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Раздел 1. Комплекс основных характеристик программы дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности по армрестлингу «Атлант»

1.1 Пояснительная записка

Программа разработана в соответствии со следующими нормативно-правовыми документами:
· Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 №273-ФЗ;
· Распоряжение Правительства Российской Федерации от 31.03.2022 № 678-р «Об утверждении Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 года»;
· Постановление Главного государственного санитарного врача 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»;
· Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022 г. № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
· Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеобразовательных (общеразвивающих) программ Департамента образования Орловской области, БУ ОО ДПО «Институт развития образования», г. Орёл, 2023 г.;
· Положение о структурном подразделении «Центр дополнительного образования и развития творчества учащейся молодежи» БПОУ ОО «Орловский автодорожный техникум» (далее – Учреждения) и другими локальными актами Учреждения.
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Атлант» (далее - Программа) имеет физкультурно-спортивную направленность и ориентирована на:
· воспитание разносторонней, гармонично развитой личности гражданина, способного стать достойным и полноправным членом нашего общества;
· физическое и духовное совершенствование учащихся через занятия армрестлингом и общение с коллективом.
Актуальность Программы
Программа направлена на привлечение максимально возможного числа учащихся к систематическим занятиям армрестлингом, содействие гармоничному физическому развитию и укреплению здоровья учащихся, пропаганду здорового образа жизни и профилактику вредных привычек и правонарушений, воспитание морально-волевых качеств у учащихся, популяризацию и развитие армрестлинга.
Отличительная особенность Программы
Особенность Программы состоит в том, что основную часть занятия учащиеся работают по индивидуальным планам, сложность заданий в которых педагог  определяет, исходя из индивидуальных общефизических и специальных физических возможностей учащихся, что позволяет вовлечь в тренировочный процесс максимальное количество желающих разного уровня подготовки. 
Занятия по Программе формируют гармоничное физическое развитие учащихся, умение общаться друг с другом, поддерживать доброжелательную атмосферу в коллективе, правильно оценивать и анализировать свою работу и работу товарищей. По структуре Программа является ступенчатой, в которой учебный материал представлен так, чтобы каждая «ступень» была основана на пройденном материале, и сама служила основанием для дальнейшей «ступени» по принципу от простого к сложному.
Педагогическая целесообразность Программы «Атлант» определена тем, что ориентирует учащегося на приобщение к здоровому образу жизни, отказу от вредных привычек, применение полученных умений и навыков в повседневной деятельности, улучшение своего образовательного результата.
Благодаря систематическому физическому развитию и воспитанию учащиеся приобретают необходимые в дальнейшей профессиональной деятельности физические качества, умения и навыки.
Кроме того, педагогическая целесообразность образовательной Программы заключается в формировании у учащегося чувства ответственности, организованности, навыков общения в коллективе.
Адресат Программы
Программа дополнительного образования физкультурно-спортивной  направленности «Атлант» адресована учащимся в возрасте от 15-20 лет. 
Уровень программы: базовый.
Объём программы: 180 часов.
Форма обучения: очная.
Особенности организации образовательного процесса:
Периодичность занятий: занятия проходят три раза в неделю.
Продолжительность одного занятия – 45 минут с обязательным перерывом между занятиями. 
Состав 1 группы: 15 человек
Традиционная (очная) форма обучения при необходимости может реализовываться комплексно с дистанционной формой обучения.
Цель Программы: воспитание разносторонней, гармонично развитой личности гражданина, способного стать достойным и полноправным членом нашего общества, физическое и духовное совершенствование учащихся через занятия армрестлингом и общение с коллективом.
Для достижения указанной цели решаются следующие задачи:
Образовательные:
· дать учащимся необходимый объём знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта; 
· обучить основным упражнениям в армрестлинге;
· поэтапно овладеть основами различных приемов борьбы в армрестлинге;
· познакомить учащихся с историей возникновения и развития армрестлинга;
· обучение понятиям: гигиена, закаливание, режим питания;
· познакомить учащихся с краткими сведениями о физиологических основах тренировки.
Развивающие:
· снятие мышечного и психологического торможения посредством физического развития;
· формирование правильной осанки учащегося;
· формирование интереса к занятиям спортом и здоровому образу жизни;
· развитие силы, скорости, выносливости, гибкости, ловкости;
· сохранение и укрепление психического здоровья учащихся.
Воспитательные:
· формирование у учащихся социальной активности;
· формирование коммуникативных навыков;
· воспитание морально-волевых качеств учащихся;
· воспитание чувства ответственности, стремление к четкому, правильному выполнению упражнений, что в свою очередь требует организованности, активности, внимания;
· воспитание культуры поведения и общения;
· формирование умения учащегося работать в коллективе.

1.2 Календарный учебный график
Учебный год начинается 1 сентября и заканчивается 30 июня.
Программа рассчитана на 1 год.
Общее количество учебных часов, запланированных на весь период обучения: 180 часов.
Количество учебных недель: 40 недель.
Срок проведения промежуточной аттестации: декабрь
Срок проведения итоговой аттестации: июнь

10
9
1.3 Содержание программы
Учебный план Программы представлен в таблице 1.
Таблица 1.Учебный план
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы аттестации/
контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1 год обучения

	1.
	Модуль 1. Теоретическая подготовка 
	40
	40
	0
	

	1.1.
	Вводное занятие. Техника безопасности, оборудование и инвентарь. Физическая культура и спорт в России
	2
	2
	0
	Опрос, оценка изученного материала

	1.2.
	Краткий обзор развития армрестлинга в России и за рубежом. Краткие сведения о строении и функциях организма человека.
	8
	8
	0
	Опрос, оценка изученного материала

	1.3.
	Понятие о гигиене и закаливании. Режим и питание. Краткие сведения о физиологических основах тренировки
	10
	10
	0
	Опрос, оценка изученного материала

	1.4.
	Основы техники борьбы.
	10
	10
	0
	Опрос, оценка изученного материала

	1.5.
	Психологическая подготовка
	10
	10
	0
	Опрос, оценка изученного материала

	2.
	Модуль 2. Практическая подготовка
	138
	0
	138
	

	2.1.
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	20
	0
	20
	Оценка изученных умений и навыков

	2.2.
	Строевая подготовка
	6
	0
	6
	Оценка изученных умений и навыков

	2.3.
	Общеразвивающие упражнения (ОРУ)
	20
	0
	20
	Оценка изученных умений и навыков

	2.4.
	Занятия другими видами спорта
	20
	0
	20
	Оценка изученных умений и навыков

	2.5.
	Атлетическая силовая подготовка
	20
	0
	20
	Оценка изученных умений и навыков

	2.6.
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	26
	0
	26
	Оценка изученных техник

	2.7.
	Тактико-техническое мастерство
	26
	0
	26
	Оценка изученных техник

	3.
	Итоговое занятие
	2
	0
	2
	Итоговая аттестация

	
	Итого
	180
	40
	140
	




Содержание учебного плана Программы «Атлант»
Модуль 1. Теоретическая подготовка
Тема 1.1. Вводное занятие. Техника безопасности, оборудование и инвентарь. 
Правила техники безопасности при занятиях армрестлингом, в пути и на месте проведения спортивно-массовых мероприятий, страховка и самостраховка.
Столы для борьбы. Борцовские тренажеры, ремни для завязывания захвата, резиновые амортизаторы, штанги, гантели, брусья, перекладина, специальная скамейка, эспандеры, блоки, цепи, тросы. Правила технического осмотра, ремонта и хранения спортивного инвентаря.
Тема 1.2. Физическая культура и спорт в России. Краткий обзор развития армрестлинга в России и за рубежом. Краткие сведения о строении и функциях организма человека.
Физическая культура и спорт как одно из средств воспитания, укрепления здоровья, всестороннего физического развития человека.
Значение физической культуры для трудовой деятельности и защиты Отечества. Всестороннее развитие физических и умственных способностей человека – основа гармоничного развития личности.
Структура государственного руководства физической культурой и спортом. Физическая культура в системе общего и профессионального образования. Обязательные занятия по физической культуре в школе. Внеклассная и внешкольная работа. Коллективы физкультуры, спортивные секции, детско-юношеские спортивные школы, клубы, центры, школы высшего спортивного мастерства.
Государственное значение спорта для России. Достижения Российских спортсменов на крупнейших международных соревнованиях. 
Характеристика армрестлинга. Место и значение в системе физического воспитания. Возникновение армрестлинга и его становление как вида спорта, выход на международную арену.
Первые выступления и первые официальные Чемпионаты Мира по армрестлингу. Первые Чемпионаты России и их роль в развитии армрестлинга. Перспективы его развития и включения в МОК. 
Люди, внесшие значительный вклад в развитие этого вида спорта. Развитие армрестлинга в регионе. Достижения Российских армрестлеров на Международных соревнованиях. Выдающиеся спортсмены мира и России.
Влияние физических упражнений и упражнений с отягощениями на организм занимающихся.
Опорно-двигательный аппарат: кости, мышцы, связки, их строение и функции. Основные сведения о кровообращении и газообмене. Органы пищеварения и обмен веществ. Нервная система, ее роль в жизнедеятельности всего организма.
Тема 1.3. Понятие о гигиене и закаливании. Режим и питание. Краткие сведения о физиологических основах тренировки.
Личная гигиена спортсмена, уход за кожей, волосами, ногтями, полостью рта. Гигиена сна, одежды, обуви. Гигиена места занятий. Значение водных процедур и мест занятий. Значение закаливания, его основы и принципы. Средства закаливания: солнце, воздух, вода. Занятия армрестлингом – один из методов закаливания.	Режим, его роль для борца. Режимы: учебный, отдыха, питания, тренировки, сна. Распорядок спортсмена. Весовой режим, допустимые величины регуляции веса борцов в зависимости от возраста. Назначение жиров, белков, углеводов, минеральных солей, витаминов, микроэлементов, воды в жизнедеятельности. Зависимость питания от периодов тренировки. Значение питания. 
Мышечная деятельность – необходимое условие физического развития и нормального функционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности.
Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных возможностей организма. Понятие о силовой и скоростной работе. Методы развития силы мышц.
Особенности деятельности центральной нервной системы, органов кровообращения, дыхания при занятиях. Продолжительность восстановления физиологических функций организма после тренировок.
Понятие о снижении работоспособности, утомление и восстановление. Принцип суперкомпенсации. Методы и средства ликвидации утомления и ускорения процессов восстановления: активный отдых, водные процедуры, массаж, питание, витамины и др. 
Тема 1.4. Основы техники борьбы.
Техника борьбы – важный раздел подготовки спортсмена. Что такое техническое мастерство, от чего оно зависит. Необходимость всестороннего физического развития. 
Особенности техники борьбы и выполнения упражнений. Лимит времени в фазе захвата, ограниченная площадь опоры. Фазы взаимодействия армрестлеров: фаза захвата, фаза борьбы.
Тема 1.5. Психологическая подготовка.
Понятие о психологической  подготовке.
Основные методы развития и совершенствования моральных и волевых качеств спортсменов. Преодоление трудностей в процессе тренировки. Преодоление отрицательных эмоций. Индивидуальный подход к занимающимся в зависимости от типа нервной деятельности, темперамента, психологических особенностей армрестлера. 
Влияние коллектива и тренера-преподавателя на психологическую подготовку спортсмена. Средства и методы развития отдельных психических качеств.
Модуль 2. Практическая подготовка.
Тема 2.1. Общая физическая подготовка (ОФП).
Всесторонняя физическая подготовка – основа достижения высоких и стабильных результатов в борьбе. Средствами ОФП служат общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов, занятия другими видами спорта (легкая атлетика, лыжная подготовка, туризм, гимнастика, плавание, подвижные и спортивные игры, атлетическая подготовка, гиревой спорт, использование отдельных элементов классической и вольной борьбы и другие).
Тема 2.2. Строевая подготовка.
Строевые упражнения. Понятие о строе, шеренге, колонна, интервал, дистанция. Выполнения команд: становись, равняйся, смирно, отставить, вольно, бегом марш, разойдись, шагом марш. Расчет группы по порядку, повороты на месте и в движении. Движение строевым шагом, обычным на носках, на пятках, внутренней и наружной сторонах стопы, с различными положениями и движениями рук. Чередование бега с ходьбой, различными видами подъемов ног, приставными шагами, в приседе широким шагом, изменением направлений движения.
Тема 2.3. Общеразвивающие упражнения (ОРУ).
Общеразвивающие упражнения используются на занятиях для всестороннего физического развития занимающихся. С помощью этих упражнений достигается равномерное развитие мышечной системы учащихся, укрепление костно-связочного аппарата, совершенствование координации движений, гибкости, эластичности, способствуют улучшению функций сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем.
Виды ОРУ:
ОРУ без предметов:
Упражнения для рук и плечевого пояса:
- движения руками из различных исходных положений (стоя, сидя, лежа),
- сгибания, разгибания, вращения, махи, отведение, приведение, рывковые движения во время движения шагом и бегом;
- упражнения с партнером на сопротивление.
Упражнения для мышц шеи и туловища:
- наклоны, вращения и повороты головы;
- наклоны туловища вперед, назад в стороны, круговые движения туловищем, повороты туловища;
- поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, смешанные упоры в положении спиной и лицом вниз.
Упражнения для ног:
- поднимание на носки, различные движения прямой и согнутой ногой;
- приседания на одной и обеих ногах, выпады, подскоки из различных положений ног;
- прыжки на месте и в движении, на одной ноге, ноги врозь, скрестно.
Упражнения для всех частей тела:
- сочетание движений различными частями тела, приседания с наклоном вперед, выпады с наклоном туловища;
- движения на координацию движений, формирование осанки, упражнения на расслабление, упражнения с сопротивлением партнера (борьба в положении лежа, сидя, стоя без стола).
ОРУ с предметами:
- со скакалкой: с различной постановкой ног на пол, в движении и на месте,
- эстафеты;
- с гимнастической палкой: в наклонах, маховые и круговые движения, сидя, лежа с сопротивлением партнера, подбрасывание и ловля в передвижении;
- с набивными мячами: сгибание и разгибание рук, круговые движения, броски и ловля в положении сидя, лежа и стоя в парах и одиночку, из-за головы, от груди.
Тема 2.4. Занятия другими видами спорта.	
 Гимнастика
- рукоход: передвижение на прямых и согнутых руках, вперед, назад и боком, длительные висы;
- канат, шест: лазание с помощью рук и ног, без ног;
- перекладина: подтягивание, подъемы с переворотом, выходы силой, подъемы ног, соскоки;
- гимнастическая стенка: поднимание и опускание ног и туловища, лазания, круговые движения ногами, разведение и сведение;
- козел: опорные прыжки с различными положениями ног и рук, соскоки;
- брусья: сгибание и разгибание рук в упоре, махи с соскоками, передвижение на руках, выходы силой, стойки на плечах и т.д.	
Акробатика
Кувырки вперед и назад, стойки на лопатках, голове, руках, ходьба на руках с помощью, мост, перекаты.
Легкая атлетика
Бег на короткие дистанции (30, 60, 100 метров), кроссы, прыжки в длину с места и разбега, метание мячей.	
Спортивные игры
Баскетбол, футбол, волейбол.	
Подвижные игры
Игры с бегом и прыжками, метание, перетягивание каната, гимнастической палки, эстафеты с переносом и расстановкой предметов, преодоления препятствий. Подвижные игры с элементами спортивных игр (баскетбола, волейбола, футбола).
Тема 2.5. Атлетическая силовая подготовка.
Базовые упражнения на развитие силовых качеств с гирей, гантелью, штангой, блоками и другими техническими средствами. Жимы, подъёмы, рывки, разведения, приседания, тяги для развития мышц предплечья, плеча, грудных, дельтовидных, трапециевидных, бедренных, икроножных  мышц, мышц спины и брюшного пресса. Проработка мышц может быть как локальной, так и глобальной, с вовлечением в работу большого количества мышечных групп. Упражнения могут быть нестандартными и сложными по координации выполнения в виде жонглирования и вращения перед собой, в сторону, над собой и т.д. Упражнения выполняются в статическом и динамическом режимах.
Тема 2.6. Специальная физическая подготовка (СФП).
Специальная физическая подготовка направлена на воспитание специфических для армрестлеров качеств (сила, скорость, силовая выносливость), выполнению соревновательного упражнения с максимальной приближенностью по кинематике движения реальному повышению уровня тактико-тактического мастерства.
Развитие специфических качеств армрестлеров (скорости, силы, силовой выносливости):
1. Соревновательные упражнения с применением пружин, резиновых амортизаторов, блоков, тренажёров, гантелей, гирь, цепей, тросов:
- в статистическом режиме под различными направлениями и углами; временной объём статических нагрузок не более 10-15 минут в тренировку;
- упражнение в динамическом режиме (уступающий и преодолевающий);
Обязательное условие выполнение упражнений – скорость.
2. Соревновательные упражнения с партнёром: 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, лёжа на полу.
Тема 2.7. Тактико-техническое мастерство.
Одной из главных задач в тактико-техническом мастерстве является выявление двигательной предпочтительности (выбора борцовской руки), достижение согласованности, последовательности включения мышц в борьбе.
В подготовительной фазе (фаза захвата):
Выход спортсмена к столу, выбор правильной индивидуальной стойки. Расположение ног под столом с учётом ростового показателя. Установка и выбор техники борьбы с учётом антропометрии кисти, плеча, предплечья, туловища, выдерживании между этими звеньями углов, обеспечивающих жёсткую постановку руки и быстрое, мощное развитие усилия. Сохранение прямой линии спины и одной ноги. Выбор вида захвата с учётом 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 перемещения по подлокотнику для выбора более удобного положения в зависимости от обстановки в процессе борьбы.
Поединки:	
В процессе каждой тренировки обязательные 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 контрприёмов и их реализация.
Виды поединков: свободные и в соревновательном варианте.
3. Итоговое занятие.
Теория: Повторение изученного теоретического материала. Подведение итогов за учебный год.
Практика: Проведение итоговой аттестации, сдача контрольно-переводных нормативов.
1.4. Планируемые результаты программы
Результатом освоения Программы «Атлант» является приобретение учащимися следующих знаний, умений и навыков:
Образовательные (предметные):
· приобретение учащимися знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта, истории развития российского спорта, современного развития, значения в жизни человека, роли в укреплении и сохранении здоровья;
· приобретение учащимися знаний об общефизической подготовке и виде спорта армрестлинг, истории его развития;
· владение краткими сведениями о строении и функциях организма;
· владение гигиеническими знаниями и навыками;
· приобретение знаний о врачебном контроле и самоконтроле;
· приобретение знаний о правилах соревнований армрестлинга;
· укрепление здоровья, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями, упражнениями с корригирующей направленностью; повышение уровня физического развития учащихся;
· систематичность занятий общефизической подготовкой с элементами армрестлинга;
· владение основными приемами техники армрестлинга;
· приобретение опыта участия и регулярное участия в физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, соревнованиях;
· владение волевыми, моральными, этическими и эстетическими качествами.
Метапредметные:
· умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения поставленных задач;
· умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;
· умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с педагогами и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение.
Личностные:
· формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности учащихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору активного образа жизни, систематических занятий общефизической подготовкой;
· формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, мнению, мировоззрению, культуре, языку;
· освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах, через формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе образовательной, общественно полезной, спортивно-оздоровительной и других видов деятельности;
· развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;
· формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей.

Раздел 2. Комплекс организационно-педагогических условий реализации программы дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности по армрестлингу «Атлант»
2.1 Условия реализации Программы
2.1.1 Материально-техническое обеспечение
Для организации учебного процесса необходим кабинет с возможностью проветривания, и зонирования пространства, как для индивидуальной, так и для групповой работы.
  Занятия армрестлингом (физическая подготовка) проводятся в спортивном или тренажерном зале, оборудованным спортивным инвентарем, армстолом, необходимым для прохождения обучения по Программе.
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для     прохождения обучения по программе

	№ п/п
	Наименование оборудования, спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Кол-во изделий

	Основное оборудование и спортивный инвентарь

	1.
	Гантели сборные (0,5 - 30 кг)
	пар
	12

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

	3.
	Стойки для приседания со штангой
	штук
	2

	4.
	Скамья для жима лежа
	штук
	2

	5.
	Стол для армрестлинга
	штук
	1

	5.
	Весы (до 200 кг)
	штук
	1

	6.
	Емкость для магнезии
	штук
	1

	7.
	Зеркало настенное (0,6 х 2 м)
	штук
	2

	Дополнительное оборудование и спортивный инвентарь

	9.
	Штанга сборная
	штук
	2

	10.
	Тренажеры для проработки мышечных групп
	штук
	4

	11.
	Плинты (подставки 5 см, 10 см, 15 см)
	пар
	3

	12.
	Стенка гимнастическая
	штук
	1

	13.
	Турник
	штук
	1

	14.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	1

	15.
	Стойка под диски и грифы
	штук
	4

	16.
	Стойка под гантели
	штук
	2

	17
	Скакалки
	штук
	10



Методическое обеспечение:
· специальная методическая литература;
· наглядные пособия (видео материалы);
· методики психолого-педагогической диагностики.

2.1.2 Информационное обеспечение. 
Аудио-, видео-, фото-, интернет-источники. При реализации программы каждый учащийся обеспечен доступом к базам данных и библиотечным фондам, в том числе к электронным изданиям, интернет-ресурсам.

2.1.3 Кадровое обеспечение.
Реализация общеобразовательной общеразвивающей программы обеспечивается высококвалифицированным педагогическим работником из числа специалистов, направление деятельности которых соответствует направлению Программы (специалисты физкультурно-спортивной направленности).
Квалификация педагогических работников отвечает квалификационным требованиям.
2.2 Формы аттестации
Формы отслеживания и фиксации образовательных результатов: ведомости контрольно-переводных нормативов, диагностическая карта.
Формы предъявления и демонстрации образовательных результатов: соревновательная деятельность.
Оценка качества реализации образовательной Программы включает в себя текущий контроль успеваемости и итоговую аттестацию учащихся.
Критериями оценки достижения цели и задач, поставленных в данной программе, являются контрольные испытания по ОФП и СФП, результаты выступлений на соревнованиях, выполнение спортивных разрядов и нормативов.
Кроме этого во всех группах проводятся поединки в соревновательном варианте с целью выявления рейтинга каждого учащегося, в процессе которых учитываются:
предполагаемый результат, с учетом:
· количества учащихся;
· их квалификации (в каждой в/к);
· собственной квалификации каждого учащихся;
фактический результат, с учетом:
· количества учащихся;
· квалификации всех учащихся (в каждой в/к);
· собственной квалификации каждого учащегося;
· занятого места;
· количества проведенных каждым учащимся поединков в ходе    соревнований;
· квалификации соперников в проведенных поединках.
После этого определяется общий рейтинг по серии соревнований, дающий возможность проследить динамику спортивных достижений.
Использование метода рейтинговых оценок способствует отбору лучших спортсменов из числа учащихся для выездов на соревнования высокого ранга.
2.3 Оценочные материалы
[bookmark: _Hlk167177486]Результаты образовательной деятельности отслеживаются путем проведения вводной, текущей и промежуточной диагностики учащихся.
 Вводный контроль осуществляется при приеме учащихся в форме собеседования. Целью данного контроля является выявление базовых знаний и умений учащегося. 
Текущая (промежуточная) диагностика проводится в виде тестов на ОФП и специальных тестов.
Итоговый контроль:
· контрольные занятия (теоретический опрос, практическое выполнение);
· показательные выступления;
· соревнования;
· диагностические карты (Приложение 1).
Сведения о наблюдении за успеваемостью учащихся за каждый учебный год заносятся в диагностические карты учащихся.
2.4 Методические материалы
Методы обучения
· словесный (объяснение, беседа, рассказ);
· наглядный (показ, наблюдение, демонстрация приемов работы);
· практический.
Предложенные методы работы в рамках общеобразовательной общеразвивающей программы являются наиболее продуктивными при реализации поставленных целей и задач и основаны на проверенных методиках преподавания армрестлинга.
Методы воспитания: мотивация, убеждение, стимулирование, поощрение.
Приемы и методы организации образовательного процесса:
- словесный (устное изложение, беседа и т. д.);
- наглядный (показ видеоматериалов, иллюстрации, наблюдение, показ педагогом);
- практический (упражнения).
Формы организации учебного занятия: 
- теоретическое занятие;
- практическое занятие;
- комбинированное занятие;
- соревновательное занятие;
- итоговое занятие.
На теоретических занятиях излагаются теоретические сведения, которые иллюстрируются наглядными пособиями, презентациями, видеоматериалами.
Практические занятия представляют собой занятия по общей физической и специальной физической подготовке, направленные на укрепление различных групп мышц и отработку основных движений в армрестлинге.
На комбинированном занятии изложение теоретического материала сопровождается практической отработкой полученных знаний.
Соревновательное занятие собственно спортивные соревнования, предполагающие максимальную реализацию возможностей учащихся.
Итоговое занятие представляет собой набор тестов и упражнений для проведения промежуточной и итоговой аттестации.
Структура занятия состоит из трех частей:
I часть включает задания на умеренную моторную двигательную активность: построение, приветствие, комплекс упражнений для подготовки разных групп мышц к основной работе. По длительности – 1/3 часть общего времени занятия.
II часть включает задания с большой двигательной активностью, разучивание новых движений. По длительности – 2/3 общего времени занятия.
III часть включает комплекс упражнений на расслабление мышц и восстановление дыхания. По длительности – 2–3 минуты.
Формы организации деятельности учащихся на занятии:
- фронтальная;
- в парах;
- групповая;
- индивидуально-групповая;
- индивидуальная.
Педагогические технологии: технология индивидуализации обучения, технология группового обучения, технология развивающего обучения.
Формы и способы проверки результативности учебно-тренировочного процесса: выполнение в конце каждого года программных требований по уровню подготовленности учащихся, выраженных в количественно-качественных показателях технической, тактической, физической, теоретической подготовленности, физического развития;
Текущий контроль, промежуточная и итоговая аттестация учащихся рассматривается как неотъемлемая часть образовательного процесса, позволяющая всем участникам образовательных отношений оценить результативность освоения учащимися образовательных программ.
Текущий контроль позволяет педагогу дополнительного образования оценивать степень освоения учащимися Программы на каждом занятии в течение учебного года и своевременно принимать корректирующие действия. Он проводится при оценке теоретических знаний в форме устного опроса после каждой пройденной темы в виде непринужденной беседы учащихся и педагога, для оценки практических навыков в форме просмотра упражнений (освоенных движений).
Цель промежуточной аттестации – выявление уровня знаний, развития способностей и личностных качеств учащихся и их соответствия прогнозируемым результатам образовательной программы по этапам ее изучения. Промежуточная аттестация проводится по результатам освоения каждой темы или в конце учебного года в форме контрольно-переводных нормативов и тестов.
После завершения обучения по программе проводится итоговая аттестация, ее цель – оценивание степени и уровня освоения учащимися образовательной программы в целом, в форме сдачи контрольных нормативов и тестов. 
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КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК
дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы
объединения «АТЛАНТ»
 (180 часов)
	Наименование раздела, 
темы, учебного модуля
	Трудоемкость, час
	Сентябрь
	29-5
	Октябрь
	27-2
	Ноябрь
	24-30
	Декабрь
	29-4
	Январь
	26-1
	Февраль
	23-1
	Март

	30-5
	Апрель
	27-3
	Май
	
	Июнь


	
	
	1-7
	8-14
	15-21
	22-28
	
	6-12
	13-19
	20-26
	
	3-9
	10-16
	17-23
	
	1-7
	8-14
	15-21
	22-28
	
	5-11
	12-18
	19-25
	
	2-8
	9-15
	16-22
	
	2-8
	9-15
	16-22
	23-29
	
	6-12
	13-19
	20-26
	
	4-10
	11-17
	18-24
	25-31
	1-7
	8-14
	15-21
	22-28
	29-30

	Модуль 1. Теоретическая подготовка
	40
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Вводное занятие. Техника безопасности, оборудование 
и инвентарь. Физическая культура 
и спорт в России
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Краткий обзор развития армрестлинга в России и за рубежом. Краткие сведения о строении и функциях организма человека
	8
	
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Понятие о гигиене 
и закаливании. Режим и питание. Краткие сведения о физиологических основах тренировки
	10
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	1,5
	
	
	1,5
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основы техники борьбы
	10
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	1,5
	
	
	1,5
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Психологическая подготовка
	10
	
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Модуль 2. Практическая подготовка
	138
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общая физическая подготовка
	20

	2,5
	
	
	
	
	
	
	2,5
	
	
	
	
	
	
	2,5
	
	
	
	
	
	1,5
	
	
	2,5
	
	1,5
	
	
	2
	
	
	2
	
	
	
	1,5
	
	
	1,5
	
	
	
	
	

	Строевая подготовка
	6
	
	2,5
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	2,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общеразвивающие упражнения
	20
	
	
	2,5
	
	
	
	
	
	2,5
	
	
	
	
	
	
	
	2,5
	
	
	
	
	1,5
	
	
	2,5
	
	
	1,5
	
	
	2
	
	
	2
	
	
	1,5
	
	
	1,5
	
	
	
	

	Занятия другими видами спорта
	20
	
	
	
	2,5
	
	
	
	
	
	
	2,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	2,5
	
	
	2,5
	
	
	1,5
	
	
	2,5
	
	
	2,5
	
	
	1,5
	
	
	2
	
	
	
	
	
	

	Атлетическая силовая подготовка
	20
	
	
	
	
	2,5
	
	
	
	
	
	
	2,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	2
	
	
	2
	
	
	2
	
	
	2
	
	
	1,5
	
	
	1,5
	
	
	2
	
	

	Специальная физическая подготовка
	26
	
	
	
	
	
	2,5
	
	
	
	
	
	
	2,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	2
	
	
	1,5
	
	
	2,5
	
	
	2,5
	
	
	1,5
	
	1,5
	1,5
	1,5
	
	2,5
	2

	Тактико-техническое мастерство
	26
	
	
	
	
	
	
	2,5
	
	
	
	
	
	
	2,5
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	2,5
	
	
	2,5
	
	
	2,5
	
	1,5
	
	
	2,5
	
	1,5
	1,5
	2,5
	2
	

	Итоговое занятие
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2




Приложение 2

Оценочные средства 
Диагностическая карта учащихся 
по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе 
 «Атлант»

Группа № 1
за 2025 – 2026 учебный год 

	№ п/п
	ФИО учащегося
	Критерии оценки

	
	
	Теория
	Бег на 30 м
	Бег на 2000 м
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	Подтягивание из 
виса на высокой перекладине
	Подтягивание из 
виса лежа на 
низкой 
перекладине 90 см
	Метание мяча 
весом  150 г
	Кистевая динамометрия
	Техническое мастерство

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	





	Педагог дополнительного образования                  
	Плаутин Р.М.







Тестирование по теоретической подготовке:
1. В спорте выделяют:
+ А. Инвалидов, массовый, детский, юношеский, высших достижений.
Б. Олимпийский, дворовый, любительский.
В. Любительский, профессиональный, массовый.
2. Спорт это:
А. Диета, упражнения, правильное дыхание.
Б. Физические упражнения и тренировки.
+ В. Диета, упражнения, правильное дыхание. Деятельность, проводимая в соответствии с некоторыми правилами, состоящая в честном сопоставлении сил и способностей участников.
3. Отличительным признаком физической культуры является:
+ А. Правильно организованный и воспроизводимый алгоритм движений.
Б. Использование природных сил для восстановления организма.
В. Стабильно высокие результаты, получаемые на тренировках.
4. Следует ли после длительной болезни приступать к разучиванию сложных гимнастических упражнений?
А. Да, в малом темпе.
+ Б. Нет.
В. Да, под присмотром тренера.
5. Физическая культура представляет собой:
+ А. Определенную часть культуры человека.
Б. Учебную активность.
В. Культуру здорового духа и тела.
6. Под физической культурой понимается:
А. Воспитание любви к физической активности.
Б. Система нагрузок и упражнений.
+ В. Некоторый фрагмент деятельности человеческого общества.
7. Возможности человека, обеспечивающие ему выполнение двигательных действий, называются:
+ А. Скоростная способность.
Б. Двигательный рефлекс.
В. Физическая возможность.
8. Эффект физических упражнений определяется, прежде всего:
+ А. Их содержанием.
Б. Их формой.
В. Скоростью их выполнения.
9. Влияние физических упражнений на организм человека:
+ А. Положительное, если эти упражнения выполняются регулярно, в правильном темпе, верной последовательности, а занимающийся не имеет противопоказаний, исключающих данные занятия.
Б. Нейтральное, даже если заниматься усердно.
В. Положительное, только в случае, если заниматься ими на пределе своих физических возможностей.
10. Главной причиной нарушения осанки является:
+ А. Малая подвижность в течение дня, неправильное поднятие тяжестей, часто принимаемая неправильная поза.
Б. Сутулость, сгорбленность, “страх” своего роста.
В. Слабые мышцы спины.
11. В каком году были проведены первые соревнования по армрестлингу?
А.1929 г.
+ Б. 1960 г.
В.1991 г.
12. В каком году состоялась первая матчевая встреча по армрестлингу между спортсменами США, Канады и СССР?
А.2001 г.
Б. 1960 г.
+В.1989 г.
13. В основу физиологической классификации физических упражнений положены:
+ А. Некоторые признаки физиологии, характерные для любой деятельности мышц, входящей в определенную группу.
Б. Зависимость полученного результата от силы, частоты и алгоритма выполнения упражнений.
В. Разделения занимающихся на группы, в зависимости от физиологических кондиций и ограничений.
14. Двигательные физические способности это:
А. Способности двигаться и принимать нагрузки.
+ Б. Способности, помогающие обеспечить оптимальный уровень двигательной активности.
В. Умения выполнять сложные комплексы физических упражнений без подготовки.
15. Результатом физической подготовки является:
А. Количество разученных упражнений.
 + Б. Степень физической подготовленности.
В. Физическое совершенство.
16. Несколько упражнений, подобранных в определенном порядке для решения конкретной задачи, называется:
+ А. Комплекс.
Б. Группа
В. Алгоритм.
17. Под техникой физических упражнений понимают:
А. Способы выполнения группы последовательных движений.
+ Б. Алгоритм действий, обеспечивающий наибольшую эффективность движения для организма.
В. Четко заданный и неизменный порядок движений.
18. Способность противостоять физическому утомлению в процессе мышечной деятельности называется:
+ А. Выносливость.
Б. Тренированность.
В. Второе дыхание.
19. Каково основное значение витаминов для организма человека?
+ А. Являются катализаторами для многих химических процессов в организме.
Б. Являются источником питания и энергии.
В. В принципе не нужны человеку.
20. Запасы углеводов особенно интенсивно используются во время:
- А. Сна.
- Б. Физических нагрузок.
+ В. Умственной деятельности.



































Нормативы общей и специальной физической подготовки для промежуточной и итоговой аттестации учащихся 
	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1
	Бег на 60 м
	сек
	не более

	
	
	
	9,6
	10,6

	2
	Бег на 2000 м
	мин, сек
	не более

	
	
	
	10,00
	12,10

	3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	24
	10

	4
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	8
	-

	5
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см
	количество раз
	не менее

	
	
	
	-
	12

	6
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+6
	+8

	7
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	190
	160

	8
	Кистевая динамометрия
	кг
	не менее

	
	
	
	50% от массы тела
	30% от массы тела 

	9
	Метание мяча весом  150 г
	м
	не менее

	
	
	
	34
	21

	2.Нормативы специальной физической подготовки

	10
	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа









Приложение 3

ИНСТРУКЦИЯ 
по технике безопасности при занятиях армрестлингом для учащихся

1. Общие требования безопасности
1.1. К занятиям армрестлингом допускаются учащиеся:
- прошедшие медицинский осмотр (имеющие допуск врача); 
- прослушавшие инструктаж по технике безопасности;
- имеющие спортивную обувь (кроссовки, спортивные тапки) и спортивную форму), чистую и опрятную, удобную (нужного размера) и не стесняющую движений, хорошо пропускающую воздух и соответствующую теме и условиям проведения занятий, так как при выполнении упражнений с неудобной спортивной одеждой и обувью возможно искажение техники упражнения, что повышает его травмоопасность. Слишком плотная и плохо пропускающая воздух одежда может вызвать перегрев организма спортсмена. Также необходимо наличие специальных нарукавников.
1.2. Учащиеся должны:
- соблюдать расписание учебных занятий;
- соблюдать  режимы нагрузки и отдыха;
- соблюдать правила ношения спортивной одежды и спортивной обуви;
- соблюдать правила личной гигиены;
- бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию. Не использовать его не по назначению;
- брать спортинвентарь, подходить к спортивному оборудованию и т. д. только с разрешения и в присутствии тренера-преподавателя;
- соблюдать правила пожарной и электробезопасности;
- знать место расположения медицинской аптечки с набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания первой помощи при травмах;
- знать место расположения первичных средств пожаротушения;
- знать выходы экстренной эвакуации;
- знать и выполнять настоящую инструкцию.
1.3. Учащимся запрещается:
- входить в зал и уходить с тренировки без разрешения тренера-преподавателя;
- выполнять какие-либо упражнения  с посторонними предметами в карманах формы и с жевательной резинкой или конфетой во рту  (при выполнении работы они могут попасть в дыхательные пути, что может привести к гибели спортсмена);
-тренироваться при наличии серьёзных заболеваний, высокой температуры, общем недомогании, значительном недосыпании.
1.4. При проведении занятий по армрестлингу  возможно воздействие на учащихся следующих опасных и вредных факторов:
- недостатки общей и специальной физической подготовки;
- травмы при выполнении упражнений без разминки;
- травмы при несоблюдении правил техники безопасности, ссадины и повреждения кожных покровов, ушибы при движении, вывихи, растяжения и др.;
- травмы при выполнении упражнений на влажной поверхности покрытия;
- наличие посторонних предметов в зале;
- нарушение указаний тренера-преподавателя.

2. Требования безопасности перед началом занятий
2.1. Учащиеся должны:
- за 1,5-2 часа перед тренировкой желательно не употреблять пищу;
- перед занятием переодеться в раздевалке,  надеть спортивную форму и спортивную обувь, соответствующую требованиям.
- снять с себя предметы, представляющие опасность для других занимающихся (цепочки,   серьги, браслеты, часы, кольца и др. предметы);
- убрать из карманов спортивной формы режущие, колющие и другие посторонние предметы;
- проверить готовность учебного места к занятиям (под руководством тренера-преподавателя проверить исправность и надежность  спортивного инвентаря, исправность и надежность установки и крепления  спортивного оборудования (тренажеров);
- при наличии каких-либо заболеваний, травм или плохом самочувствии немедленно сообщить об этом тренеру-преподавателю.

3. Требования безопасности во время занятий
3.1. Занятия проводятся под руководством и в присутствии тренера-преподавателя.
3.2. Учащиеся должны:
- прослушать инструктаж тренера-преподавателя по технике безопасности;
- провести разминку под руководством тренера-преподавателя  с соответствующей подготовкой мышечного и связочно-суставного аппаратов к работе;
- соблюдать строжайшую дисциплину во время занятия, вести себя корректно и адекватно – не мешать другим занимающимся выполнять упражнения, в случае необходимости оказывать помощь, не бегать по залу, не толкать других занимающихся, не кричать, не бросать инвентарь на пол и т. д.;
- помнить, что тренажёрный зал это не место для игр, неадекватное поведение в помещении с тренажерами может закончиться серьёзной травмой, полученной по собственной неосмотрительности. От действий одного человека могут также пострадать другие занимающиеся;
- внимательно слушать объяснение упражнения и тщательно  выполнять указания тренера-преподавателя;
- на каждом снаряде выполнять строго установленные упражнения;
- если упражнение дается тяжело попросить тренера-преподавателя изменить (снизить) нагрузку;
- выполнять упражнения на исправных тренажерах или с использованием исправного спортивного инвентаря, особенно обратить особое внимание на состояние тяг и креплений чистоту мест захвата, надежность закрепления троса, цепи, пружины, резиновых эспандеров;
- соблюдать правила использования спортивного инвентаря и оборудования (тренажеров), учитывая их конструктивные особенности;
- при выполнении специальных упражнений применять разогревающие мази;
- в ходе тренировки использовать нарукавники или спортивную одежду с длинными рукавами;
- при выполнении какого-либо упражнения убедиться, что вы находитесь на безопасном расстоянии  от других занимающихся и от спортивного оборудования, соблюдать все виды страховки и самостраховки;
- при выполнении упражнения другими занимающимися, отойти от них на безопасное расстояние;
- при работе на столе или тренажере использовать мягкую подкладку под локоть;
- при совершенствовании техники соревновательных упражнений интенсивно разогревать мышцы спины, лучезапястный, локтевой и плечевой суставы; 
- заниматься с отягощениями в специально отведённой для этого части зала;
- при выполнении упражнений со штангой проконтролировать, чтобы на помосте не находилось лишних предметов (дисков, плинтов, и т.д.)
- к тренировке с отягощениями приступать после предварительной разминки, в оптимальном психофизиологическом состоянии, так как выполнение тренировочной нагрузки без предварительной физической и психологической подготовки значительно повышает риск получения травмы; 
- приступая к занятиям с отягощениями (штанга, гири, гантели, тренажёрные устройства)  убедится, что инвентарь находиться в исправном состоянии, замки на штанге и гантелях надежно фиксируют диски и не спадают при резких движениях снаряда, тренировочный вес на обоих концах грифа штанги или гантели симметрично распределён, места хвата  очищены от ржавчины и не имеют заусенцев, втулки грифа штанги свободно вращаются в обе стороны, стопорный ключ в тренажёрных устройствах вставлен до конца и надёжно зафиксирован; невнимательность и небрежность при подготовке инвентаря к работе, а также незамеченная неисправность оборудования могут не только сорвать выполнение упражнения, но и спровоцировать получение травмы;
- при выполнении силовых упражнений, при которых в случае их неудачного выполнения можно получить травму или затруднительно самостоятельно освободиться от тренировочного веса (приседания, жимы лёжа)  в обязательном порядке использовать все виды страховки и самостраховки;
- при выполнении упражнений, требующих прочного удержания снаряда (тяги, наклоны со штангой в руках, упражнения из тяжёлой атлетики или гиревого спорта) необходимо выполнять с использованием кистевых ремней или натирать руки специальным составом (магнезией, мелом), в противном случае сильно возрастает риск срыва захвата и получения травмы. 
- при выполнении упражнений со штангой или на тренажерах не приступать к их выполнению, пока тренер-преподаватель не проверил надежность закрепления веса;
- проверять правильность установленного веса и наличия дисков перед выполнением упражнения со штангой и на тренажере во избежание травм;
- при выполнении упражнений со штангой следует строго соблюдать поднятие веса, указанного в плане тренировки;
- соблюдать аккуратность при надевании дисков на гриф и  снятии  с грифа (не уронить на ноги, не прищемить пальцев рук);
- во избежание срыва захвата, перед выполнением упражнений, требующих прочного захвата, насухо вытереть ладони или натереть их специальным составом (мел или магнезия) или использовать кистевые ремни;
- после выполнения упражнения снаряд не бросать и по возможности поставить аккуратно на прежнее место, чтобы избежать его рикошета от пола, вследствие бросания. Исключение могут составлять упражнения со значительным весом, аккуратное опускание которых создаёт излишнюю нагрузку на позвоночник;
- следить за четким и правильным выполнением упражнений, если возникают сомнения в технически правильном исполнении, обратиться за разъяснением к тренеру-преподавателю;
- не покидать место проведения занятия без разрешения тренера-преподавателя.
3.3. Учащимся запрещается:
- приступать к занятиям в отсутствии тренера;
- выполнять упражнения на полу со скользким покрытием;
- самостоятельно изменять технику выполнения упражнения или тренировочную нагрузку сверх рекомендуемой тренером-преподавателем;
- выполнять упражнения с большим тренировочным весом без подстраховки тренера- преподавателя или партнера;
- находиться на близком расстоянии от спортсмена, приседающего со штангой или выполняющего какое-либо упражнение со штангой;
- заниматься со штангой или разборными гантелями, на которые не надеты фиксирующие замки или не симметрично распределён нагрузочный вес.

4.Требования безопасности при несчастных случаях и чрезвычайных ситуациях
4.1. Учащиеся должны:
- при возникновении неисправности в работе спортивного оборудования (тренажера) и инвентаря  или его поломке прекратить занятие, сообщить об этом тренеру-преподавателю;
- занятие на тренажерах или с использованием спортивного инвентаря продолжать только после устранения неисправности;
- при ухудшении самочувствия (появлении во время занятия боли, покраснения кожи, головной боли, головокружения, тошноты) или при получении травмы прекратить занятие и поставить в известность тренера-преподавателя;
- с помощью тренера-преподавателя оказать травмированному первую медицинскую помощь, при необходимости доставить его в больницу или вызвать «скорую помощь»;
- при возникновении пожара в зале  или других ЧС немедленно прекратить занятия, сообщить тренеру-преподавателю и четко и организованно, исключив панику, под руководством  тренера-преподавателя покинуть место проведения занятия согласно плану эвакуации;

5. Требования безопасности по окончании занятий
5.1. Учащиеся должны:
- под руководством тренера-преподавателя убрать спортивный инвентарь в места его хранения;
- организованно покинуть место проведения занятия, переодеться в раздевалке, снять спортивную форму и спортивную обувь;
- вымыть руки и лицо с мылом  или принять душ;
- сообщить о своем уходе тренеру-преподавателю.



























Приложение 4

Дидактический материал 
на тему:
«Техника армрестлинга»
 Под техникой борьбы в армспорте понимается состав (арсенал) приёма ведения соревновательного поединка рукоборцев.
Техника армспорта развивается на основе анализа содержания соревновательной деятельности рукоборцев. Такое положение предусматривает учёт базовых требований к рациональным вариантам техники. Они обусловливают положение звеньев тела рукоборца в пространстве, их траектории и основные моменты согласований в тесной связи с положением и распределением усилий соперника. Несмотря на доступность армспорта, техника его достаточно консервативна, так как ограничена правилами соревнований и малой площадью взаимодействий рукоборцев. Повышение уровня общей и специальной физической подготовки, развитие индивидуальных особенностей рукоборца - все это может влиять на технику, её элементы; но основной механизм движений сохраняется, так как он в наибольшей степени соответствует анатомо-физиологическим особенностям человека.
Становление и развитие техники каждого рукоборца, как правило, происходит с учётом его роста – весовых показателей и развития силы основных мышечных групп. Правильное представление о технике армспорта позволяет рукоборцу точнее оценить и лучше использовать в процессе тренировки основные и вспомогательные упражнения.
Совершенствование технических действий рукоборца должно иметь постоянный и непрерывный характер по мере повышения уровня его подготовленности.
В технике поединка в армспорте принято выделять следующие положения: стойки (левосторонняя, правосторонняя), стартовая позиция, фаза атаки, реализация преимущества. Ниже приводятся описание приёмов, техники и некоторые особенности выполнения приёмов.
Перед началом поединка рукоборцы могут принять такие стойки: ноги соперников находятся под столом и стоят параллельно или опираются на боковые основания стола (рис. 1, а).
[image: Стойки в армспорте]
Рисунок 1. Стойки.
Если же соперники ведут борьбу левой (правой) рукой (рис. 1, б, в), то вперед под стол выдвигается левая (правая) нога, правая (левая) слегка сзади.
Рукоборцы могут одной ногой опираться в противоположную сторону стола (рис. 1, г), а также опираться на ближнюю сторону стойки (рис. 1, д). В любом из вышеперечисленных положений одна нога не должна отрываться от пола.
Правильная стартовая позиция рукоборца должна способствовать скорейшему переводу его в такую оптимальную позицию, при которой с наибольшим КПД использовались бы не только сила мышц верхнего плечевого пояса, основных мышечных групп туловища и нижних конечностей, но и собственный вес спортсмена. Поскольку положение рук и плеч ограничено правилами соревнований, то такие условия могут быть созданы положением туловища и ног, которые в свою очередь обусловлены антропометрическими особенностями рукоборца.
В любом случае, не нарушая правил, в стартовой позиции рукоборец должен стремиться приблизить плечо и предплечье на возможно более близкое расстояние с целью максимального использования "золотого правила" механики: проигрывая в расстоянии, выигрываем в силе. В данном случае такой "проигрыш" создаёт дополнительные преимущества рукоборцу для успешного проведения поединка. В связи с тем, что стартовая позиция рукоборца носит устойчивый характер, так как он имеет четырёхопорное положение, важным моментом создания оптимальных условий поединка является правильное положение общего центра тяжести тела (ОЦТ).
[image: Стартовая позиция в армспорте]
Рисунок 2. Стартовая позиция.
Наиболее устойчивое положение тела рукоборца в данной ситуации будет в том случае, когда проекция общего центра тяжести будет находиться точно в середине площади опоры (ПО). Однако для максимального использования стартовой позиции (рис. 2) рукоборцу необходимо принять такое положение, чтобы проекция общего центра тяжести "борющейся" руки была перпендикулярна и находилась в центре стола. При стартовой позиции руки соперников обхватывают друг друга таким образом, чтобы фаланга больших пальцев были видны (рис. 2, а). Обхватывающая кисть рукоборца должна быть перпендикулярна плечу, а угол между предплечьем и плечом должен быть 90° (рис. 2, б, в, г). Вторая рука рукоборца должна держаться за штырь. Это в большей мере достигается расположением ног, которые, как правило, имеют опору о пол. В некоторых случаях с целью использования своих анатомических особенностей рукоборцы в качестве опоры применяют ту или иную вертикальную стойку, но только для одной ноги рукоборца, если он стоит левой стороной.
Цель фазы атаки заключается в достижении преимущества над соперником путём выведения его руки до угла в 45 ° по отношению к площади стола. Различают три основных способа атаки.
[image: Атака через верх и крюком в армспорте]
Рисунок 3. Атака через верх (а, б, в) и крюком (г, д).
Первый способ - атака через верх (рис. 3, а, б, в). Атакующий рукоборец по команде судьи к началу поединка мгновенно начинает скользящее движение своих пальцев вдоль указательного пальца соперника и накрывает его своей ладонью. Одномоментно происходит силовое давление на пальцы соперника с тем, чтобы резко "супинировать" его кисть до положения общего центра тяжести. Атакующий стремится дожать руку соперника. Преимущество при данном способе атаки имеют рукоборцы с сильными мышцами пальцев и кисти.
Второй способ - атака крюком (рис. 3, г, д). Из стартовой позиции атакующий начинает резко вращать свою кисть мизинцем внутрь к себе, а большим пальцем вверх наружу, подламывая, таким образом, кисть соперника внизу. При этом центр тяжести рукоборца смещается влево от исходного.
Третий способ - атака толчком. Атакующий рукоборец толкает свою руку вперёд, выгибая её в запястье (рис. 4, а), и продолжает движение от плеча до достижения победы (рис. 4, б). 
[image: Атака толчком в армспорте]
Рисунок 4. Атака толчком.

Ситуация, когда один из рукоборцев, проведя тот или иной приём, выполняет движение кистью руки, опережая соперника, в результате чего достигает победы. 
[image: Реализация преимущества в армспорте]
Рисунок 5. Реализация преимущества.

Действия рукоборца в этой фазе поединка направлены на усилие давления на руку соперника в направлении той результирующей силы, которая была задана в фазе атаки, до достижения победного результата. Эта фаза поединка считается очень ответственной, так как многие рукоборцы, отлично проведя стартовую фазу, считают, что победа обеспечена, но теряют контроль и при этом сами оказываются в проигрышном положении.
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