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Задачи и содержание тренировочных упражнений. 
 

Тактическая подготовка мальчика заключается в умении рассчитывать 

свои силы и учитывать настроение соперника. 

Психологическая подготовка направлена на воспитание уверенности в своих 

силах, самоуважения, положительных эмоций, уважения противника. 

Теоретическая подготовка детей заключается в знании истории армрестлинга 

и основных  правил борьбы. 

Перспективное планирование. 
 

Перспективное планирование включает в себя последовательность и 

постепенное развитие и укрепление мышц грудной клетки, спины, руки, 

плеча, живота и ног с помощью специальной разминки в первой части 

занятия, а также во второй части – «базовые упражнения». Это упражнения с 

предметами, упражнения на снарядах и овладение техникой борьбы. В 

четвертой части занятия дети расслабляются и отдыхают, занимаясь 

малоподвижными спортивными играми, играми на внимание, на 

координацию движений, артистизм и т.п. или самостоятельной 

деятельностью. 

Под номером 1 в перспективном плане указан номер спецразминки. Под №2 

названы предметы и снаряды, которыми дети овладевают постепенно, идя от 

уже знакомых предметов и снарядов к неизвестным.  
 

месяц 1-я неделя 2-я неделя 3-я неделя 4-я неделя 

Ноябрь Диагностика 

История 

рукоборства 

Техника 

безопасности 

игры 

Знакомство со 

снарядами и 

тренажерами 

Общая и 

Спецразминки 

Игры 

Правила 

тренировки 

Техника борьбы 

Спецразминка  

Техника борьбы 

Правила 

безопасности 

Правила 

разминки 

Игры 

Декабрь Спецразминка 

(СР) 

Упражнения с 

кистевым 

эспандером 

Упражнения на 

скамье 

Техника борьбы 

лежа 

Самостоятельная 

деятельность 

(СД) 

СР №2 

Резиновые мячи 

диаметром 6см 

Горизонтальный 

канат 

Игры 

 

СР №3 

Набивной мяч 

№10 

Кольца  

СД 

СР №4 

Шведская 

стенка 

Беговая 

дорожка 

Кистевой 

эспандер 

Игры 

 

Январь 

 

 

 

СР №5 

Ручной эспандер 

Малая палочка 

Скамья 

СР №6 

Бутылки с водой 

Вертикальный 

канат 

Разминка в 

парах 

Обручи 

большие и 

СР №3 в 

шеренгах 

Скакалки 

короткие 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Техника борьбы 

СД 

 

 

 

 

 

 

Игры малые 

Перекладина + 

кольца 

СД 

Лестница 

подвесная, 

канат 

Игры 

Февраль СД танцевальная 

Скакалки 

длинные и 

короткие 

Скамья + 

шведская стенка 

Поединки 

СД 

 

 

 

Парная разминка 

Резиновые мячи 

диаметром 6см 

Перекладина, 

кольца 

Игры 

 

СД №1,2,3 

Кистевой и 

ручной 

эспандеры 

Канаты 

СД 

Показательные 

выступления на 

празднике 23 

февраля 

Игры 

 

Март СР № 4,5,6 

Резиновые 

ленты 

Кольца, канат, 

перекладина 

Поединки 

СД 

Парные 

упражнения   

Акробатические 

упражнения 

Скамья + 

шведская стенка 

+ кубы 

Игры 

СД в шеренге 

«Козлик» 

СД 

СД 

Танцевальная 

«Конь» 

Игры 

 

 

 

Апрель Упражнения в 

парах 

Бутылки с водой 

Кольца, канат, 

перекладина, 

лестница, 

беговая дорожка 

Поединки 

СД 

СР с 1по 6 

Самостоятельная 

работа по 

желанию детей 

Поединки 

Игры 

 

СР с 1 по 6 

СД 

Показательные 

выступления на 

родительских 

собраниях в 

старших 

группах 

детского сада 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Диагностический подход. 
 

Диагностические исследования проводятся с целью выявления первоначального и 

итогового уровней физического развития детей. 

Контрольные тесты проводятся два раза в год. 

 

 наименование Описание тестов Требования к 

выполнению 

1 Сила кистей рук (СКР) Подтягивание на 

перекладине или шведской 

стенке (динамометрия) 

Количество 

подтягиваний 

2 Сила грудных мышц (СГМ) Отжимание от пола Количество 

отжиманий 

3 Сила мышц в комплексе 

(СМК) 

Влезание на канат Самостоятельный 

подъем и спуск 

4 Быстрота реакции Подбрасывание палки 

(быстро поймать) 

Палка гимнастическая, 

свисток 

5 Выносливость Вис на перекладине Удержаться в течение 

30 секунд 

 

 

 

 

Карта  

диагностики уровня физического развития 

ребенка 
 

№ 

п/п 

Фами-

лия, 

имя 

Год 

рожде-

ния 

Показатели 

физического 

развития 

Наруше

-ния  

осанки 

         Контрольные упражнения 

   рост вес  СКР СГМ СМК реак- 

ция 

Вынос- 

ливость 

 

 

 

 

          

 


