху
Руки и туловища  разноименной руки сверху (снизу) и туловища; одноименной руки и туловища спереди (сбоку, сзади); руки на шее и туловища.
Шеи и туловища  спереди, сбоку.
Шеи и руки, шеи и плеча сверху; шеи сверху и разноименного плеча снизу; шеи сверху и руки на шее; шеи сверху и одноименного плеча
Шеи и руки, шеи и плеча сверху; шеи сверху и разноименного плеча снизу; шеи сверху и руки на шее; шеи сверху и одноименного плеча.
Туловища  спереди с соединением рук и без соединения; сбоку  с соединением и без соединения рук; сзади  с соединением и без соединения рук.
Туловища с рукой  спереди, сбоку, сзади, с дальней рукой, сбоку.
Туловище с руками  спереди, сзади, сбоку

	3.1.
	Обучение захватам и освобождению от них
	Освоение основных захватов – за кисти, плечи, шею и голову. Обучение способам захватов и освобождения от них.
Освоение способов освобождения от захватов:
при захвате запястья  сделать резкий рывок захваченной рукой на себя и, поворачивая ее в сторону большого пальца руки противника, тут же захватить его запястье;
при захвате одноименного запястья и плеча  упереться свободной рукой в одноименное плечо противника и, вырывая руку, освободить ее
Освоение способов осуществления основных захватов – за кисти, плечи, шею и голову и переходов от одного захвата на другой в процессе взаимодействия с партнером. 
Освоение способов освобождения от захватов:
при захвате обеих рук за запястья  сделать резкий рывок руками на себя, поворачивая их в сторону больших пальцев противника, освободиться от захвата и тут же захватить его запястья;
при захвате рук сверху  упереться руками в туловище противника и, отходя назад, резким движением рук на себя освободиться от захвата;
при захвате рук снизу  опуская захваченные руки через стороны вниз и, приседая, захватить руки противника сверху или упереться руками ему в живот
Освоение основных захватов в различных взаимоположениях борцов в стойке и партере: соперники в стойке лицом друг к другу, стоя боком друг к другу, стоя сзади партнера, стоя на коленях лицом друг к другу, боком друг к другу, лежа на спине боком друг к другу, лежа головами друг к другу.
Освоение способов освобождения от захватов:
при захвате разноименной руки и шеи  приседая, сбить свободной рукой под локоть руку противника с шеи, наклонив при этом голову вниз, и вырвать захваченную руку;
при захвате шеи с плечом (руки атакующего соединены)  приседая, сбить свободной рукой с шеи руку противника и рывком опустить вниз захваченную руку; 
при захвате шеи с плечом сверху:
а) приседая, упереться предплечьем захваченной руки в живот противнику и, захватив свободной рукой его разноименное запястье, отступая назад, разорвать захват;
б) захватить туловище и разноименное запястье противника у себя на шее, подойти ближе к нему и, выпрямляясь, разорвать захват
Освоение способов осуществления основных захватов и переходов от оного захвата на другой в условиях простейшего единоборства: теснение партнера с ковра (из круга, за черту), маневрирование по ковру, удержание определенной территории (круга, квадрата).
Освоение способов освобождения от захватов:
при захвате туловища двумя руками спереди  приседая, упереться ладонями в подбородок противника и, отходя назад, разорвать захват;
при захвате туловища с рукой  одной рукой разноименное запястье противника и, нажимая на его руку вниз и приседая, одновременно упереться предплечьем другой руки в живот атакующего, отойти от него назад и разорвать захват;
при захвате одноименной руки и туловища сбоку  в момент рывка за руку и зашагивания противника самому зашагнуть за него и, снимая одноименную руку со своего туловища, отойти от него.

	3.2.
	Формирование умений удерживать и прерывать захваты в условиях подвижных игр
	-Подвижные игры в теснения, связанные с удержанием и прерыванием захватов в процессе маневрирования в пределах площади ковра
-Подвижные игры с прорывом через строй, из круга.
Игры в перетягивание для развития силовых качеств: парные и групповые перетягивания с захватами за руки, за палку; перетягивание каната; перетягивание кистями рук в положении лежа, головой к голове соперника; сидя, стоя
-Подвижные игры с опережением и борьбой за выгодное положение для формирования умений быстро находить и осуществлять атакующие решения из неудобных исходных положений: лежа на спине, на животе, на боку, ногами друг к другу  выйти наверх и прижать соперника лопатками к ковру; стоя на коленях, сидя, лежа  по сигналу встать и зайти за спину партнеру
-Подвижные игры в дебюты, связанные с началом действия (осуществление захвата и освобождение от него) по сигналу из разных исходных положений: – спина к спине;
– левый бок к левому;
– правый бок к правому; 
– левый бок к правому;
– правый бок к левому; 
– соперники разошлисьвстретились;
– один партнер на коленях, другой  стоя;
– оба соперника на коленях;
– соперники лежат на спине (левым боком к правому и наоборот) и т.д.;
– соперники стоят на «мосту» (левым боком к правому и наоборот) и т.д.

	3.3.
	Обучение блокирующим захватам и освобождению от них в игровых ситуациях
	-Игры на формирование умений осуществлять блокирующие (взаимоисключающие) захваты и освобождаться от них в условиях, когда 
один из играющих, осуществив в исходном положении заданный захват, стремится удержать его до конца поединка (от 3-5 до 10 с), другой старается как можно быстрее освободиться от захвата 
-ограниченной площади (круг, квадрат, коридор) без права выхода за пределы игровой площади (это считается поражением) 
-маневрирования, с блокированием и выполнением действий, несущих преимущество (сбить партнера в партер, на колени)
-Игры на формирование умений осуществлять атакующие захваты и стремлением реализовать его каким-либо преимуществом над соперником (удержание захвата заданное время, стремление сбить соперника на колени, зайти сзади, провести сваливание, вытеснить за пределы игровой площади т.д.).


	4.
	Самостраховка и самоконтроль при падениях
	Освоение падений с самостраховкой

	4.1.
	Обучение падениям вперед с коленей, падению на спину и на бок из полного приседа
	Освоение падений вперед с коленей 
Падение на спину и на бок из полного приседа

	4.2.
	Обучение падению с кувырком вперед, падению назад с поворотом и приземлением на грудь
	Освоение падений с кувырком вперед
Падение назад с поворотом и приземлением на грудь

	4.3.
	Обучение падению на спину и на бок из различных положений
	Освоение падений на спину и на бок из стойки, из стойки на одной ноге 
Освоение падения через палку на бок, стоя к ней спиной, лицом

	4.4.
	Обучение падению на бок кувырком вперед, падению вперед и назад через партнера
	Освоение падения вперед и назад через партнера, стоящего на четвереньках

	4.5.
	Формирование умений выполнять элементы самостраховки в комбинации с другими передвижениями в условиях конкуренции
	Подвижные игры и эстафеты с элементами самостраховки

	5
	Выведение из равновесия
	Основные способы выведения из равновесия и их реализация в игровых взаимодействиях 

	5.1.
	Обучение способам выведения из равновесия при различных взаимодействиях с партнером
	Выведение из равновесия назад, влево-назад, влево-в сторону, влево-вперед, вперед, вправо-вперед, вправо-в сторону, вправо-назад

	5.2.
	Формирование умений удерживать равновесие в условиях ограничения опоры
	Подвижные игры на удержание равновесия – в передвижениях по ограниченной линии, по скамейке, на одной ноге

	5.3.
	Формирование умений выводить из равновесия партнера в различных игровых ситуациях
	Подвижные игры, связанные с выведением из равновесия партнера – толчком рук в ладони, плечи, грудь. Выведение из равновесия, стоя спиной к партнеру

	5.4.
	Формирование умений выводить из равновесия в условиях приближенных к поединку
	Специализированные игровые комплексы с борьбой на поясах, связанные с умением выводить противника из равновесия в разных стойках, с разными захватами

	6.
	Упражнения, выполняемые на мосту
	Вставание на гимнастический мост из положения лежа на спине
Специальные упражнения на мосту:
-Забегания на гимнастическом мосту
-Вставание на гимнастический мост переворотом вперед

	7.
	Игры на развитие психомоторики учащихся
	Игры с мячом, со скакалкой, с выбором ответного действия или его отсутствием:
-Игры на перетягивание партнера или игрока другой команды
-Игры на выталкивание партнера (игрока другой команды) из определенной зоны
-Игры на формирование умений теснения и противостоять ему при взаимных захватах.
Игры на формирование умений теснения и противостоять ему при блокирующих захватах



4. Планируемые результаты изученного материала
К концу обучения обучающиеся овладевают следующими умениями и навыками: 
– передвигаться в стойке боком, вперед и назад, по кругу, в разных направлениях;
– передвигаться в высоком и низком партере;
– применять различные способы передвижений в условиях подвижных игр; 
– предвосхищать дистанцию начала схватки при игре в касания;
– способами захватов за кисть, предплечье и плечо и освобождение от них;
– падениями вперед с коленей;
– выведением из равновесия назад, влево-назад, влево-в сторону, влево-вперед, вперед вправо-вперед, вправо-в сторону, вправо-назад;
– играть в перетягивание партнера или игрока другой команды;
– выполнять кувырок со страховочной рукой вперед.






5.Календарно-тематическое планирование по «Борьбе на поясах» на 2017-2018учебный год
	

№ п/п
	

Кол-во часов
	

Дата
Проведения

	
Факт

	

Темы урока.
Форма урока
	

Здоровьесберегающие  технологии
	

Корректировка

	1
	1.5
	
	1.09
	Ознакомление с правилами поведения и ТБ при занятиях борьбой на поясах.
	Упражнение на выносливость
	

	2
	1.5
	
	3.09
	Передвижения и приемы маневрирования
	Упражнение на быстроту
	

	3
	1.5
	
	8.09
	Основные положения борца.Применение приемов маневрирования в игровых ситуациях.
	Упражнение на выносливость
	

	
4
	1.5
	
	10.09
	Обучение способам передвижений приемам маневрирования.
	Упражнение на координацию
	

	5
	1.5
	
	15.09
	Передвижения в стойке и партере.Выполнение подводящих упражнений.
	Упражнение на внимание
	

	6
	1.5
	
	17.09
	Формирование умений применять различные способы передвижений и приемы маневрирования в условиях подвижных игр.
	Упражнение на внимание
	

	7
	1.5
	
	22.09
	Подвижные игры с элементами бега, прыжков,переползаний, с переноской , расстановкой и собираение предметов.
	Упражнение на выносливость
	

	8
	1.5
	
	24.09
	Форммирование  умений преодолевать дистанцию маневрирования и дистанцию начала схватки в поединках и выполнении упражнений.
	Упражнение на быстроту
	

	9
	1.5
	
	28.09
	Игры в касание под непосредственным управлением учителя.
	Упражнение на выносливость
	

	10
	1.5
	
	1.10
	Игры в касания с определением атакующего и последовательности действий.
	Упражнение на координацию
	

	11
	1.5
	
	6.10
	Игры в касания с произвольным захватом инициативы.
	Упражнение на  
быстроту
	

	12
	1.5
	
	8.10
	Исполоьзование инициативы в динамических ситуациях спортивной борьбы.
	Упражнение на быстроту
	

	13
	1.5
	
	13.10
	Формирование умений выполнять серии приемов с максимальной скоростью в условиях командных состязаний.
	Упражнение на быстроту
	

	14
	1.5
	
	15.10
	Эстафеты с использованием приемов передвижений и их различных сочетаниях.
	Упражнение на выносливость
	

	15
	1.5
	
	20.10
	Промежуточное тестирование. Подвижные игрв с элементами единоборств.
	Упражнение на развитие ловкости
	

	16
	1.5
	
	22.10
	Захваты и освобождение от них. Основные захваты и правила их выполнения.
	Упражнение на координацию
	

	17
	1.5
	
	27.10
	Выполнение захватов и противодействия им в различных условиях противоборства.
	Упражнение на внимание
	

	18
	1.5
	
	29.10
	Освоение основных атакующих захватов.
	Упражнение на внимание
	

	19

	1.5
	
	10.11
	Подвижные игры с элементами основных захватов и освободение от них.
	Упражнение на 
внимание
	

	20
	1.5
	
	12.11
	Обучение захватам и освободению от них.
	Упражнение на выносливость
	

	21
	1.5
	
	17.11
	Формирование умений удерживать и перерывать захваты в условиях подвижных игр.
	Упражнение на быстроту
	

	22
	1.5
	
	19.11
	Подвижние игры в теснения, связанные с удержанием и перерыванием захватов в процессе маневртрования.
	Упражнение на координацию
	

	23
	1.5
	
	24.11
	Подвижные игры с прорывом через строй,из круга.
	Упражнение на развитие скоростно-силовых способностей
	

	24
	1.5
	
	26.11
	Игры в перетягивание для развития силовых качеств.
	Упражнение на релаксацию.
Упражнение на развитие скоростно-силовых способностей
	

	25
	1.5
	
	1.12
	Подвижные игры в дебюты,связанные с началом действия.
	Упражнение на координацию
	

	26
	1.5
	
	3.12
	Обучение блокирущим захватам и освободению от них в игровых ситуациях.
	Упражнение на внимание
	

	27
	1.5
	
	8.12
	Игры на формирование умений осуществлять блокирующие захваты и освобождаться от них в условиях борьбы.
	Упражнение на внимание
	

	28
	1.5
	
	10.12
	Самостраховка и самоконтроль при падениях.Освоение падений с самостраховкой.
	Упражнение на координацию
	

	29
	1.5
	
	15.12
	Обучение падениям вперед с коленей,падению на спину и на бок из полного приседа.
	Упражнение на внимание
	

	30
	1.5
	
	17.12
	Обучение падению с кувырком вперед,падению назад с поворотом и приземлением на грудь.
	Упражнение на координацию
	

	31
	1.5
	
	22.12
	Обучение падению на спину и на бок из различных положений.
	Упражнение на выносливость
	

	32
	1.5
	
	24.12
	Обучение падению на бок кувырком вперед, падению вперед и назад через партера.
	Упражнение на внимание 
	

	33
	1.5
	
	29.12
	Формирование умений выполнять элементы самостраховки в комбинации с другими передвижениями в условиях конкуренции.
	Упражнение на внимание
	

	34
	1.5
	
	12.01
	Выведение из разновесия.
	Упражнение на координацию
	

	35
	1.5
	
	14.01
	Обучение способам выведения из равновесия при различных взаимодействиях с партером.
	Упражнение на быстроту
	

	36
	1.5
	
	19.01
	Формирование умений удерживать равновесие в условиях ограничения опоры.
	Упражнение на выносливость
	

	37

	1.5
	
	21.01
	Формирование умений выводить из равновесия партера в различных игровых ситуациях.
	Упражнение на координацию
	

	38
	1.5
	
	26.01
	Формирование умений выводить из равновесия в условиях приближенных к поединку.
	Упражнение на внимание
	

	39
	1.5
	
	28.01
	Специализированные игровые комплексы с борьбой на поясах.
	Упражнение на внимание
	

	40
	1.5
	
	2.02
	Упражнения,выполняемые на мосту.
	Упражнение на выносливость
	

	41
	1.5
	
	4.02
	Вставание на гимнастический мост из положения лежа на спине
	Упражнение на быстроту
	

	42
	1.5
	
	9.02
	Специальные упражнения на мосту,забегания на гимнастическом мосту,вставание на гимн.мост с переворотом вперед.
	Упражнение на выносливость
	

	43
	1.5
	
	11.02
	Игры на развите психомоторики учащихся.
	Упражнение на координацию
	

	44
	1.5
	
	16.02
	Игры с мячом (реггби)
	Упражнение на  
быстроту
	

	45
	1.5
	
	18.02
	Игры на перетягивание партнера или игрока другой команды.
	Упражнение на быстроту
	

	46
	1.5
	
	25.02
	Игры на выталкивание партнера из определенной зоны.
	Упражнение на быстроту
	

	47
	1.5
	
	2.03
	Игры на формирование умений теснения и противостоять ему при взаимных захватах.
	Упражнение на выносливость
	

	48
	1.5
	
	4.03
	Игры на формирование умений теснения и противостоять ему при блокирующих захватах.
	Упражнение на развитие ловкости
	

	49
	1.5
	
	9.03
	Обучение блокирущим захватам и освободению от них в игровых ситуациях.
	Упражнение на координацию
	

	50
	1.5
	
	11.03
	Игры на формирование умений осуществлять блокирующие захваты и освобождаться от них в условиях борьбы.
	Упражнение на внимание
	

	51
	1.5
	
	16.03
	Самостраховка и самоконтроль при падениях.Освоение падений с самостраховкой.
	Упражнение на внимание
	

	52

	1.5
	
	18.03
	Обучение падениям вперед с коленей,падению на спину и на бок из полного приседа.
	Упражнение на 
внимание
	

	53
	1.5
	
	25.03
	Обучение падению с кувырком вперед,падению назад с поворотом и приземлением на грудь.
	Упражнение на выносливость
	

	55
	1.5
	
	30.03
	Обучение падению на спину и на бок из различных положений.
	Упражнение на быстроту
	

	56
	1.5
	
	1.04
	Обучение падению на бок кувырком вперед, падению вперед и назад через партера.
	Упражнение на координацию
	

	57
	1.5
	
	6.04
	Формирование умений выполнять элементы самостраховки в комбинации с другими передвижениями в условиях конкуренции.
	Упражнение на развитие скоростно-силовых способностей
	

	58
	1.5
	
	8.04
	Выведение из разновесия.
	Упражнение на релаксацию.
Упражнение на развитие скоростно-силовых способностей
	

	59
	1.5
	
	13.04
	Обучение способам выведения из равновесия при различных взаимодействиях с партером.
	Упражнение на координацию
	

	60
	1.5
	
	15.04
	Формирование умений удерживать равновесие в условиях ограничения опоры.
	Упражнение на внимание
	

	61
	1.5
	
	20.04
	Формирование умений выводить из равновесия партера в различных игровых ситуациях.
	Упражнение на внимание
	

	62
	1.5
	
	22.04
	Формирование умений выводить из равновесия в условиях приближенных к поединку.
	Упражнение на координацию
	

	63
	1.5
	
	27.04
	Специализированные игровые комплексы с борьбой на поясах.
	Упражнение на внимание
	

	64
	1.5
	
	29.04
	Упражнения,выполняемые на мосту.
	Упражнение на координацию
	

	65
	1.5
	
	4.05
	Вставание на гимнастический мост из положения лежа на спине
	Упражнение на выносливость
	

	66
	1.5
	
	6.05
	Специальные упражнения на мосту,забегания на гимнастическом мосту,вставание на гимн.мост с переворотом вперед.
	Упражнение на внимание 
	

	67
	1.5
	
	11.05
	Игры на развите психомоторики учащихся.
	Упражнение на внимание
	

	68
	1.5
	
	13.05
	Игры с мячом (реггби)
	Упражнение на координацию
	



Итого 102 часа
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