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1. Комплексосновных характеристик
1.1.Пояснительная записка

Программаразработанана основе нормативныхдокументов:
•

Федеральныйзакон РоссийскойФедерацииот 29 декабря2012 г. N2 273-ФЗ «Обобразованиив

РоссийскойФедерации»(с изменениями на 17 февраля2023 г.);
• Концепцияразвитиядополнительного образованиядетейдо 2030 г., утв. Распоряжением
ПравительстваРФ от 31 марта2022 г. N2 678-р;
•

ПриказМинистерствапросвещенияРФ от 27 июля 2022 г. N2 629 «Об утвержденииПорядка
организации и осуществления образовательнойдеятельности по дополнительным
общеобразовательнымпрограммам»;
• ПисьмоМинистерстваобразованияи наукиРФ от 18 ноября2015 г. „Ме09-3242 «О направлении
информации»(вместе с «Методическимирекомендациямипо проектированиюдополнительных

общеразвивающихпрограмм(включая разноуровневыепрограммы)»;
•

Федеральныйзакон «О внесении измененийв Федеральныйзакон «Обобразованиив Российской
Федерации»по вопросамвоспитания обучающихся»от 31.07.2020 304-ФЗ (ст. 1, 2);

ПриказМинистерствапросвещенияРоссийской Федерацииот 03.09.2019 N2 467 «Об
утверждении Целевоймодели развитиярегиональныхсистем дополнительного образования
детей»;
ПриказМинтрудаРоссийской Федерацииот 22.09.2021 N 652н «Об утверждении

профессиональногостандарта«Педагогдополнительного образованиядетейи взрослых»;
• ПостановлениеГлавного государственногосанитарноговрача РоссийскойФедерацииот 28

сентября2020 г. 28 Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-
эпидемиологические требованияк организациямвоспитания и обучения, отдыха и оздоровления
детейи молодежи»;
• Постановлением Главного государственногосанитарноговрача РоссийскойФедерацииот

28.01.2021 2 «Об утверждениисанитарныхправил и нормСанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические
нормативыи требованияк обеспечениюбезопасностии (или) безвредностидля человека факторов
средыобитания»;
•

РаспоряжениеминистерстваобразованияСахалинскойобластиот 22 сентября2020 г. N2 3.12-

902-р «Об утвержденииконцепции персонифицированногодополнительного образованиядетейв
Сахалинскойобласти».
• ПисьмоМинистерстваобразованияСахалинскойобластиот 11.12.2023 N2 3.12-Вн-5709/23 «О
направленииметодических рекомендацийпо проектированиюи реализациидополнительных
общеобразовательныхобщеразвивающихпрограмм»;
• УставМАОУ СОШ N2 1 городаЮжно-Сахалинска

Направленностьпрограммы:физкультурно-спортивная
Уровеньпрограммы: базовый
Актуальность:В настоящее время приходится констатировать, что число физически

здоровыхобучающихсясокращается.Наиболеетипичны для нарушенияопорно-двигательного
аппарата:осанки и стоп, различные формысколиоза, органовзрения, а также негармоническое
физическоеразвитие.

Одиниз гутейвыхода из ситуации
-

разработкаинновационных подходов к воспитанию и

использование комплекса оздоровительныхмероприятий, 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.
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Отличительнойчертойборьбыпанкратион является формированиев ходе занятий у
обучающихсяединойуниверсальнойдвигательной, физическойи психологической базы, которая
в дальнейшембудетявляться основойдля успешных занятийразличнымивидами спортаи любой
профессиональнойдеятельности. Формируемаябазавключает в себяправильнуюпостановкуи
развитиеэлементарныхнавыков человека его дыхания, движения, координации, контроля
психических состояний, ощущение собственного тела, тела другого человека и т.д.

Приобретаемыеправильные навыки способствуютслаженному, непротиворечивому
взаимодействиювсех систем организма человека и тем самым оказывают оздоровительное
воздействиена физическоеи психологическое состояние обучающихся.

Программапо ДОП «СпортивнаяборьбаПанкратион»может рассматриватьсякак одна из

ступенейк формированиюкультуры здоровья.Основная идея программы заключается в

мотивации обучающихсяна ведение здоровогообразажизни, в формированиипотребности
сохраненияфизическогои психического здоровья как необходимогоусловия социального

благополучияи успешностичеловека.
Программапредусматриваетизучение истории, теории и практические приемы борьбы,

владение спортивнойтехникой, приобретениепрофессиональныхуменийи навыков,

необходимыхдля самообороны.
Адресатпрограммы: Программаориентированана дополнительное образование

обучающихся13-17 лет, не имеющих отклонений в здоровье.Численныйсостав группы
- 10-15

человек. Приемна обучениеосуществляетсяна основании результатовиндивидуальногоотбора
лиц, имеющих необходимыедля освоения соответствующейпрограммы способностив области
физическойкультурыи спорта.

Формаобучения:очная

Тип организации занятий. В рамках реализации программы 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 перерывом между занятиями).

Академическийчас равен40 мин.

Цель:развитиеосновных физическихкачеств, овладение основами базовойтехники,

привлечение к систематическим занятиям спортомобучающихсяпосредствомсистематических
занятийспортивнойборьбойпанкратион.

Задачи:
Предметные:
— научитьосновам техники панкратионаи ее совершенствование

-

развиватьосновы техники выполнения обширногокомплекса физическихупражненийи техники

подвижных игр;
- осваивать прикладныеумения, закреплятьи расширятьприобретенныезнания и навыки, для
достижения болеевысоких результатов.
Метапредметные:

- формироватьпотребностьв занятиях спортоми ведении здоровогообразажизни
формироватьи развивать спортивные способности обучающихся, для удовлетворения

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

Личностные:
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— развиватьэмоционально-волевуюсферыобучающихся;
- формироватькультуруздоровогои безопасногообразажизни, укреплятьздоровьеобучающихся;
-

развиватькоммуникативныекачеств
В программеотраженыосновные принципыспортивнойподготовки обучающихся:
Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержания

соревновательнойдеятельности и всех сторонучебно-тренировочногопроцесса: физической,
технической, тактической, психологической, теоретическойподготовки; воспитательнойработы;
восстановительных мероприятий;педагогического контроля.

Принциппреемственности определяетпоследовательность изложения программного
материалапо этапам подготовки в годичных циклах. Обеспеченапреемственностьзадач, средстви
методов подготовки, объемовтренировочныхи соревновательныхнагрузок, рост показателей
физической,технико-тактическойи интегральнойподготовленности.

Принципвариативности предусматриваетв зависимости от этапа подготовки,

индивидуальныхособенностейобучающихсявариативностьпрограммного материала для
практическихзанятий, характеризующихсяразнообразиемтренировочныхсредстви нагрузок,

направленныхна решениеопределеннойпедагогическойзадачи.

1.2.Учебный план

Количествочасов

Всего ТеоретичПрактич
Форма

аттестации/контро

1.

2.

З.

4.

5.

6.

Названиеразделов, тем

Вводноезанятие. Введениев программу.
Современныйпанкратион.

Общаяфизическаяподготовка.

Упражненияпо общейфизической
подготовке

Специальнаяфизическаяподготовка
СамостраховкаАкробатикаВыведенияиз
равновесияУдарыруками и ногами по
лапам Уда ы ками 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».Соревнованиепо ОФП

2

зо

40

30

зо

10

еские
знания

2

2

2

2

2

ля
еские
знания

28

38

28

28

10

Метод
педагогического

наблюдения
Метод
педагогического

наблюдения.
Входящая
диагностика

тестирование
ОФП
Метод

по

педагогического

наблюдения.

Метод
педагогического

наблюдения.

Метод
педагогического

наблюдения.

Контрольные
нормативыпо ОФП,

СФП



7. Другиевиды спорта и подвижные игры:
«Футбол», «Коснисьмяча», «Ладушки»,

«Перетягиваниесоперников»,

«Выталкиваниесоперников», «Третий
лишний», «Петушиныйбой»,
«Пятнашки», «Казаки-разбойники,
«Выжигало», «Тонель», «Хозяинмяча».
Всегочасов

1.3..Содержание учебнойпрограммы

6

28

170

2

12

26

158

Метод
педагогического
наблюдения.

Раздел1. Вводноезанятие. Введениев программу. Современныйпанкратион.(2)

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

Раздел2. Общаяфизическаяподготовка (ОФП).(ЗО)

Теория:Влияниефизическихупражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и режима дня
на укреплениездоровья.Самоконтроль.Правилатехники безопасностина занятиях Физические
качества и их связь с общимразвитием, предупреждениетравм.
Практика:Преимущественнойнаправленностью ОФП 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 упражнения с

весом собственного тела (подтягивания, отжимания, приседания, пресс и др.), с набивными
мячами весом 2-3 кг, различнымиотягощениями; прикладные гимнастические упражнения
(лазания и перелазания); статические упражнения (выполнение подводящих и целевых

упражненийс фиксациейпоз).

Воспитание скоростных способностей: беговыеупражнения (ускорения, челночный бег,

ускоренияиз различных положений, скоростные игровые задания, выполнение несложных,

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

Воспитаниеловкости: общеразвивающиеупражненияна месте и в движении; выполнение
подводящих, целевых упражнений;подвижные игры и игровыезанятия; выполнение кувырков,

самостраховок;простейшиеборцовскиеупражнения; простейшиеакробатическиеупражненияи
упражненияна равновесие.

общей выносливости: бег и другие циклическиеВоспитание упражнения,

общеразвивающиеупражнения, выполнение технических элементов в аэробномрежиме,
спортивныеигрыи игровыезадания.

Воспитание гибкости:общеразвивающиеупражнения с высокой амплитудой(махи,

шпагаты); упражненияв растягивании;растяжкав парах, переходыв различныеварианты
шпагатов, седов (с партнёроми безпартнёра).

РазделЗ. Специальнаяфизическаяподготовка (СФП).(40)

Теория:Особенностиспециальных упражненийборца.Техника безопасности при выполнении

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

функциональныхвозможностей, а таюке упражнений, непосредственновлияющих на обеспечение

фунюдиональнойподготовки к ведению соревновательнойборьбы.
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Скоростно-силовая:упражненияс набивнымимячами (броски и передачи на 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.

Двигательно-координационная:выполнение технических элементов на точность;
выполнение с места и в передвижении(ударные технические действия лапы, подушки,
макивары); подводящие упражнения; выполнение целевых упражненийс соблюдением
параметровдвижений;технические упражненияс внесением усложненийв их выполнение;

борцовскиеупражнения, подвижные игры, игровыеи соревновательныезадания.
Воспитание простойи сложнойДвигательнойреакции: выполнение технико-тактических

заданийс обусловленнымрежимом выполнения; воспитание двигательнойреакции при
выполнении ударных действийпо лёгким предметам в усложнённыхусловиях; создание

фрагментовсоревновательныхситуаций;подвижные и спортивныеигры и 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 специальнойвыносливости: технико-тактические задания с элементами

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

Раздел4. Техническая подготовка.(ЗО)

Теория:Особенноститехники выполнения упражнений.Правилабезопасностипри
техническойподготовке.

блоки, нападениеСтойки, защита удары ногами:удары руками, нападение
(выполнение ударов ногами 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; уходы с линии

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

ними.

Прикладнаяподготовка: Акробатическиеупражнения (кувырки), борцовскаятехника

(падения с различнымивариантамисамостраховок, элементы борьбыв партереи в стойке, работа
на сверхближнейдистанции: простейшиеосвобожденияот захватов и контрприёмы). Выполнение

изученных элементов самообороны.Подготовкаи отработкапрограммдля показательных

выступлений.
Раздел5. Тактическая подготовка.(З0)

Теория:Особенноститехники выполнения тактических упражнений.Правилабезопасности
притехническойподготовке. Моделиповедения спортсменов.

Практика:На данном этапе, в связи с началом соревновательной,большоевнимание
уделяется тактической подготовке детей:комбинационнаятехника нападения и защиты;
выполнение технических заданийс контратакующимидействиями, 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 спортаи подвижные игры. (28)
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Теория:Познакомитьобучающихсяс основными правиламиспортивных игр и подвижных
игр: «Футбол», «Коснись мяча», «Ладушки», «Перетягиваниесоперников», «Выталкивание
соперников», «Третийлишний», «Петушиныйбой», «Пятнашки», «Казаки-разбойники,
«Выжигало», «Тонель», <<Хозяинмяча».

Практика:Совершенствоватькоординациюдвижений.Развивать быстротуреакции,
сообразительность, внимание, умение действоватьв коллективе. Воспитывать инициативу,

культуруповедения, творческийподход к игре.

1.4. Планируемыерезультаты:
Общим показателем реализациинастоящейпрограммы является создание коллектива

единомышленников, поддержаниепреемственности, активное участие в спортивнойи культурно-
досуговойжизни школы (показательные выступления). В силуприродныхданных у каждого своя

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

сформироватьсоциальнуюличность. Достижениеабсолютныхрезультатов, представленных в

программе(пояса, разряды) не является самоцелью, это лишь значимые для детейориентирына
пути их личностного развития.В ходе реализацииданнойпрограммыпрогнозируютсяконкретные
результатыдетейи используютсяразличныеспособыопределениярезультативностиобучения.

МетапреДметные:
- освоен комплекс физическихупражнений;
-

развитыосновные физическиекачества (гибкость, быстрота, сила, координация, выносливость)

применительнок спецификезанятийизбраннымвидом спорта;
- сформированоответственное отношение к укреплению здоровья, повышение уровняфизической
работоспособностии функциональныхвозможностейорганизма, содействиегармоничному
физическомуразвитию, воспитанию личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм,
взаимопомощь).

ПреДметные:
- знают основные техники и тактики в избранномвиде спорта;
- приобретёнсоревновательныйопыт путемучастия в спортивныхсоревнованиях;
-

развитыспециальные физические(двигательных) и психические качеств;
Личностные:

- сформированылюбознательностьи сообразительность;
- сформированнавык сотрудничествасо сверстниками;
-

развитадисциплинированность, трудолюбие,упорствов достижении поставленных целей;

2. Комплексорганизационно-педагогических условий
2.1 Календарныйучебныйграфик

Год
обучения
1 -ый год

Датаначала
занятий

05.09.2024

Дата
окончания

занятий
26.05.2025

Ко-во
учебных
недель
34

Кол-во
дней

102

Кол-во
часов

170

Режимзанятий

2 разв неделю по 2

академических часа

раз в неделю 1

академическийчас
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2.2 Условия реализациипрограммы

Методическоеобеспечениепрограммы
Для организацииДООП «СпортивнаяборьбаПанкратион»необходимоследующее

оснащение:
- методическая литературапо разделампрограммы;
-

рекомендациипо проведениюсоревнований;
- дидактическийи лекционныйматериалы.

Материально-техническиеобеспечение:
Длявыполнения даннойпрограммынеобходимоиметь:

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

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

Кадровоеобеспечение
Реализация дополнительнойобщеобразовательнойобщеразвивающейпрограммы

<<СпортивнаяборьбаПанкратион»обеспечивается педагогом дополнительного образования,

имеющим среднеепрофессиональноеили высшее образование,соответствующеефизкультурно-
спортивнойнаправленностии отвечающийквалификационнымтребованиям, указанным в

квалификационныхсправочникахи профессиональномстандартепо должности «Педагог
дополнительногообразованиядетейи взрослых» в соответствии с ПриказомМинтрудаРФ от

22.09.2021 652н

2.3 Формааттестации
Реализацияпрограммыпредусматриваетследующиевиды контроля:текущийи итоговый.

Текущийконтроль осуществляетсяна протяжении всего периода реализации программы,

направлен на выявление у обучающихсязатрудненийи их корректировку.Проводитсяв форме
педагогического наблюденияи отслеживания результатовпрактическоговыполнения и сдачи

нормативовобучающимися.
Входящаядиагностика

Тестированиепо Общейфизическойподготовке
1. Сгибаниеи разгибаниерук в упоре

- 10 раз
2. Поднятиетуловищаиз горизонтальнойплоскости (брюшной пресс) -10 раз
З.Приседаниена двух ногах — 10 раз.
4. Подтягиваниена перекладине— от 1 до З раз.

Контрольэффективностиобщефизическойи специальнойфизическойподготовки
зачётов, наосуществляетсяпо оценке выполнения обязательнойпрограммы, при сдаче

промежуточныхэтапах обученияи итоговойаттестации.

2.4. Критерииоценивания
Контрольза эффективностьюобщейфизическойподготовки проводится с помощью

выполнения и оценке специальных зачётов согласно нормативов физическогосостояния
занимающихся на первом году обучения, которыепредставленыконтрольными нормативамипо
ОФП (Приложение N2 2), характеризующимиуровеньразвитияфизическихкачеств. И СФП
(Приложение 3) характеризующиеуровеньтактическойи техническойподготовки.
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Кромеэтого в качестве контроля используется результат выступленияна соревнованиях
определённогоуровня, отражённыхв Планевоспитательнойработы(Приложение 1)

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

соревнованияхопределённогоуровня.

2.5. Список литературы :
1 .Григорьев, Д. В. . Внеурочнаядеятельность школьников. Методическийконструктор:

пособиедля учителя/ Д.В. Григорьев, П. В. Степанов. 3-е. — Москва: Просвещение, 2011.
213 с. — Текст: непосредственный.2.3дутов, В. Н. Педагогическиепринципы формированияличности при обучении
спортсменов-школьниковборьбе”Панкратион”/ В. Н. Здутов. Текст: непосредственный
Первоесентября.— 2005. —N211.— с. 89-94.

Текст: электронный// https://pandia.ru/: [сайт].З.ИсторияПанкратиона. URL:
https://pandia.ru/text/77/441/80106.php (дата обращения:14.05.2024).

4.Липатов, С. В. Современныйпанкратион:становление универсальногобойцаединоборца/

С. В. Липатов. — 3-е. — Иваново:Талка, 2()06. — 288 с, — Текст: непосредственный.
5. ПравилаПанкратиона.— Текст : электронный// : [сайт]. — URL:

2018_g.pdf (дата обращения:14.05.2023).

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

06.05.2025

Февраль2025г

проведение
общешкольныхсо евнованийпо ОФП

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ

Приложение1

результат

Показательные
выступление перед
обучающимися
школы,

популяризациявида
спо та

Развитиеинтересак
занятиям физической
культурыи спорта

Приложение2

по общейфизическойподготовке (ОФП) (1 год обучения)

1.

2.

З.

Физическиеупражнения

Сгибанияи разгибаниерук в
по е

Подъёмтуловищалёжа на полу
(п есс)

П иседания на ноге (на п авой

высокий
2()
раз

10 раз

З аза

Показатели
с едний
15 раз

5 раз

2 аза

низкий
10 раз

Зраза

1 аз



4.

5.

6.

7.

8.

9.

1

2

и на левойотдельно)

Поднятиеног угломсидя на

полу
Прыжкисо скакалкой
(количество полных обо отов)

Подтягиваниена пе екладине

Упражненияна гибкость
продольныйшпагат,

поперечныйшпагат,
гимнастическиймост.

ЧелночныйбегЗ о езка

Кросспо пересечённой
местности

0.30 сек

120 раз

З аза
0 см

расстояниеот
горизонтальн
ой
поверхности
0.34 сек

преодоление
необходимого
расстояния

0.20 сек

100 раз

2 аза
10 см

расстояниеот
горизонтально
й
поверхности
0,36 сек

преодоление
больше
половины

необходимого
расстояния

0.10 сек

8()
раз

1 аз
20 см и выше
расстояниеот

горизонтальной
поверхности

0.38 сек

Преодоление
однойтрети
необходимого
расстояния

ПриложениеN2 З

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ
по специальнойфизическойподготовке (СФП 1 год обучения)

Физические упражнения

Акробатические
упражнения:
-

группировка
- кувыроквперёди назад

черезголову
-

кувыроквперёди назад

черезплечо
-

перево от боком«колесо».
Страховкапартнёраи

самостраховка:
- страховкапартнёрапри
падении на бок, на спину
-

самостраховкапри падении
на бок, назад, на грудь, с

вывертомназад на грудь

Показатели

высокий
наличие

группировкии
правильное
положение
головы, рук,
туловища, ног

перекатыв
необходимой
группировке,

рукавыполняет
хлопок по
ковру,

подбородок
прижат к груди,
ноги согнуты и

колени не

касаются друг
друга

с едний
частично
искажённое
выполнение

группировки и

положений
головы, рук,
туловища, ног

перекатыв

необходимой
группировке,

рукаслабо
выполняет
хлопок по
ковру,

подбородокне

до конца

прижат к груди,
ноги не до
конца согнуты и

колени
частично

низкий
отсутствие
группировки, и

не правильное
положение
головы, рук,
туловища, ног

перекатыбез
необходимой
группировки,

рукане
выполняет
хлопок по
КОВРУ,

подбородокне

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



З

4

Выведениеиз равновесия
рывкомили толчком руками:
- сбиваниеназад

- сбиваниев сторону
- сбиваниена пальцы стоп

ударыруками и ногами по

специальным снарядами
приспособлениям,

- по лапам
- по мешкам

12

Плотный захват

одежды
соперника.
Выведенияиз
равновесияс
необходимым
усилиеми
полной
амплитудойпри
рывках и

толчках
сопе ника

Ударыруками и

ногами по
лапам и мешкам
со скоростью20

ударовза 30

секунд

касаются друг
друга
Срывающийся
захват одежды
соперника,

Выведенияиз
равновесияс
неполным

усилием и

частичной
амплитудойпри
рывкахи
толчках

соперника
Ударыруками и

ногами по
лапам и мешкам

со скоростью15
ударовза 30

секунд

Не возможность
взять захват

одежды
соперника,

отсутствие
рывков и

толчков

Ударыруками и

ногами по
лапам и мешкам
со скоростью10
ударовза 30

секунд


