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1.Целевой раздел.
1.1.Пояснительная записка

1.

2.

З.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

Программаразработанана основе нормативныхдокументов:
Федеральныйзакон РоссийскойФедерацииот 29 декабря2012 г. N2 273-ФЗ «Об
образованиив РоссийскойФедерации»;
РаспоряжениеПравительстваРоссийскойФедерацииот 31 марта 2022 г, лг9 678-р
«Концепцияразвитиядополнительного образованиядетейдо 2030 года»;
ПриказМинистерствапросвещенияРФ от 27 июля 2()22 г. N 629 «Об утвержденииПорядка
организации и осуществленияобразовательнойдеятельности по дополнительным

общеобразовательнымпрограммам»;
ПриказФедеральнойслужбыпо надзорув сфереобразованияи науки от 14.08.2020 г.

831 «Об утверждениитребованийк структуреофициальногосайта образовательной
организации в информационно-телекоммуникационнойсети «Интернет»и формату
представленияинформации»;
ПриказМинтрудаРоссии от 22 сентября2021 г. 652н «Об утверждении
профессиональногостандарта«Педагогдополнительного образованиядетейи взрослых»
ПостановлениеГлавногогосударственногосанитарного врачаРоссийскойФедерацииот
28.09.2020 г. N228 «Об утверждениисанитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-
эпидемиологические требованияк организациямвоспитания и обучения, отдыха и

оздоровлениядетейи молодежи»;
ПисьмоМинистерстваобразованияи науки РоссийскойФедерацииот 18.11.2015 г. лг2 09-

3242 «О направленииинформации»(вместе с «методическими рекомендациямипо
проектированиюдополнительных общеразвивающихпрограмм (включая разноуровневые
программы)»;

«РаспоряжениеминистерстваобразованияСахалинскойобластиот 16.09.2021 N2 З.12-1170-
р «Об утвержденииметодических рекомендацийпо структурированиюи реализации
дополнительных общеобразовательныхобщеразвивающихпрограмм»;
.Устав МАОУ СОШ N21 городаЮжно-Сахалинска;

10. «Положение об организации и осуществленииобразовательнойдеятельности по

дополнительным общеобразовательнымпрограммам»локальный акт МБОУ СОШ N91 от

16.05.2022г

Направленностьпрограммы: физкультурно-спортивная
Уровеньпрограммы:базовый
Актуальность:В настоящее времяприходитсяконстатировать, что число физически

здоровыхобучающихсясокращается.Наиболеетипичны для нарушенияопорно-двигательного
аппарата: осанки и стоп, различныеформысколиоза, органов зрения, а также негармоническое
физическоеразвитие.

Одиниз путейвыхода из ситуации
-

разработкаинновационных подходов к воспитанию и

использование комплекса оздоровительных мероприятий, в частности занятия борьбой
панкратион.

Панкратион— это методика обученияи воспитания, состоящая из системы физических,
психических и духовных упражнений, котораяможет использоваться для обученияи воспитания
любогочеловека вне зависимости от его пола, возраста, физическогосостояния, национальности,

вероисповедания.
Отличительнойчертойборьбыпанкратион является формированиев ходе занятий у

обучающихсяединойуниверсальнойдвигательной, физическойи психологической базы, которая
в дальнейшембудетявляться основойдля успешныхзанятийразличнымивидами спортаи любой
профессиональнойдеятельности. Формируемаябазавключает в себяправильную постановку и

развитиеэлементарныхнавыков человека его дыхания, движения, координации, контроля
психических состояний, ощущение собственного тела, тела другого человека и т.д.
Приобретаемыеправильные навыки способствуютслаженному, непротиворечивому



взаимодействиювсех систем организмачеловека и тем самым оказывают оздоровительное
воздействиена физическоеи психологическое состояние обучающихся.

Программапо ДООП«СпортивнаяборьбаПанкратион»может рассматриватьсякак одна из

ступенейк формированиюкультуры здоровья.Основная идея программы заключается в

мотивации обучающихсяна ведение здоровогообразажизни, в формированиипотребности
сохранения физическогои психического здоровьякак необходимогоусловия социального

благополучияи успешностичеловека.
Программапредусматриваетизучениеистории, теориии практическиеприемы борьбы,

владение спортивнойтехникой, приобретениепрофессиональныхуменийи навыков,

необходимыхдля самообороны.
Адресатпрограммы: Программаориентированана дополнительное образование

обучающихся13-17 лет, не имеющих отклонений в здоровье.Численный состав группы
- 11-15

человек. Приемна обучениеосуществляетсяна основании результатовиндивидуальногоотбора
лиц, имеющих необходимыедля освоения соответствующейпрограммыспособностив области
физическойкультуры и спорта.

Формаобучения:очная

Тип организации занятий. В рамках реализациипрограммы предусматриваются
аудиторныеи внеаудиторныеспособыорганизациизанятий.

Формыорганизации занятий: практическиезанятия, учебныеигры, беседы, учебно-
тренировочныезанятия.

Методыобучения:словесные (рассказ, беседа, диалог), наглядные (демонстрация, показ),

практические(игровой; соревновательный;круговойтренировки.)

Объем программы: 170 часов

Срокреализации: 1 год
Режим занятий: 2 раз в неделю 2 занятия по 2 академических часа и 1 раз в неделю 1

академическийчас (5 часов в неделю (с 10 минутным перерывоммежду занятиями).

Академическийчас равен40 мин.

Цель:развитие основных физическихкачеств, овладение основами базовойтехники,
привлечениек систематическим занятиям спортом обучающихсяпосредствомсистематических
занятийспортивнойборьбойпанкратион.

Задачи:
Обучающие:
— научить основам техники панкратионаи ее совершенствование

-

развиватьосновы техники выполнения обширногокомплекса физическихупражненийи техники

подвижных игр;
- осваивать прикладные умения, закреплятьи расширятьприобретенныезнания и навыки, для
достижения болеевысоких результатов.
Развивающие:
формироватьпотребностьв занятиях спортоми ведении здоровогообразажизни
формироватьи развивать спортивные способности обучающихся, для удовлетворения

индивидуальных потребностейв физическом, интеллектуальном и нравственном
совершенствовании;
- приобретатьсоревновательныйи судейскийопыт.
Воспитательные:
—

развиватьэмоционально-волевуюсферыобучающихся;
- формироватькультуруздоровогои безопасногообразажизни, укреплятьздоровьеобучающихся;
-

развиватькоммуникативныекачеств
В программеотраженыосновные принципы спортивнойподготовки обучающихся:
Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержания

соревновательнойдеятельности и всех сторонучебно-тренировочногопроцесса:физической,
технической, тактической, психологической, теоретическойподготовки; воспитательнойработы;
восстановительных мероприятий;педагогического контроля.
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Принциппреемственностиопределяетпоследовательность изложения программного
материалапо этапам подготовки в годичных циклах. Обеспеченапреемственностьзадач, средстви
методов подготовки, объемовтренировочныхи соревновательныхнагрузок, рост показателей
физической,технико-тактическойи интегральнойподготовленности.

Принципвариативностипредусматриваетв зависимости от этапа подготовки,

индивидуальных особенностейобучающихсявариативностьпрограммногоматериала для
практических занятий, характеризующихсяразнообразиемтренировочныхсредств и нагрузок,

направленныхна решениеопределеннойпедагогическойзадачи.

Планируемыерезультаты:
Общим показателем реализации настоящейпрограммы является создание коллектива

единомышленников, поддержаниепреемственности, активное участиев спортивнойи культурно-
досуговойжизни школы (показательные выступления). В силу природныхданных у каждого своя

”олимпийскаявершина”, но каждыйребёнок,должен стать чуть выше, преодолетьсвой страх,
лень, другие отрицательныечерты характера. Выполнение программы должно помочь

сформироватьсоциальную личность. Достижениеабсолютных результатов, представленных в

программе(пояса, разряды) не является самоцелью, это лишь значимые для детейориентиры на

пути их личностного развития.В ходе реализацииданнойпрограммыпрогнозируютсяконкретные
результатыдетейи используютсяразличныеспособыопределениярезультативностиобучения.

Метапредметные:
- освоение комплексов физическихупражнений;
-

развитиеосновных физическихкачеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости)
и базирующихсяна них способностяхи их гармоничноесочетание применительно к специфике
занятийизбраннымвидом спорта;
-

укрепление здоровья, повышение уровня физическойработоспособностии функциональных
возможностей организма, содействиегармоничномуфизическомуразвитию, воспитанию

личностных качеств и нравственныхчувств (коллективизм, взаимопомощь).

Предметные:
- повышение уровняспециальнойфизическойи функциональнойподготовленности;
-

овладение основами техники и тактики в избранномвиде спорта;
- приоб1хтениесоревновательногоопыта путемучастия в спортивныхсоревнованиях;
-

развитиеспециальных физических(двигательных) и психических качеств;
освоеуше соответствующихвозрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся

тренировочныхи соревновательныхнагрузок;
Личностное:

-

развитиелюбознательностии сообразительности;
-

развитиенавыков сотрудничествасо сверстниками;
-

развитиедисциплинированности, трудолюбия,упорствав достижении поставленных целей;
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2. Содержательныйраздел
2.1.Уче5ный план

11/11

1.

2.

З.

4.

5.

б.

7.

Название разделов, тем

Вводноезанятие. Введениев программу.
Сощхменныйпанкратион.

Общаяфизическаяподготовка.

Упраэкненияпо общейфизической
подготовке

Спештальнаяфизическаяподготовка

СамсстраховкаАкробатикаВыведенияиз
равновесияУдарырукамии ногами по
лапам Уда ы ами и ногами по мешкам

Техническаяподготовка Приёмыборьбыв
стойкеПриёмыборьбыв партереУдары
рукамиУдарыногами

Тактическаяподготовка Передвиженияв

стойкахОбусловленныйбой, «Бой с

тенью» Техническиезащитные комплексы

Спаринговаятехника Освобождениеот

захватов.

Итоговоезанятие. Контрольно-
переводныеиспытания Соревнованиепо

борьбеСоревнованиепо «Рукопашному
бою».Со евнование по ОФП
Другиевиды спортаи подвижные игры:
«Футбол», «Коснисьмяча», «Ладушки»,

«Перетягиваниесоперников»,
«Выталкивание соперников», «Третий
лишНий», «Петушиныйбой»,
«Пятнашки», «Казаки-разбойники,
«Выжигало», «Тонель», «Хозяинмяча».
Всегочасов

Количество часов

Всего ТеоретичПрактич
Формааттестации/контро

2

зо

40

30

30

10

28

170

6

еские

знания

2

2

2

2

2

2

12

ля
еские
знания

28

38

28

28

10

26

158

Метод
педагогического
наблюдения
Метод
педагогического
наблюдения.
Входящая
диагностика

тестирование
ОФП
Метод

по

педагогического

наблюдения.

Метод
педагогического
наблюдения.

Метод
педагогического

наблюдения.

Контрольные
нормативыпо ОФП,

СФП

Метод
педагогического
наблюдения.



2.2.Содержание учебнойпрограммы
Раздел1. Вводноезанятие. Введениев программу.Современныйпанкратион.(2)

Теория:Установочные занятия (теоретический блок): Историявозникновения и развития
панкратиона.Достиженияроссийскихспортсменов.Правилабезопасностиво времязанятий.

Раздел2. Общаяфизическаяподготовка (ОФП).(ЗО)

Теория:Влияние физическихупражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и режимадня
на укреплениездоровья.Самоконтроль.Правилатехники безопасностина занятиях Физические
качества и их связь с общимразвитием, предупреждениетравм.
Практика:ПреимущественнойнаправленностьюОФП является подготовка обучающихсяна

основе комплексного развитияфизическихкачеств. Общеразвивающиекомплексы с постепенным

усложнением.
Воспитание силовых способностей:общеразвивающиеупражнения (без предметов, с

предметами, с партнёром, на гимнастической скамье, на шведскойстенке); силовые упражненияс
весом собственноготела (подтягивания, отжимания, приседания, пресс и др.), с набивными
мячами весом 2-3 кг, различными отягощениями; прикладныегимнастические упражнения
(лазания и перелазания); статические упражнения (выполнение подводящих и целевых

упражненийс фиксациейпоз).

Воспитание скоростных способностей:беговыеупражнения(ускорения, челночный бег,

ускорения из различных положений, скоростныеигровые задания, выполнение несложных,

хорошо отработанныхтехнических элементов с максимальнойскоростьюпо заданию, но не более
5-8 повторенийв каждом подходе); подвижные и спортивныеигры и игровыезадания в коротком
временноминтервале(до 10-15 сек.).

Воспитание ловкости: общеразвивающиеупражненияна месте и в движении; выполнение
подводящих, целевых упражнений;подвижные игры и игровые занятия; выполнение кувырков,

самостраховок;простейшиеборцовскиеупражнения;простейшиеакробатическиеупражненияи

упражненияна равновесие.
выносливости: бег и другие циклические упражнения,общейВоспитание

общеразвивающиеупражнения, выполнение технических элементов в аэробномрежиме,
спортивныеигры и игровыезадания.

Воспитание гибкости:общеразвивающиеупражнения с высокой амплитудой(махи,
шпагаты); упражненияв растягивании;растяжкав парах, переходыв различные варианты
шпагатов, седов (с партнёроми безпартнёра).

РазделЗ. Специальнаяфизическаяподготовка (СФП).(40)

Теория:Особенностиспециальных упражненийборца.Техника безопасностипри выполнении

СФП.
Практика:СФП направленана выполнения специально-подготовительных упражнений, которые
способствуютне только овладению техникой упражнений, но и созданию условийдля повышения

функциональныхвозможностей, а также упражнений, непосредственновлияющих на обеспечение
функциональнойподготовки к ведению соревновательнойборьбы.

Скоростно-силовая:упражнения с набивными мячами (броски и передачина скорость);

прыжковые упражнения (выпрыгивания, перепрыгиваниячерез препятствия, прыжки со

скакалкой); скоростно-силовыеупражнения:отжимания, подтягивания, поднимание туловища из

положения лёжа и другиеупражненияс максимальнойскоростью;выполнение тех же упражнений
с небольшимиотягощениями; подводящие и соревновательныеупражнения;технико-тактические
задания, выполняемые с высокой скоростью.

Ивигательно-координационная:выполнение технических элементов

выполнение с места и в передвижении(ударные технические действия
макивары); подводящие упражнения; выполнение целевых упражнений
параметровдвижений;технические упражненияс внесением усложненийв

борцовскиеупражнения, подвижные игры, игровыеи соревновательныезадания.
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на точность;
лапы, подушки,
с соблюдением
их выполнение;



Воспитание простойи сложнойДвигательнойреакции:выполнение технико-тактических

заданийс обусловленнымрежимом выполнения; воспитание двигательнойреакции при
выполнении ударных действийпо лёгким предметамв усложнённыхусловиях; создание
фрагментовсоревновательныхситуаций;подвижные и спортивныеигрыи игровыезадания.

Воспитание специальнойгибкости:специально-подготовительные упражнения для
повышения суставнойподвижности (растягивания, махи, шпагаты и полушпагаты, наклоны из

различных седов, мосты, движения в тазобедренныхсуставах с постепенным повышением

амплитуды движений); акробатическиеи борцовскиеупражнения;упражненияна гибкостьдля
позвоночника; различныевариантыскручиванийс фиксациейпозы.

Воспитание специальной выносливости: технико-тактические задания с элементами

силовых упражнений(на сопротивление); борцовскиеупражнения, борьбав партере;подвижные
игры, игэовые и соревновательныезадания.

Раздел4. Техническая подготовка.(З0)

Теория:Особенности техники выполнения упражнений.Правилабезопасностипри
техническойподготовке.

блоки, нападениеСтойки, защита удары ногами:удары руками, нападение
(выполнение ударовногами в передвижении, выполнение различнойкомбинационнойтехники,

выполнение ударныхдействийна снарядах(лапы, подушки, мешки, макивары), как с места, так и

в передвижении), перемещения (с выполнением элементов защиты и нападения; уходыс линии

атаки, уход за переднююруку, за спину, уходы в сторону, как без защитных действий, так и с

ними,

Прикладная подготовка:Акробатическиеупражнения (кувырки), борцовскаятехника
(падения с различными вариантамисамостраховок, элементы борьбыв партереи в стойке, работа
на сверх5лижнейдистанции: простейшиеосвобожденияот захватов и контрприёмы). Выполнение
изучер-ных элементов самообороны.Подготовкаи отработкапрограммдля показательных

выступлений.
Раздел5. Тактическая подготовка.(З0)

Теория:Особенноститехники выполнения тактических упражнений.Правилабезопасности
при техническойподготовке. Моделиповедения спортсменов.

Практика: На данном этапе, в связи с началом соревновательной, большоевнимание
уделяется тактической подготовке детей: комбинационнаятехника нападения и защиты;
выполнение технических заданийс контратакующими действиями, а также с переходомот
нападения к защите; выполнение технико-тактических заданийс партнёромс пассивным и

активным противоборствомвыполнение технико-тактических заданий, воссоздающих различные
модели соперников.

Раздел6. Итоговое занятие. Соревновательнаяподготовка. Контрольныенормативы.
(10)

Практика:Соревновательнаяпрактика: турниры внутри объединения.Контрольные
нормативы.Сдачанормативовпо ОФП, СФП и силовойподготовки.

Раздел7. Другиевиды спорта и подвижные игры. (28)

Теория:Познакомитьобучающихсяс основными правиламиспортивныхигр и подвижных
игр: «Футбол», «Коснись мяча», «Ладушки>>, «Перетягиваниесоперников», «Выталкивание
соперников», «Третийлишний», <<Петушиныйбой», «Пятнашки>>, «Казаки-разбойники,
«Выжигало», «Тонель», «Хозяин мяча».

Практика:Совершенствоватькоординациюдвижений.Развивать быстротуреакции,
сообразительность, внимание, умение действоватьв коллективе. Воспитывать инициативу,
культуруповедения, творческийподход к игре.
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2.3. Система оценки достижения планируемыхрезультатов.
Реализацияпрограммы предусматриваетследующие виды контроля: текущийи

Текущийконтроль осуществляетсяна протяжениивсего периодареализацииитоговый.
программы, направлен на выявление у обучающихсязатрудненийи их корректировку.
Проводитсяв формепедагогического наблюденияи отслеживания результатовпрактического
выполнения и сдачи нормативовобучающимися.

Входящаядиагностика
Тестированиепо Общейфизическойподготовке
1. Сгибание и разгибаниерук в упоре

- 10 раз
2. Поднятиетуловища из горизонтальнойплоскости (брюшной пресс) -10 раз
З.Приседаниена двухногах — 10 раз.
4. Подтягиваниена перекладине— от 1 до 3 раз.

Контрольэффективностиобщефизическойи специальнойфизическойподготовки
зачётов, наосуществляется по оценке выполнения обязательнойпрограммы, при сдаче

промежуточныхэтапах обученияи итоговойаттестации.

Контрольза эффективностьюобщейфизическойподготовки проводитсяс помощью
выполнения и оценке специальных зачётов согласно нормативов физическогосостояния
занимающихся на первомгоду обучения, которыепредставленыконтрольныминормативамипо
ОФП (Приложение N2 2), характеризулощимиуровеньразвитияфизическихкачеств. И СФП
(Приложение З) характеризующиеуровеньтактическойи техническойподготовки.

Кромеэтого в качестве контроляиспользуетсярезультатвыступления на соревнованиях
определённогоуровня, отражённыхв Плане воспитательнойработы(Приложение 1)

Итоговый контроль осуществляетсяв конце срока обученияи проводитсяв форме
итогового соревнования.В качестве контроля используется результат выступления на

соревнованияхопределённогоуровня.

2.4. Календарныйучебныйграфик
год
обучения
1 -ый год

Датаначала
занятий

05.09.2023

Дата
окончания

занятий
26.05.2024

Ко-во
учебных
недель
34

Кол-во
дней

102

9

Кол-во
часов

170

Режим занятий

2 разв неделю по 2

академических часа
1 раз в неделю
академическийчас



З.Организационныйраздел
3.1.Методическое обеспечениепрограммы
Для организацииДООП «СпортивнаяборьбаПанкратион»необходимоследующее

оснащение:
- методическая литературапо разделампрограммы;
рекомендациипо проведениюсоревнований;

- дидактическийи лекционныйматериалы.

3.2.Материально-технические обеспечение:
Длявыполнения даннойпрограммынеобходимоиметь:

-спортивныйзал или площадку; спортивныйинвентарь (шведские стенки, турники, мешки,

макивары, лапы, подушки, набивные мячи, гантели и утяжелители, резиновыежгуты,
гимнастические скамьи); защитное оборудование;татами.

3.3. Перечьрекомендуемыхучебныхизданий, интернет-ресурсов:
1 .Григорьев, Д. В. . Внеурочнаядеятельность школьников. Методическийконструктор:

3-е. — Москва: Просвещение, 2011.пособиедля учителя / Д.В. Григорьев, П. В. Степанов.
213 с. — Текст:непосредственный.

2.3дутов, В. Н. Педагогическиепринципы формированияличности при обучении
Текст: непосредственныйl/

спортсменов-школьниковборьбе”Панкратион”/ В. Н. Здутов.
2005. — М 11. —С. 89-94.Первоесентября.

Текст: электронный// https://pandia.ru/: [сайт]. URL:З.ИсторияПанкратиона.https://pandia.ru/text/77/441/80106.php (дата обращения:14.05.2023).
4.Липатов, С, В. Современныйпанкратион: становление универсальногобойцаединоборца/

288 с. — Текст: непосредственный.3-е. — Иваново: Талка, 2006.С. В. Липатов.
5. ПравилаПанкратиона.— Текст : электронныйН : [сайт]. — URL:

2018_g.pdf (дата обращения:14.05.2023).

3.4.Кадровое обеспечение
Реализациядополнительнойобщеобразовательнойобщеразвивающейпрограммы

«СпортивнаяборьбаПанкратион»обеспечиваетсяпедагогом дополнительного образования,
имеющим среднеепрофессиональноеили высшее образование,соответствующеефизкультурно-
спортивнойнаправленности и отвечающийквалификационнымтребованиям, указанным в

квалификационныхсправочниках и профессиональномстандарте по должности «Педагог
дополнительного образованиядетейи взрослых>>.

10



План воспитательной аботы

Направление
аботы
Гражданско-
патриотическое

Физкультурно-
оздоровительное

Названиемероприятия

Школьная военно-спортивная
«Зарница»

игра

-Участие в городскихсоревнованиях
по панкратиону
-Организация и

дата
п оведения
06.05.2024

Февраль
2024г

проведение
общешкольныхсо евнованийпо ОФП

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ

Приложение1

результат

Показательные
выступление перед
обучающимися
школы,

популяризациявида
спо та

Развитие интереса к

занятиям физической
культурыи спорта

Приложение2

по общейфизическойподготовке (ОФП) (1 год обучения)

1.

2.

З.

4.

5.

6.

7.

8.
9.

Физические упражнения

Сгибания и разгибаниерук в

упоре
Подъёмтуловищалёжа на полу
(п есс)

Приседанияна ноге (на правой
и на левойотдельно)
Поднятиеног углом сидя на

полу
Прыжкисо скакалкой
(количество полных оборотов)

Подтягиваниена перекладине
Упражненияна гибкость
продольныйшпагат,

поперечныйшпагат,
гимнастический мост.

Чејшочный бегЗ от езка

Крссспо пересечённой
местности

высокий
2() раз

10 раз

Зраза

0.30 сек

120 раз

З аза
0 см

расстояниеот
горизонтальн
ой
поверхности
0.34 сек

преодоление
необходимого
расстояния

11

Показатели
средний
15 раз

5 раз

2 раза

0.20 сек

100 раз

2 аза
10 см

расстояниеот
горизонтально
й
поверхности
0,36 сек

преодоление
больше
половины

необходимого
расстояния

низкий
10 раз

Зраза

1 раз

0.10 сек

80 раз

1 аз
20 см и выше
расстояниеот

горизонтальной
поверхности

0.38 сек

Преодоление
однойтрети
необходимого
расстояния



ПриложениеN9 З

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ
по специальнойфизическойподготовке (СФП) (1 год об ения)

1

2

З

4

Физическиеупражнения

Акробатические
упражнения:
-

группировка
- кувыроквперёди назад

черезголову
-

кувыроквперёди назад

черезплечо
-

переворотбоком«колесо».

Страховкапартнёраи

самостраховка:
-

страховкапартнёрапри
падении на бок, на спину
-

самостраховкапри падении
на бок, назад, на грудь, с

вывертомназад на грудь

Выведениеиз равновесия
рывкомили толчком руками:
- сбиваниеназад

- сбиваниев сторону
- сбиваниена пальцы стоп

ударыруками и ногами по

специальным снарядами

приспособлениям.
- по лапам

- по мешкам

Показатели

высокий
наличие

группировкии
правильное
положение
головы, рук,
туловища, ног

перекатыв
необходимой
группировке,

рука выполняет
хлопок по

ковру,

подбородок
прижат к груди,
ноги согнуты и

колени не

касаются друг
друга

Плотныйзахват
одежды
соперника.
Выведенияиз
равновесияс
необходимым
усилием и

полной
амплитудойпри
рывкахи
толчках
сопе ника

Ударыруками и

ногами по
лапам и мешкам
со скоростью20

ударовза 30

секунд

12

с едний
частично

искажённое
выполнение

группировкии
положений
головы, рук,
туловища, ног

перекатыв

необходимой
группировке,

рука слабо
выполняет
хлопок по
ковру,

подбородокне

до конца
прижат к груди,
ноги не до
конца согнуты и

колени
частично
касаются друг
д уга
Срывающийся
захват одежды
соперника,

Выведенияиз
равновесияс
неполным

усилиеми
частичной
амплитудойпри
рывкахи
толчках

соперника
Ударыруками и

ногами по
лапам и мешкам

со скоростью15
ударовза 3()

секунд

низкий
отсутствие
группировки, и

не правильное
положение
головы, рук,
туловища, ног

перекатыбез
необходимой
группировки,

рука не

выполняет
хлопок по
ковру,

подбородокне

прижат к груди,
ноги не согнуты
и колени
касаются друг
друга

Не возможность

взять захват

одежды
соперника,

отсутствие
рывкови
толчков

Ударыруками и

ногами по
лапам и мешкам

со скоростью10
ударовза 30

секунд


