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I. Общие положения 

 

    1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

"армрестлинг" (далее - Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке по виду спорта «армрестлинг» с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта "армрестлинг", утвержденным 

приказом Минспорта России от 16 ноября 2022 г. N 1003 (далее - ФССП) и требований 

нормативных и правовых документов: 

- Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ (ред. от 11.06.2022 г.) «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

- Федерального закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказа Министерства спорта России от 03.08.2022 №634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Министерства спорта России от 30.10.2015 № 999 (ред. От 07.07.2022 г. № 575) 

«Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 

«Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

 

    2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения 

спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. Выявление, 

развитие и поддержка талантливых обучающихся, а также лиц, проявивших выдающиеся 

способности. Программа позволяет комплексно решать оздоровительные, развивающие, 

воспитательные задачи, обеспечивая дифференцированный подход к детям, их физической 

подготовке, состоянию здоровья.  

Образовательные задачи:  

1. Изучение истории и терминологии армспорта;  

2. Изучение правил соревнований, технических и тактических приемов;  

3. Изучение правил гигиены, питания и т.д.  

Развивающие задачи:  

1. Развитие общефизической подготовленности, дыхательной, сердечно -сосудистой системы, 

укрепление опорно-двигательного аппарата.  
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2. Развитие двигательных качеств: силы, силовой выносливости, скоростно-силовых движений, 

общей выносливости.  

3. Развитие личностных качеств - дисциплинированность, терпение, трудолюбие, 

самостоятельность, ответственность, работоспособность, чувство товарищества, ценностное 

отношение к себе, людям, окружающему миру;  

 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Армрестлинг – (борьба на руках; от англ. Arm wresting, где arm-предплечье)-вид борьбы на 

руках между двумя участниками (вид Спортивных единоборств). Во время матча одноименные 

руки соревнующихся ставятся на твердую, ровную поверхность (как правило, стол), и ладони 

сцепляются в замок. Задачей соревнующегося рукоборца является прижатие руки противника к 

поверхности. На участников поединка накладывается ряд временных, технических и тактических 

ограничений.  

В ходе поединка можно выделить следующие фазы: стартовая позиция, достижение 

преимущества, реализация преимущества.  

Несмотря на то, что армрестлинг не является олимпийским видом спорта, борьба на руках 

обладает большой популярностью во многих частях света.  

Армрестлинг - один из доступных, интересных, эмоциональных видов спорта. В схватке за 

столом приходится преодолевать сопротивление соперника.  

Если учесть, что соперник тоже стремится к победе, можно ли взять верх, когда нет силы? 

Конечно, нет, сила необходима.  

Но если соперник тоже силен, можно ли одной силой победить? Нужны также ловкость, 

сообразительность. Схватка длится порой до одной минуты, а иногда более, если никто из 

армборцев не сумел положить кисть соперника на валик стола. Время поединка не ограничено. 

Армборец должен сдерживать натиск соперника, атаковать сам, преодолевать сопротивление и 

побеждать. Чтобы выйти победителем в нескольких поединках в ходе турнира, нужно обладать 

большой выносливостью.  

Армрестлинг хорошо развивает эти качества. Чтобы в доли секунды, - ведь схватка 

протекает очень динамично, - разгадать замысел соперника, оценить обстановку, принять 

решение, спортсмену важно иметь мгновенную реакцию. Армрестлинг развивает способность 

быстро и точно мыслить, формирует оперативное мышление, волю к победе. Все 

вышеперечисленные требования предъявляются к тем, кто серьезно решил заниматься в группе 

армрестлинга, хотя бы один год, сразу видно, как округлились их мускулы, движения стали более 

ловкими, походка уверенной. Это говорит о пользе, которую могут дать современному человеку 

занятия армрестлингом. В наше время необходимы сила, выносливость, ловкость, 

сообразительность и т.д. Эти качества важны везде и в мирной трудовой жизни, и в боевой 

обстановке.  

Армрестлинг является одним из средств физического воспитания, он популярен среди 

молодежи, а его универсальность дает возможность заниматься им людям любого возраста.  
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3. Сроки  реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц,   

проходящих   спортивную   подготовку,   количество  лиц,  проходящих спортивную   

подготовку   в   группах   на   этапах  спортивной  подготовки 

 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
2 11 10-20-25 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

3 - 4 13 8-16-20 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 16 3-6-9 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуру 

"ПОДА" 

Этап начальной 

подготовки 
3 11 6 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

2 - 5 14 4 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 16 2 
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4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

     

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Количество 

часов в неделю 
6 8 10 - 14 16 - 18 20 - 24 

Общее 

количество 

часов в год 

312 416 520 - 728 832 - 936 1040 - 1248 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуру "ПОДА" 

Количество 

часов в неделю 
3 - 6 6 - 8 8 - 10 10 - 12 16 - 18 

Общее 

количество 

часов в год 

156 - 312 312 - 416 416 - 520 520 - 624 832 - 936 

 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и 

не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

 

5.  Виды  (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

 

Основными видами (формами) осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 
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- спортивные соревнования; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медицинские, медико-биологические, восстановительные и рекреационные мероприятия; 

- контрольные мероприятия. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном порядке 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства. 

Расписание учебно-тренировочных занятий по виду спорта «армрестлинг» утверждается 

после согласования с тренерским составом в целях установления более благоприятного режима 

учебно-тренировочного процесса, отдыха обучающихся с учетом их занятий в образовательных 

организациях и других учреждениях. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

N 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к чемпионатам России, 

кубкам России, первенствам 

России 

- 14 18 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 
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2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 

2 раз в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий в 

год 

- 

2.5. 
Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 

 

 

 

Объем соревновательной деятельности 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные - 2 2 2 3 

Отборочные - - 2 2 2 

Основные - - 2 2 2 

 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта "армрестлинг"; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 
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утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее интенсивности, 

длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный 

(годовой) объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировке с высокой 

интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты 

морально-волевой и теоретической подготовки. 

 К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 

недели в год. 
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК   

распределения учебных часов на учебный год, этап НП-2 

вид спорта армрестлинг 

                           

СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ Часы  
Периоды тренировок  

Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь  

 Общая физическая подготовка 108 9 8 9 6 6 9 14 14 9 6 9 9   

Специальная физическая подготовка 80 7 8 8 8 8 8 3 3 7 7 6 7 
 

Техническая подготовка 178 10 12 15 14 24 12 16 15 12 18 14 16  

Тактическая, теоретическая, 

психологическая  подготовка  
42 8 4 4 4   3 1 4 4 5 3 2 

 

Медицинские, медико-

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль  

8 2         2     2   2   

 

Всего часов: 416 36 32 36 32 38 34 34 36 34 36 34 34  

               



11 

 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК   

распределения учебных часов на учебный год, УТЭ-1 

вид спорта армрестлинг 

                           

СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ Часы  
Периоды тренировок  

Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь  

 Общая физическая подготовка 104 10 8 8 8 8 8 12 12 8 7 8 7   

Специальная физическая подготовка 94 7 8 9 8 9 9 6 6 8 8 8 8 
 

Участие в соревнованиях 20 2 2 2 4 2       2 2 2 2 
 

Техническая подготовка 198 12 12 17 10 18 20 21 22 15 19 16 16  

Тактическая, теоретическая, 

психологическая  подготовка  
84 11 8 8 8 8 4 4 4 8 6 7 8 

 

Инструкторская и судейская 

практика 
10 1 1 1 1 1 1     1 1 1 1 

 

Медицинские, медико-

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль  

10 1 1 1 1 1 1     1 1 1 1 

 

Всего часов: 520 44 40 46 40 47 43 43 44 43 44 43 43  
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК   

распределения учебных часов на учебный год, УТЭ-3 

вид спорта армрестлинг 

                           

СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ Часы  
Периоды тренировок  

Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь  

 Общая физическая подготовка 146 12 12 11 12 12 14 14 14 11 12 11 11   

Специальная физическая подготовка 132 11 12 11 11 11 11 9 9 12 11 12 12 
 

Участие в соревнованиях 30 3 3 3 4 3       3 4 4 3 
 

Техническая подготовка 276 24 15 22 19 26 26 30 31 20 20 18 25  

Тактическая, теоретическая, 

психологическая  подготовка  
116 8 10 11 10 11 8 8 8 11 11 10 10 

 

Инструкторская и судейская 

практика 
14 2 2 2   2       2 2 2   

 

Медицинские, медико-

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль  

14 2 2 2 2         2 2 2   

 

Всего часов: 728 62 56 62 58 65 59 61 62 61 62 59 61  
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК   

распределения учебных часов на учебный год, ЭССМ-1 

вид спорта армрестлинг 

                           

СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ Часы  
Периоды тренировок  

Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь  

 Общая физическая подготовка 124 10 10 10 10 10 10 12 12 10 10 10 10   

Специальная физическая подготовка 176 15 15 15 15 14 15 12 15 15 15 15 15 
 

Участие в соревнованиях 84 10 8 10 10 8       10 10 10 8 
 

Техническая подготовка 344 24 20 30 20 31 45 42 44 23 24 22 19  

Тактическая, теоретическая, 

психологическая  подготовка  
208 17 17 17 16 18 15 15 17 18 18 20 20 

 

Инструкторская и судейская 

практика 
62 8 6 6 5 8       5 8 8 8 

 

Медицинские, медико-

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль  

42 4 4 4 4 3 3 3 4 3 3 3 4 

 

Всего часов: 1040 88 80 92 80 92 88 84 92 84 88 88 84  
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК   

распределения учебных часов на учебный год, ЭССМ-5 

вид спорта армрестлинг 

                           

СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ Часы  
Периоды тренировок  

Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь  

 Общая физическая подготовка 150 12 13 12 13 12 13 12 13 12 13 12 13   

Специальная физическая подготовка 212 17 20 17 18 17 18 17 18 17 18 17 18 
 

Участие в соревнованиях 100 8 15 8 15 9       14 11 11 9 
 

Техническая подготовка 412 35 15 35 22 36 49 50 53 29 26 32 30 
 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая  подготовка  
248 20 21 20 20 22 20 21 20 20 22 20 22 

 

Инструкторская и судейская 

практика 
74 8 8 10 8 8       8 8 8 8 

 

Медицинские, медико-

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль  

52 4 4 6 4 4 4 4 4 4 6 4 4 

 

Всего часов: 1248 104 96 108 100 108 104 104 108 104 104 104 104  
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7.   Календарный  план  воспитательной  работы  

 

Воспитательная работа одна из основных задач организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, которая осуществляется 

в течение всего периода обучения и реализуется в каждом разделе учебного плана в пределах 

выделенных часов.  

Высокий профессионализм педагога способствует формированию у ребенка нравственных 

качеств, формирует активную жизненную позицию. Специфика воспитательной работы в 

спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель проводит ее во время учебно-

тренировочных занятий и дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-

оздоровительных лагерях. На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер-

преподаватель формирует у учащихся патриотизм, нравственные качества (честность, 

доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в 

сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие).  

Наряду с воспитанием у обучающихся понятий об общечеловеческих ценностях, серьезное 

внимание обращается на этику спортивной борьбы. Здесь важно сформировать у обучающихся 

должное отношение к запрещенным приемам и действиям (допинг, неспортивное поведение, 

взаимоотношения игроков, тренеров, судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо 

настраивать обучающи хся не только на достижение победы, но и на проявление в ходе 

соревнований морально-волевых качеств. Соревнования могут быть средством контроля 

успешности воспитательной работы в коллективе. Наблюдая за особенностями поведения своих 

подопечных во время их выступлений, тренер-преподаватель может делать выводы об уровне 

морально-волевых качеств.  

 

N 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

В течение года 
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- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам; 

- формирование склонности к педагогической 

работе; 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в проведении 

дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, ведение 

протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни средствами 

различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима (продолжительности 

учебно-тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с 

приглашением именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые организацией, 

реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных соревнованиях 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

В течение года 
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и иных мероприятиях) награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки; 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры спортивного 

поведения, воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов; 

В течение года 

  

 

8.  План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

 

Реализация мероприятий текущего раздела направлена на противодействие применению 

допинговых средств и методов в спорте и в настольном теннисе, в частности. Информационное 

и педагогическое воздействие должно быть направлено на убеждение спортсменов и тренеров –

преподавателей соблюдать принципы честной борьбы в спорте в соответствии с 

международными и общероссийскими правилами. Основными мероприятиями данного раздела 

являются: 

- разработка и проведение совместно с Российским антидопинговым агентством 

«РУСАДА» образовательных, информационных программ и семинаров по антидопинговой 

тематике для спортсменов, тренеров-преподавателей и специалистов; 

- подготовка методических материалов для тренеров-преподавателей по вопросам 

педагогического воздействия и убеждения воспитанников, особенно в возрасте 18-23 лет, о 

недопустимости применения допинговых средств; 

- назначение ответственного лица за антидопинговое обеспечение из числа специалистов 

организации; 

Инструкторы-методисты и специалисты организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должны ознакомить обучающихся и 

тренеров-преподавателей с положениями основных действующих антидопинговых документов 

(антидопинговые правила, утвержденные соответствующей международной федерацией и 

переведенные на русский язык, Кодекса ВАДА, Международные стандарты ВАДА, система 

антидопингового администрирования и менеджмента), в объёме, касающегося этих лиц. Также 

данные работники оказывают содействие в обеспечении своевременной подачи заявок для 

получения разрешений на терапевтическое использование спортсменами, запрещенных 

субстанций и/или методов, включенных в Запрещенный список ВАДА. 
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Руководство организации реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки, вправе заключить с обучающимися, тренерами-преподавателями и 

специалистами соглашения о недопустимости нарушения антидопинговых правил. 

 

План антидопинговых мероприятий включается в календарный план спортивных 

мероприятий и физкультурных мероприятий организации с указанием: 

- места и сроков проведения мероприятия; 

- темой мероприятия (лекции, беседы); 

- плановой численностью присутствующих на мероприятии обучающихся и тренеров-

преподавателей; 

- ответственного лица за проведение мероприятия и докладчика (лектора). 

 

Обучающиеся Вид программы Тема 

Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Этап 

начальной 
подготовки 

1 .Веселые старты «Честная игра» Тренер-преподаватель 
1-2 раза 

в год 

2. Теоретическое занятие 
«Ценности спорта. Честная 

игра» 
Инструктор-методист 

1 раз 

в год 
3. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным 

стандартом «Запрещенный 

список») 

 Тренер-преподаватель 
1 раз 

в месяц 

4. Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно» Инструктор-методист По назначению 

5. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
 Обучающиеся 

1 раз 

в год 

6. Родительское собрание 
«Роль родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой культуры» 
Инструктор-методист 

1-2 раза 

в год 

7. Семинар для тренеров-

преподавателей 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил», 
«Роль тренера и родителей 

в процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

РУСАДА 

1-2 раза 

в год 

Учебно-

тренировочный этап 

 

1 .Веселые старты «Честная игра» Тренер-преподаватель 
1-2 раза 

в год 
2.Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
 Обучающиеся 

1 раз 

в год 
3. Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно» Инструктор-методист По назначению 

4.Семинар для 

спортсменов и тренеров-

преподавателей 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Проверка лекарственных 

средств» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

РУСАДА 

1-2 раза 

в год 

5.Родитсльско с собрание 
«Роль родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой культуры» 
Тренер-преподаватель 

1-2 раза 

в год 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

1 .Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
 Обучающиеся 

1 раз 

в год 

2.Семинар 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Процедура допинг-

контроля» 
«Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

РУСАДА 

1-2 раза 

в год 
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Термины: 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, управление 

Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, 

сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения на 

терапевтическое использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения 

применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные                   с 

борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в 

порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными 

стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за 

принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части 

процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются 

Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие 

Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 

Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые 

организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период - любой период, который не является соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий               и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в 

спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем 

объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и 

Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер-преподаватель, инструктор, менеджер, агент, 

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или 

любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или 

помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА - Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного 

соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент 

окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в 

зависимости от того, что позднее. 
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9. Планы инструкторской и судейской практики 

 

Одной из задач спортивной подготовки является приобщение обучающихся к роли 

помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении 

спортивных соревнований в качестве судей.  

Для решения этих задач занятия проводятся в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий. Обучающиеся должны овладеть принятой в виде 

спорта терминологией и командным языком для построения; овладеть основными методами 

построения учебно-тренировочного занятия; разминки, основной части и заключительной части. 

Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время 

проведения занятий необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за 

выполнением упражнений, технических приемов другими обучающимися, находить ошибки и 

умение их исправлять. Обучающиеся должны научиться вместе с тренером-преподаватель 

проводить разминку, участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется 

путем изучения правил соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному 

выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов 

соревнований.  

Во время учебно-тренировочного процесса необходимо научить обучающихся 

самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, 

регистрировать спортивные результаты тестирований, анализировать выступления в 

соревнованиях. Примерны план инструкторской и судейской практики 

 

 

10.  Планы  медицинских,  медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 

реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение энергозатрат, 

фармакологическое обеспечение). 

Для прохождения обучения по Программе допускаются лица, получившие в установленном 

законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии 

медицинских противопоказаний для занятий видом спорта. 

Организация ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского обследования. 

Обучающиеся, должны иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным занятиям и к 

соревновательным мероприятиям. 

Величина учебно- тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят 

от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства восстановления 

подразделяют на три типа: педагогические, психологические и медико-биологические. 

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном построении 

учебно-тренировочного занятия остальные средства оказываются неэффективными. 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: 

- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 
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- правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так в целостном 

тренировочном процессе; 

- введение специальных профилактических разгрузок; 

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

- оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности; 

- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 

- использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабления и т. п.); 

- корригирующие упражнения для позвоночника и стопы; 

- повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 

- эффективная индивидуализация тренировочных занятий; 

- соблюдение режима дня. 

К психологическим средствам относят: психорегулирующие учебно-тренировочного 

занятия, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, создание положительного 

эмоционального фона во время отдыха, музыкальные воздействия, переключение внимания, 

мыслей, самоуспокоение, самоободрение, самоприказы, идеомоторная тренировка, отвлекающие 

мероприятия: чтение книг, слушание музыки, экскурсии, посещение музеев, выставок, театров. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения учебно- 

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), но и в 

свободное время. 

Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают врачебно - 

биологические средства: 

• рациональное питание с использованием продуктов повышенной биологической 

ценности; 

• поливитаминные комплексы; 

• различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 

• ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры; 

• контрастные ванны и души, сауна. 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности учебно-

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, 

отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На тренировочных этапах при 

увеличении соревновательных режимов учебно-тренировочного занятия могут применяться 

медико-биологические средства восстановления. 

Эффективное использование медико-биологических средств восстановления и повышения 

работоспособности возможно лишь при их сочетании с психологическими средствами в 

рационально построенной системе учебно-тренировочного занятия. 

Особо важное значение медико-биологические средства приобретают при двух- и 

трехразовых учебно-тренировочных занятиях в день, при выраженном утомлении, вызванном 

соревнованиями или прикидками. Роль этих средств наиболее заметна в турнирных 

соревнованиях и многократных стартах в течение дня. 

В группе медико-биологических средств выделяют гигиенические факторы (включая 

организацию рационального режима дня и питания с использованием продуктов повышенной 

биологической ценности), обязательные гигиенические процедуры, удобную одежду и обувь, 

ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, дневной сон (1 час) в период интенсивной подготовки к 
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соревнованиям, некоторые медикаментозные препараты, витамины, физические факторы, 

различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный), ультрафиолетовое облучение, 

электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры, контрастные ванны и души, сауна. 

Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные процедуры, которые 

стимулируют деятельность сердца, вследствие чего кровь обильно орошает не только кожу, 

подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы, спинной мозг и головной мозг, лёгкие, нервы, 

увеличивается воздействие кислорода. Под воздействием банных процедур включаются в работу 

потовые железы, благодаря чему из организма выводятся шлаки, чем облегчается работа почек и 

улучшается солевой обмен. Особенно ценно то, что в движение приходит депонированная 

(резервная) кровь, богатая ценнейшими питательными веществами. 

Помимо этого, важно учитывать оптимизацию внешних условий, которые могут 

отрицательно влиять на психическую сферу и функциональные возможности спортсмена. Сюда 

входят гигиенические требования к освещенности, окраске стен и пола. В зависимости от вида 

спорта и условий проведения занятий организуются специальные места для отдыха и отключения 

в интервалах между большими нагрузками и по окончании занятий. 

Необходимо соблюдать гигиенические требования к местам проведения занятий, 

соревнований и отдыха. Они не только оказывают влияние на течение восстановительных 

процессов, но и играют важную роль в предотвращении травм и заболеваний 

опорнодвигательного аппарата, снятия эмоционального напряжения. 

Питание является одним из основных экологических факторов нормального течения 

обменных процессов в организме. Роль адекватного питания особенно возрастает в условиях 

спортивной деятельности, когда пластический и энергетический обмены претерпевают 

значительные изменения. 

Сбалансированная диета, предусматривающая разнообразие продуктов (мясо, птица, яйца, 

молоко, злаковые, овощи, фрукты), определяет поступление в организм витаминов в достаточном 

количестве независимо от уровня двигательной активности. Тем не менее, в регионах с суровой 

и длинной зимой, когда содержание витаминов в натуральных продуктах закономерно 

снижается, следует предусмотреть дополнительный прием витаминов. 

Общие методические рекомендации 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. 

К средствам общего воздействия (баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий 

ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит постепенно. В этой связи 

использование комплекса, а не отдельных средств даёт больший эффект. 

Средства восстановления используют лишь при снижении спортивной работоспособности 

или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда 

восстановление работоспособности осуществляется естественным путём, дополнительные 

восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению 

тренированности. 
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                           III. Система контроля 

 

    11.  По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), необходимо   выполнить   

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

    11.1. На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта "армрестлинг"; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию и интеграцию для 

спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуру "ПОДА"; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки. 

    11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта "армрестлинг" и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть   общими   теоретическими знаниями о правилах вида спорта "армрестлинг"; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

- проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию и интеграцию для 

спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуру "ПОДА"; 

- получить   уровень   спортивной   квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

    11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта "армрестлинг"; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 
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- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

"кандидат в мастера спорта"; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

- проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию и интеграцию для 

спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуру "ПОДА". 

12.  Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным 

с физическими нагрузками (далее - тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося 

в спортивных соревнованиях   и   достижения   им   соответствующего   уровня 

спортивной квалификации. 

 

 

 

13.  Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки. 

                     

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, проходящих 

спортивную подготовку (далее - обучающиеся), на этапах спортивной подготовки, уровень 

спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 

возраст, пол, а также особенности вида спорта "армрестлинг" и включают: 

 

 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной 

подготовки по виду спорта «Армрестлинг» 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

юноши девушки юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

5,7 6,0 5,5 5,8 

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более не более 
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11.10 13.00 10.20 12.10 

1.3. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количеств

о раз 

не менее не менее 

13 7 18 9 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+3 +4 +5 +6 

1.5. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количеств

о раз 

не менее не менее 

3 - 4 - 

1.6. 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количеств

о раз 

не менее не менее 

11 9 15 11 

1.7. 
Метание мяча весом 150 

г 
м 

не менее не менее 

24 16 26 18 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины класс PIUH 

2.1. Бег на 30 м с 
не более 

7,8 8,0 

2.2. 

Кросс (бег по 

пересеченной местности) 

(без учета времени) 

км 

не менее 

0,8 0,6 

2.3. 
Приседание на двух 

ногах 

количеств

о раз 

не менее 

15 12 

2.4. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количеств

о раз 

не менее 

12 10 

2.5. 

Наклон вперед из 

положения сидя на полу 

с прямыми ногами 

см 

не менее 

- +2 

2.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

90 80 

2.7. Метание теннисного количеств не менее 
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мяча в цель при 

односторонней 

ампутации, дистанция 6 

м (количество попаданий 

за 5 бросков) 

о раз 

2 1 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин 

класс PIU, класс PID, класс PIDH 

3.1. 

Метание теннисного 

мяча из положения сидя 

в коляске 

м 

не менее 

5 4 

3.2. 

Метание теннисного 

мяча из положения стоя 

на протезе (протезах) 

м 

не менее 

8 6 

3.3. 

Удержание медицинбола 

массой 1 кг на 

вытянутых руках 

с 

не менее 

12 7 

3.4. 
Передвижение в коляске 

(без учета времени) 
м 

не менее 

80 60 

3.5. 

Передвижение на протезе 

(протезах) (без учета 

времени) 

м 

не менее 

110 80 

3.6. 

Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 90 

см 

количеств

о раз 

не менее 

2 - 

3.7. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количеств

о раз 

не менее 

4 3 

3.8. 

Наклон вперед из 

положения сидя на полу 

с прямыми ногами с 

протезом (протезами) 

см 

не менее 

- +2 

3.9. 

Выкрут в плечевых 

суставах (расстояние 

между кистями) 

см 

не менее 

97 92 

3.10. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

количеств

о раз 

не менее 

3 2 
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(за 15 с) 

3.11. 

Метание теннисного 

мяча в цель, дистанция 6 

м (количество попаданий 

за 5 бросков) 

количеств

о раз 

не менее 

2 

 

 

 

Нормативы общей физической подготовки и уровень спортивной квалификации 

(спортивные разряды) для зачисления перевода на учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) по виду спорта «Армрестлинг» 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,6 10,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

10.00 12.10 

1.3. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

24 10 

1.4. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

8 - 

1.5. 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество раз 

не менее 

- 12 

1.6. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+6 +8 

1.7. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

190 160 

1.8. Кистевая динамометрия кг не менее 
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50% от массы 

тела 

обучающегося 

30% от массы 

тела 

обучающегося 

1.9. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

34 21 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины класс PIUH 

2.1. Бег на 30 м с 
не более 

7,2 7,4 

2.2. 

Кросс (бег по 

пересеченной местности) 

(без учета времени) 

км 

не менее 

1,5 1,2 

2.3. Приседание на двух ногах количество раз 
не менее 

23 20 

2.4. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 
количество раз 

не менее 

20 18 

2.5. 

Наклон вперед из 

положения сидя на полу с 

прямыми ногами 

см 

не менее 

+3 +4 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин класс PIU, 

класс PID, класс PIDH 

3.1. 

Метание теннисного мяча 

из положения сидя в 

коляске 

м 

не менее 

10 10 

3.2. 

Метание теннисного мяча 

из положения стоя на 

протезе (протезах) 

м 

не менее 

14 9 

3.3. 

Удержание медицинбола 

массой 1 кг на вытянутых 

руках 

с 

не менее 

25 15 

3.4. 
Передвижение в коляске 

(без учета времени) 
м 

не менее 

130 90 

3.5. Передвижение на протезе м не менее 
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(протезах) (без учета 

времени) 
170 130 

3.6. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

4 - 

3.7. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

12 7 

3.8. 

Наклон вперед из 

положения сидя на полу с 

прямыми ногами с 

протезом (протезами) 

см 

не менее 

+4 +5 

3.9. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 15 с) 

количество раз 

не менее 

6 5 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды - "третий 

юношеский спортивный разряд", 

"второй юношеский спортивный 

разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд" 

4.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - "третий 

спортивный разряд", "второй 

спортивный разряд", "первый 

спортивный разряд" 

5. Уровень спортивной квалификации для спортивных дисциплин класс PIUH, класс 

PIU, класс PID, класс PIDH 

5.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 
Не устанавливается 

5.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - "третий 

юношеский спортивный разряд", 

"второй юношеский спортивный 

разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд", "третий 

спортивный разряд", "второй 

спортивный разряд", "первый 

спортивный разряд" 
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Нормативы общей физической подготовки и уровень спортивной квалификации 

(спортивные разряды) для зачисления перевода и зачисления на этап совершенствования 

спортивного мастерства по виду спорта «Армрестлинг» 

 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юниоры юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

14,6 17,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 12.00 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

15.00 - 

1.4. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

14 - 

1.5. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

42 16 

1.6. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+8 +9 

1.7. 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество раз 

не более 

- 19 

1.8. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

195 160 

1.9. Кистевая динамометрия кг 
не менее 

60% от массы 35% от массы 
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тела 

обучающегося 

тела 

обучающегося 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины класс PIUH 

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

12,2 12,8 

2.2. 

Кросс (бег по 

пересеченной местности) 

(без учета времени) 

км 

не менее 

2 1,8 

2.3. Приседание на двух ногах количество раз 
не менее 

28 25 

2.4. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 
количество раз 

не менее 

25 23 

2.5. 

Наклон вперед из 

положения сидя на полу с 

прямыми ногами 

см 

не менее 

+4 +5 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин класс PIU, 

класс PID, класс PIDH 

3.1. 

Метание теннисного мяча 

из положения сидя в 

коляске 

м 

не менее 

12 8 

3.2. 

Метание теннисного мяча 

из положения стоя на 

протезе (протезах) 

м 

не менее 

16 12 

3.3. 

Удержание медицинбола 

массой 1 кг на вытянутых 

руках 

с 

не менее 

30 20 

3.4. 
Передвижение в коляске 

(без учета времени) 
м 

не менее 

140 100 

3.5. 

Передвижение на протезе 

(протезах) 

(без учета времени) 

м 

не менее 

180 120 

3.6. Подтягивание из виса на количество раз не менее 
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высокой перекладине 6 - 

3.7. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

12 7 

3.8. 

Наклон вперед из 

положения сидя на полу с 

прямыми ногами с 

протезом (протезами) 

см 

не менее 

+4 5 

3.9. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 15 с) 

количество раз 

не менее 

5 4 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

 

                           IV. Рабочая программа 

 

14.  Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной 

подготовки: 

 

«Общая физическая подготовка» (ОФП)  

В процессе общефизической подготовки спортсменов изучают теоретические материалы 

по данному разделу программы: общая физическая подготовка юных рукоборцев и ее роль в 

процессе учебных занятий. Понятия качеств общей физической подготовки.  Контрольные тесты 

для выявления уровня развития общей физической подготовки. 

Упражнения для воспитания физических качеств (для всех возрастных групп) 

Упражнения для воспитания силовых способностей: 

в период обучения по программе в основном выполняются упражнения с отягощением 

собственным весом тела и небольшими отягощениями: гантели до 0,5 кг и более, тренажеры и 

блоки. 

Упражнения с преодолением собственного веса: 

-  поднимание на носки; 

-  приседания на двух ногах при разном положении ног: ноги вместе, пятки вместе - носки 

врозь, ноги на ширине плеч и т.п.; 

-  приседания на одной ноге; 

-  пружинистые покачивания в выпаде со сменой ног - впереди то левая, то правая; 

-  отталкивания от стены двумя руками, каждой рукой поочередно; 

-  отжимания от скамейки, от пола, ноги на полу, на скамейке; 

-  подтягивания на перекладине на одной, двух руках; 

-  поднимание туловища лежа на животе, на спине; 
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-  из положения лежа на спине, ноги согнуты поднимание туловища и скрестное 

доставание локтем колена; 

-  одновременное поднимание ног и туловища лежа на спине, на животе и т.п. 

Упражнения для воспитания скоростных и силовых качеств: 

- упражнения на развитие силовых качеств с гирей, гантелью, штангой, блоками и др. 

техническими средствами. 

- жимы, подъемы, рывки, разведения, приседания, тяги для развития мышц предплечья, 

плеча, грудных, дельтовидных, трапециевидных, бедренных, икроножных мышц, мышц спины и 

брюшного пресса. 

- упражнения с применением пружин, резиновых амортизаторов, блоков, тренажеров, 

гантелей, гирь, цепей, тросов в статистическом режиме под различными направлениями и 

углами. 

- упражнения с партнером - различными хватами и зацепами, в разные стороны на себя, в 

сторону, от себя, в положениях стоя без стола, стоя за борцовским столом, сидя за столом, лежа 

на полу. 

Упражнения для воспитания скоростных качеств: 

-   ловля или отбивание руками мяча (волейбольного, баскетбольного, теннисного), 

посылаемого партнером с разной силой, с разного расстояния; 

-   ловля мяча, брошенного партнером из-за спины игрока в неизвестном направлении 

после первого отскока; 

-   ловля мяча, брошенного из-за спины игрока в стенку, после первого отскока от пола, 

сразу после удара о стенку и т.п. 

Быстрота начала движений и быстрота набора скорости: 

- бег на 10, 20, 30, 60 м; 

- рывки на отрезках от 3 до 20 м из различных положений (стоя боком, спиной по 

направлению движения; сидя, лежа в разных положениях), - бег со сменой направления 

(зигзагом); 

- 2-3 прыжка на месте и бег на короткую дистанцию. 

Упражнения для воспитания координационных способностей: 

- из упора присев, поочередно переставляя руки, прийти в положение упора лежа, а затем 

обратно в исходное положение; 

- из упора присев, выпрямляясь, падение вперед в упор лежа на согнутых руках, то же 

вперед - вправо, вперед - влево, из других исходных положений; 

-   2 прыжка вверх с поворотом на 360° в разные стороны, прыжок вперед; 

- прыжки со скакалкой с изменением направлений вращения скакалки, с различной 

постановкой ног при приземлении и т.п. 

Упражнения для воспитания гибкости: 

-   общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движений - махи руками, 

ногами - вперед-вверх, в стороны - вверх; 

-  наклоны вперед, в стороны, назад из разных исходных положений - ноги вместе, шире 

плеч, одна перед другой и т.п.; 

-  повороты, наклоны и вращения головой; 

-  наклоны, повороты и круговые движения туловищем, в положении лежа на спине 

поднимание ног за голову (эти упражнения могут выполняться активно и пассивно); 
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-  всевозможные упражнения на гимнастической скамейке, стенке, в положении лежа на 

полу. 

Упражнения для воспитания выносливости: 

-  бег равномерный и переменный; 

-  ходьба на лыжах, катание на коньках и велосипеде, плавание (в виде домашних 

заданий); 

-  спортивные игры (модифицированные): баскетбол, футбол. 

При воспитании выносливости целесообразно применять варианты круговой тренировки. 

Примерные варианты упражнений для круга. 

Вариант № 1 

1.Прыжки на скамейку с последующим быстрым спрыгиванием. 

2.Прыжки «кенгуру». 

3.Из положения, лежа на животе - руки вверх, прогнуться. 

4.Из положения, лежа на спине одновременно поднять ноги и туловище 

5.Сидя на скамейке, держась за нее руками, поднимать и опускать прямые ноги, пола не 

касаться. 

6.Из положения стоя бросить набивной мяч (0,5кг) вверх, присесть, встать и поймать мяч. 

7.Отжимания от пола. 

8.Из положения руки в стороны, набивной мяч (0,5кг) в левой руке. Бросить мяч через голову 

в правую руку и наоборот. 

9.Из положения, лежа на спине, руки с набивным мячом (0,5-1кг) вытянуты вперед, быстро 

поднимать и опускать руки в исходное положение. 

Вариант № 2 

1.Упор присев-упор, лежа - упор присев с последующим выпрыгиванием вверх. 

2.Впрыгивание на гимнастическую скамейку и соскок на двух ногах (отдельно на правой и 

левой ноге). 

3.Прыжки вверх с высоким подниманием колен. 

4.Прыжки из стороны в сторону. 

5.Одновременные подъемы ног и туловища из положения, лежа на животе. 

6.Вращение ног в положении лежа на спине. 

7.Поднимание ног в положении лежа на спине (в висе на перекладине или гимнастической 

стенке). 

8.Отталкивания от стены двумя руками. 

9.Отжимания руками от пола, ноги могут быть на гимнастической скамейке. 

Вариант № 3 

1.Прыжки в стороны с имитацией ударов справа и слева с лета. 

2.Бег лицом вперед с возвращением обратно спиной вперед 

3.Бег лицом вперед на 4-5м с отбеганием назад и последующим выпрыгиванием вверх. 

4.Бег приставными шагами правым-левым боком на 8-10м. 

5.Бег «лезгинка». При беге налево (направо) правая (левая) нога ставится то перед левой 

(правой), то позади нее. 

6.Прыжки в полуприседе. 

7.Одновременное поднимание ног и туловища из положения, лежа на животе. 

8.Одновременное поднимание ног и туловища из положения, лежа на спине. 
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9. Наклон вперед с касанием руками пола и последующим быстрым прогибом назад и 

касанием руками пяток. 

В занятиях с детьми нельзя применять только обще-подготовительные или специально-

подготовительные средства, поскольку занятия не должны быть монотонными и однообразными. 

Именно по этой причине для воспитания физических качеств очень эффективны подвижные игры 

и эстафеты. Приведенные ниже подвижные игры способствуют совершенствованию всех 

физических качеств с преимущественной направленностью на какое - либо из них. 

    

«Технико-тактическая подготовка»  (ТТП) 

В процессе технико-тактической подготовки спортсменов изучаются теоретические 

материалы по данному разделу программы: понятие о спортивной технике и тактике. 

Взаимосвязь и взаимозависимость техники и тактики. Техника борьбы - один из главных 

разделов подготовки спортсмена. Что такое техническое мастерство, от чего оно зависит. 

Необходимость всестороннего физического развития. 

Практика по разделу (для всех возрастных групп)   

Основное внимание при обучении и тренировке следует уделять технической подготовке 

обучающихся, прививать их умения пользоваться изученными приемами, защитами, 

контрприемами и комбинациями в борьбе. Рукоборцы должны стремиться к тому, чтобы с 

одинаковым мастерством применять изученные технические действия. В дальнейшем, при 

совершенствовании усвоенного приема, каждый обучающийся, сохраняя структуру приема, 

вносит в его выполнение лишь ему присущую особенность, которая и определяет 

индивидуальные различия при выполнении приема. Следует принимать во внимание различное 

расположение подлокотников, опорных стоек, ограничительных валиков, сопоставление 

антропометрических показателей соперников и своих. Обучающиеся, выполняя захват, 

определяют наиболее выгодные для себя положения, продолжая их совершенствовать. 

Захват является сложным техническим приемом, от которого полностью зависит 

результат поединка. Существует несколько разновидностей захватов, четыре из которых - 

основные: открытый - закрытый (различие по положению пальцев) и высокий - низкий (по 

уровню хвата). 

В выборе захвата следует руководствоваться антропометрическими данными своей руки, 

руки соперника, предполагаемым техническим действием соперника и предстоящим своим 

действием. 

При этом главными условиями могут являться: как можно большая площадь покрытия 

тыльной части ладони соперника своими пальцами и сильное сжатие пальцев. Причем 

расположение пальцев может быть сомкнутым, разомкнутым попарно или отдельно и т. д. 

В захватах лучше избегать однотипности, чтобы соперники не могли определить 

предстоящее техническое действие. 

Обучающиеся, помимо атакующих действий, в обязательном порядке изучают 

контрприемы, которые являются неотъемлемой частью технических действий. 

В поединке спортсмены используют наиболее отработанные способы борьбы, а также по 

возможности применяют неудобные для соперников положения захватов и технических 

приемов. Зная индивидуальные особенности каждого воспитанника, его склонность к освоению 

тех или иных приемов, Тренер-преподаватель вместе с ним определяет наиболее целесообразные 

технические средства борьбы, которые ему следует в дальнейшем совершенствовать в 

зависимости от уровня физической подготовки и антропометрии. При этом нужно стремиться к 
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тому, чтобы каждый из обучающихся овладел как можно большим числом различных 

технических действий. 

В процессе освоения технического действия учитывается сложность выполнения 

движения, возраст и травмоопасность во время проведения технических действий. 

Включать технические действия в учебный процесс следует без спешки, по мере освоения 

элементов техники и готовности опорно-двигательного аппарата. 

По мере совершенствования технических действий и уровня спортивного мастерства 

четких направлений в соревновательном движении может и не быть. Оно должно проводиться в 

том направлении и комбинациях, которое наиболее подходит к тем условиям, которые создает 

соперник и которые можно провести с наибольшей эффективностью. Рациональнее направлять 

атаку в сторону наименьшего сопротивления, создаваемого соперником. 

Тактическая подготовка 

Тактическая подготовка обучающихся, неразрывно связана с технической. Она 

выражается в умении борца сознательно пользоваться в поединке усвоенными средствами 

борьбы, учитывая обстановку, состояние своей подготовки и степень подготовленности 

противника. От правильно построенного тактического замысла зависит результат поединка. При 

этом учитываются теоретические основы физиологии и биохимии спортсмена с различной 

композицией мышц и соотношением числа медленных и быстрых волокон, различия в силе 

сокращения и выносливости. С учетом этих различий тактика ведения поединков во временном 

интервале различна. Обучающиеся, преимущественно скоростные, включаются в борьбу 

максимально быстро и мощно и в основном рассчитывают на победу в начале поединка, не 

затягивая фазу захвата. Обучающиеся с замедленной реакцией на команду и включением мышц 

приступают к поединку до начала команды старта, напрягая руку, но ведут не атакующую, а 

оборонительную тактику, тем самым затягивая поединок и выматывая соперника. При изучении 

новых приемов следует объяснять воспитанникам, в каких случаях данный технический прием 

применять целесообразно, то есть рас крыть тактические возможности применения приема. 

Основным средством тактической подготовки служат учебно-тренировочные схватки, в 

которых обучающиеся по заданию Тренер-преподавательа совершенствуют конкретные 

тактические действия, для развития у обучающихся тактического мышления необходимо 

разнообразить условия тренировки, давая возможность работать борцу в парах с более сильными 

и слабыми, скоростными и медлительными, высокими и низкими и другими соперниками. 

Во избежание привыкания к соперникам, мешающим разнообразить свои действия, 

следует менять рукоборцев в парах не реже чем через две тренировки. Зная заранее соперников 

перед соревнованиями, борец выбирает и совершенствует на тренировках тактику и технику 

ведения поединка непосредственно под них для достижения победы в каждой схватке. 

Если же рукоборец не знает противников, с которыми ему предстоит встречаться, то он 

совершенствует приобретенные им тактико-технические действия исходя из своей тактико-

физической подготовленности. 

Во многом решающее влияние на результат поединка оказывает предугадывание 

направления технического действия соперника. 

Подготавливая учащихся к конкретному соревнованию, следует с каждым пересмотреть 

все применяемые им тактические действия, наметить пути устранения имеющихся недостатков, 

а также подобрать и отработать новые тактические действия, которые окажутся для противников 

неожиданными. 
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 Одной из главных задач в тактико-техническом мастерстве является выявление 

двигательной предпочтительности (выбора борцовской руки), достижение согласованности, 

последовательности включения мышц в борьбе. 

Подготовительная фаза (фаза захвата): 

Выход спортсмена к столу, выбор правильной индивидуальной стойки. Расположение ног 

под столом с учетом ростового показателя. Установка и выбор техники борьбы с учетом 

антропометрии кисти, плеча, предплечья, туловища, выдерживание между этими звеньями углов, 

обеспечивающих жесткую постановку руки и быстрое, мощное развитие усилия. Сохранение 

прямой линии спины и одной ноги. Выбор вида захвата с учетом техники и особенностей 

соперника (высокий, низкий, открытый, закрытый). 

Обеспечение: контакты туловища и стола, правильное дыхание. Достижение 

преимущества в захвате. 

Фаза борьбы: 

Реализация достигнутого преимущества: максимальное усилие на старте с последующим 

ускорением. Правильный выбор направления ускорения движения в конечную точку. 

Выдерживание правильного положения в период борьбы. Способность к быстрой смене 

технического действия и перемещению по подлокотнику для выбора более удобного положения 

в зависимости от обстановки в процессе борьбы. 

Спарринги (поединки). 

В процессе каждого занятия обязательны схватки с использованием различных видов 

борьбы. Они проводятся между рукоборцами различных физических, психических, 

эмоциональных особенностей, мышечных композиций. 

В процессе борьбы отрабатывается выявление вероятного тактико-технического действия 

соперника, поиск контрприемов и их реализация. 

Виды поединков: свободные и в соревновательном варианте.   

 

 

 Техника безопасности  

Обучающиеся должны быть проинструктированы об особенностях поведения в зале. 

Нельзя начинать занятия в зале после влажной уборки. Необходимо дождаться его полного 

высыхания. 

Опасность представляют отдельные спортивные снаряды, конструкции с выступающими 

в зал частями, на которые кто-то из обучающихся может наткнуться и получить травму. Перед 

началом занятий тренеру-преподавателю необходимо обратить внимание на все то, что может 

представлять опасность получения травм обучающимся: двери, окна, открытые в сторону зала 

т.д. 

Тренер-преподаватель должен организовать учебно-тренировочный процесс таким 

образом, чтобы его воспитанники были защищены от получения травм. 

           Подавляющее большинство травм возникает вследствие организационных и методических 

ошибок в учебно-тренировочном процессе. Однако нельзя не учитывать индивидуальные 

особенности учащихся, такие как уровень технической и физической подготовленности, 

состояние здоровья. 

К организационным причинам, вызывающим получение травм обучающихся при 

проведении учебно-тренировочного процесса и соревнований, следует отнести ошибки тренера-

преподавателя, связанные с недостаточно высоким уровнем профессиональной 
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подготовленности, неудовлетворительным состоянием санитарно-гигиенических и 

метеорологических условий, низким качеством и не соответствующим возрастным особенностям 

ребенка, спортивного инвентаря, оборудования, одежды и обуви. 

К методическим причинам, стимулирующим травмы, следует отнести нарушение 

принципов постепенности, непрерывности, цикличности проведения учебного процесса, 

нарушение правил врачебного контроля, пренебрежительное отношение к индивидуальным 

средствам защиты (по И.Ф. Башкирову). 

Наиболее уязвимыми звеньями опорно-двигательного аппарата являются локтевой, 

плечевой, лучезапястный суставы, а также мышцы туловища. 

Основной причиной многих травм является низкий уровень технической 

подготовленности. 

Меры профилактики. Основными средствами профилактики травм опорно-двигательного 

аппарата являются обучение основам техники, исключающей работу суставов и мышц, 

противоречащей законам анатомии и физиологии спорта человека. 

Другой возможностью предотвратить получение травм является правильная организация 

учебно-тренировочных занятий и соревнований. 

Для этого необходимо: 

-  качественно проводить разминку; 

-  мышцы верхних конечностей и туловища подготовить к предстоящим физическим 

нагрузкам; 

-  следить за техникой выполнения приемов борьбы; 

-  следить за состоянием спортивного инвентаря, оборудования; 

-  постоянно совершенствовать материально-техническое обеспечение и условия 

проведения учебных занятий и соревнований.   

 

 

15.  Учебно-тематический план 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года 

обучения/свыше 

одного года обучения: 

120/180  

 

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 

13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 



39 

 

Физическая культура - 

важное средство 

физического развития 

и укрепления здоровья 

человека 

13/20 октябрь 

Понятие о физической 

культуре и спорте. Формы 

физической культуры. 

Физическая культура как 

средство воспитания 

трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры 

и спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к 

одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных 

объектах. 

Закаливание 

организма 
13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом. 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры 

и спортом 

13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и 

спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

13/20 май 

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила 

вида спорта 

14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа по 

подготовке спортивных 
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соревнований. Состав и 

обязанности спортивных 

судейских бригад. 

Обязанности и права 

участников спортивных 

соревнований. Система зачета 

в спортивных соревнованиях 

по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
14/20 август 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

14/20 
ноябрь - 

май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе 

до трех лет 

обучения/свыше трех 

лет обучения: 

600/960  

 

Роль и место 

физической культуры 

в формировании 

личностных качеств 

70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт 

как социальные феномены. 

Спорт - явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в формировании 

личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
70/107 ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 
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подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных 

видов мышечной 

деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных 

навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

70/107 январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

70/107 май 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. 

Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. 

Значение рациональной 

техники в достижении 

высокого спортивного 

результата. 

Психологическая 

подготовка 
60/106 

сентябрь 

- апрель 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь 

и экипировка по виду 

спорта 

60/106 
декабрь - 

май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 
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спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта 60/106 
декабрь - 

май 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных соревнований. 

Правила поведения при 

участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в обществе. 

Состояние 

современного спорта 

200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика 

спорта. Социокультурные 

процессы в современной 

России. Влияние олимпизма 

на развитие международных 

спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в 

том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/

недотренированность 

200 октябрь 

Понятие травматизма. 

Синдром 

"перетренированное". 

Принципы спортавной 

подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

200 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
200 декабрь 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 
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волевые качества личности. 

Классификация средств и 

методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты - 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

200 
февраль - 

май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Тренер-преподавательские 

средства восстановления: 

рациональное построение 

учебно-тренировочных 

занятий; рациональное 

чередование тренировочных 

нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 
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восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения 

восстановительных средств. 

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

 

    К особенностям  осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта "армрестлинг", включая спортивные дисциплины вида спорта "армрестлинг", 

содержащие в своем наименовании аббревиатуры "PIU" (далее - класс PIU), "PID" (далее - класс 

PID), "PIDH" (далее - класс PIDH), "PIUH" (далее - класс PIUH), основаны на особенностях вида 

спорта "армрестлинг" и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной 

подготовки и спортивных дисциплин вида спорта "армрестлинг", по которым осуществляется 

спортивная подготовка. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства не 

ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 

субъекта Российской Федерации по виду спорта "армрестлинг" и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта "армрестлинг" не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 

обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "армрестлинг". 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

    17.   Материально-технические      условия     реализации     Программы 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии 

с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 
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- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, обучающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях" 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный N 61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (таблица № 1); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

 

 

Таблица № 1 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки  

 

N 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Армстолы штук 3 

2. Брусья штук 1 

3. Вертикальный гриф штук 1 

4. Весы (до 150 кг) штук 1 

5. 
Гантели переменного веса (2, 4, 6, 8, 10, 12, 14, 16, 18, 

20, 22, 24, 26, 28, 30 кг) 
комплект 2 

6. Гири спортивные (8, 12, 16, 24, 32 кг) комплект 2 

7. Горизонтальная скамья штук 1 

8. Динамометр кистевой штук 2 

9. Диски для штанги (от 1,25; 2,5; 5; 10; 20; 25 кг) комплект 4 
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10. Канат штук 1 

11. Магнезница штук 1 

12. Маты гимнастические штук 2 

13. Наклонная скамья для проработки бицепса штук 1 

14. Перекладина штук 1 

15. Подставка под ноги штук 6 

16. Рама блочная регулируемая кроссовер штук 1 

17. Ремни для силовых упражнений ("TRX") штук 2 

18. Ремни для фиксации захвата рук штук 2 

19. Рукоятки для тренажера (разного диаметра) штук 2 

20. Секундомер штук 1 

21. Скамейка гимнастическая штук 1 

22. Скамья для жима лежа со стойками штук 1 

23. 
Скамья наклонная для тренировки мышц брюшного 

пресса 
штук 1 

24. Скамья наклонная со стойками штук 1 

25. Скамья регулируемая штук 1 

26. Стеллаж для гантелей штук 2 

27. Стенка гимнастическая штук 2 

28. Стойка для дисков штук 2 

29. Стойка для штанги штук 1 

30. Тренажер блочный регулируемый штук 1 

31. Тренажер для тренировки мышц предплечья и кистей штук 3 

32. Тренажер для тренировки мышц спины штук 1 

33. Штанга штук 4 

34. Эспандер кистевой штук 5 

35. Эспандеры резиновые (разного сопротивления) комплект 3 
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18. Кадровые условия реализации Программы. 

 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

1) Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-

преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 62203) (далее - Приказ N 

952н), профессиональным стандартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 N 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519) 

(далее - Приказ N 191н), профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта", утвержденным приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный N 68615) (далее - Приказ N 237н), или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

"Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и 

спорта", утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054) (далее - ЕКСД). 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании аббревиатуру "ПОДА" 

вида спорта "армрестлинг", уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом "Тренер по адаптивной физической культуре и адаптивному спорту", утвержденным 

приказом Минтруда России от 02.04.2019 N 199н (зарегистрирован Минюстом России 

29.04.2019, регистрационный N 54541), профессиональным стандартом "Тренер-преподаватель 

по адаптивной физической культуре и спорту", утвержденным приказом Минтруда России от 

19.10.2021 N 734н (зарегистрирован Минюстом России 19.11.2021, регистрационный N 65904), 

профессиональным стандартом "Тренер", утвержденным Приказом N 191н, профессиональным 

стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным Приказом N 952н, профессиональным 

стандартом "Инструктор-методист по адаптивной физической культуре и адаптивному спорту", 

утвержденным приказом Минтруда России от 02.04.2019 N 197н (зарегистрирован Минюстом 

России 29.04.2019, регистрационный N 54540), профессиональным стандартом "Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта", 

утвержденным Приказом N 237н, или ЕКСД. 

2)  Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с учетом 

специфики вида спорта "армрестлинг", а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 
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    19.  Информационно-методические      условия     реализации   Программы 

 

1. Армспорт. Специализированные тренировочные программы. / Под ред. Кондрашкина Е.Н., 

Ларина И.Д. – Ульяновск: УлГТУ, 2005.  

2. Воробьев А.Н. Тренировка. Работоспособность. Реабилитация. – М.: ФиС, 1989.  

3. Живора П.В., Рахматов А.И. Армспорт. Техника, тактика, методика обучения». − М.: 

ACADEMIA, 2001.  

4. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки. – М.: ФиС, 1976.  

5. Научно-методическое пособие по армспорту. − М.: Российская Ассоциация армспорта. 

Московская Федерация армспорта. Российская Государственная Академия физической 

культуры, 1997.  

6. «Образовательная программа занятий армспортом» лауреата V Всероссийского конкурса 

авторских программ дополнительного образования Ю.Н. Маришина. – Орел: РАА, 2002.  

7. Периодизация спортивной тренировки. Бомпа Тудор О., Буццичелли Карло А. Изд. Спорт, 

2016.  

8. Филин В.П. Воспитание физических качеств у юных спортсменов. – М.: ФиС, 1974.    

Министерство спорта РФ  http:www.minsport.gov.ru  

Министерство образования и науки 

РФ  

http://минобрнауки.рф  

Российская ассоциация армспорта  http://www.armsport-rus.ru/  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

  

 

 


