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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта армрестлинг дисциплина армрестлинг ПОДА (далее – Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке в Муниципальном 

бюджетном учреждении дополнительного образования «Спортивно-адаптивная школа» 

имени Михалины Лысовой (далее – учреждение). 

2. Целями Программы являются: 

- обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «армрестлинг», утвержденным Приказом Минспорта России от 16.11.2022 г. № 

1003», (далее – ФССП); 

- достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

- всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание 

обучающихся; 

- физическая реабилитация и социальная адаптация инвалидов с использованием 

методов адаптивной физической культуры и адаптивного спорта; 

- совершенствование спортивного мастерства посредством организации 

систематического участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая спортивные 

соревнования; 

- подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 

3. На каждом этапе решаются определенные задачи:  

на этапе начальной подготовки (далее – этап НП): привлечение максимально 

возможного числа подростков с поражением ОДА, ветеранов СВО с поражением ОДА к 

систематическим занятиям, для укрепления здоровья, закаливания организма, коррекции и 

профилактики сопутствующих заболеваний, развития их личности, утверждения здорового 

образа жизни, воспитания физических, морально-этических и волевых качеств, устойчивой 

психики, становление спортивного характера. Выявление задатков и способностей, привитие 

интереса к адаптивному спорту.  

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) (далее – УТ этап): 

улучшение состояния здоровья и физического развития; коррекция и профилактика 

сопутствующих заболеваний, повышение уровня физической подготовленности и 

спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей и требований программы 

по армрестлингу; профилактика вредных привычек и правонарушений. 

на этапе совершенствования спортивного мастерства (далее – этап ССМ): развитие 

спорта высших достижений, привлечение к специализированной спортивной подготовке 

оптимального числа перспективных спортсменов для достижения ими высоких стабильных 

результатов, позволяющих войти в состав сборных команд Свердловской области и России. 

на этапе высшего спортивного мастерства (далее – этап ВСМ): неуклонное 

совершенствование техники и тактики армрестлинга; поддержание на высоком уровне 

специальных физических качеств, режима повышенных тренировочных нагрузок и 

соревновательной деятельности; достижение стабильных высоких спортивных результатов. 
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2. ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

При осуществлении спортивной подготовки в рамках Программы реализуются 

следующие этапы и периоды подготовки: 

- этап НП – периоды: до года, свыше года подготовки; 

- УТ этап– периоды: до трех лет, свыше трех лет подготовки; 

- этап ССМ – весь период; 

- этап ВСМ – весь период. 

В таблице 1 указана продолжительность этапов и периодов спортивной подготовки, 

минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки, минимальная 

наполняемость групп. 

Таблица 1 

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 НП не ограничивается 11 6-12 

УТ этап не ограничивается 14 4-8 

Этап ССМ не ограничивается 16 2-4 

Этап ВСМ не ограничивается 18 1-2 

 

В основу комплектования учебно-тренировочных групп положена научно 

обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей 

становления спортивного мастерства. Перевод занимающихся на следующий этап 

спортивной подготовки и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок 

обуславливается стажем занятий, уровнем общей и специальной физической 

подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов. 

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 и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по дисциплине 

«армрестлинг», содержащей в своем наименовании аббревиатуру «ПОДА» и участия в 
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официальных спортивных соревнованиях по виду «армрестлинг», содержащей в своем 

наименовании аббревиатуру «ПОДА» не ниже всероссийского уровня. 

Максимальный состав группы определяется с учетом соблюдения правил техники 

безопасности на тренировочных занятиях. Максимальный состав группы не должен 

превышать двукратного количества обучающихся, рассчитанного с учетом ФССП. 

При проведении учебно-тренировочных занятий одновременно из различных учебно-

тренировочных групп разница в уровне их спортивной подготовки не должна превышать 

двух спортивных разрядов. 

 

2.2. Объем Программы 

 

Объем учебно-тренировочной нагрузки на этапах спортивной подготовки 

устанавливается в соответствии с ФССП и Методическими рекомендациями по организации 

спортивной подготовки в Российской федерации и представлен в таблице 2. 

Таблица 2 

Объем Программы 

 

Этапный норматив 

Этап НП УТ этап Этап ССМ Этап ВСМ 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 
 

 

Для спортивной дисциплины армрестлинг 

Количество часов 

в неделю 
3-6 6-8 8-10 10-12 16-18 18-20 

Общее количество 

часов в год 

156-

312 

312-

416 
416-520 520-624 832-936 936-1040 

 

Физические нагрузки назначаются тренерами-преподавателями с учетом возраста, 

пола и состояния здоровья обучающихся и в соответствии с нормативами физической 

подготовки и иными спортивными нормативами, предусмотренными ФССП и данной 

Программой. 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы 

 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются:  

1. Учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные и иные; 

Виды учебно-тренировочных занятий: 

- занятия по индивидуальным планам и заданиям тренера-преподавателя (могут 

осуществляться на этапе совершенствования спортивного мастерства, а также на всех этапах 

спортивной подготовки в период проведения тренировочных мероприятий и участия 

спортивных соревнований); 

- занятия в дистанционном режиме; 

2. Учебно-тренировочные мероприятия(сборы), организуются для обеспечения 

круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и 

активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку. 
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Таблица 3 

Учебно-тренировочные мероприятия  

 

№ 

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 НП УТ этап  Этап ССМ Этап ВСМ 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 14 18 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 14 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год  

- - 

2.5. 
Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 

 

3. Участие в спортивных соревнованиях. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся: 

 соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 
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всероссийской спортивной классификации, и правилам дисциплины «армрестлинг», 

содержащей в своем наименовании аббревиатуру «ПОДА»; 

 наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

 соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение 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. 

Виды соревнований: 

Контрольные соревнования – проводятся с целью контроля за уровнем 

подготовленности спортсмена. В них проверяется эффективность прошедшего этапа 

подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, освоение технико-

тактических умений и навыков, выявляются сильные и слабые стороны в структуре 

соревновательной деятельности. Контрольную функцию могут выполнять как официальные 

соревнования различного уровня, так и специально организованные контрольные 

соревнования, в том числе внутри группы. Программа их может существенно отличаться от 

программы отборочных и главных соревнований, и может быть составлена с учетом 

контроля за уровнем отдельных сторон подготовленности. 

Отборочные соревнования. По результатам этих соревнований комплектуются 

команды, отбирают участников основных соревнований. В зависимости от принципа, 

положенного в основу комплектования состава участников основных соревнований, в 

отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать определенное 

место или выполнить контрольный норматив, позволяющий попасть в состав участников 

основных соревнований. 

Основные соревнования. К основным соревнованиям относятся официальные 

соревнования различного уровня от муниципальных до международных. В этих 

соревнованиях спортсмен ориентируется на достижение максимально высоких результатов, 

полную мобилизацию и проявление физических, технических, тактических и психических 

возможностей.  

Таблица 4 

Виды и объем соревновательной деятельности  

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап НП УТ этап Этап ССМ Этап ВСМ 

 
До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 
  

Контрольные - 2 2 2 3 3 

Отборочные - 2 2 2 2 2 

Основные - - 2 2 2 2 

 

4. Иные виды (формы) обучения: физкультурные мероприятия в форме спартакиад, 

спортивных эстафет, спортивных праздников. 



8 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

Таблица 5 

Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 

Виды 

подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап НП УТ этап 
Этап 

ССМ 

Этап 

ВСМ 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 
  

Недельная нагрузка в часах   

6 6 8 10 16 18 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 часа 3 часа 4 часа 4 часа 

Наполняемость групп (человек) 

6 4 2 1 

1 

Общая 

физическая 

подготовка 

(ОФП), час 

109 72 87 88 108 95 

2 

Специальная 

физическая 

подготовка 

(СФП), час 

44 49 79 80 141 168 

3 

Техническая 

подготовка 

(ТехП), час 

131 137 152 178 257 272 

4 

Тактическая 

подготовка 

(ТакП), час 

8 32 21 35 56 56 

5 

Психологическа

я подготовка 

(ПП), час 

7 3 20 34 55 56 

6 
Теоретическая 

подготовка, час 
7 10 21 35 55 56 

7 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях, 

час 

- - 20 26 66 112 

8 

Инструкторская 

и судейская 

практика, час  

- - 8 26 58 65 

9 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительн

ые мероприятия, 

тестирование и 

контроль, час 

6 9 8 18 36 56 

Общее количество 

часов в год 
312 312 416 520 832 936 
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Программа рассчитана на 52 недели в год. Указанный объем учебно-тренировочной 

нагрузки рассчитан исходя из астрономического часа (60 минут). 

Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным 

планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10 % и не более 20 % от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 

организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки. 

В Учреждении тренировочный год начинается 1 сентября. Окончание – 31 августа. 

Рекомендуемые объемы учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок представлены 

в таблицах 2, 4. 

В расписании (графике) учебно-тренировочных занятий указывается еженедельный 

график проведения занятий по группам подготовки, утвержденный руководителем 

организации на календарный год, спортивный сезон, согласованный с педагогическим 

советом в целях установления наиболее благоприятного режима учебно-тренировочного 

процесса, отдыха спортсменов. При составлении расписания продолжительность одного 

учебно-тренировочного занятия рассчитывается с учетом возрастных особенностей и этапа 

спортивной подготовки. 

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; 

на этапе высшего 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. 

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, 

соревновательный), недельная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах 

обще годового учебного плана, определенного данной группе. Так во время каникул и 

период пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях, во время тренировочных 

мероприятий нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем годового 

учебного плана каждой группы был полностью выполнен. 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

 

Воспитательная работа включает в себя формирование и проявление стойких 

патриотических чувств к организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки, субъекту Российской Федерации и стране, понимание 

важности реализации своих потенциальных функциональных и психофизиологических 

возможностей в дисциплине «армрестлинг», содержащей в своем наименовании 
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аббревиатуру «ПОДА», готовность к профессиональному саморазвитию, воспитание 

бережного отношения к здоровью, физическому и психическому состоянию, понимание 

важности физического развития, здорового питания и соблюдения спортивного режима, в 

том числе в соотношении сна, отдыха и питания, мотивацию к совершенствованию работы 

функциональных систем организма, понимание основ занятий спортом в духе «честной 

игры», формирование позиции неприятия к применению запрещенных в спорте средств и 

методов. 

Воспитание личности должно быть направлено на выработку у гражданина 

нравственных ценностей, таких как: патриотизм, гражданственность, стремление 

развиваться, трудолюбие и бережливость, уважительное отношение к другим, воспитание 

морально-волевых качеств и т.д. 

Календарный план воспитательной работы учреждения представлен в таблице 6. 

Таблица 6 

Календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам 

в течение 

года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Физкультурное мероприятие «День защиты 

детей» 

Физкультурно-оздоровительное мероприятие 

«День семейного отдыха и здоровья» 

Квест «За честный и здоровый спорт» 

Онлайн выставка творческих работ «Спорт 

любить - здоровым быть» 

Спортивный праздник «В единстве наша сила» 

в течение 

года 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Беседа «Режим дня и питание спортсмена» 

Консультации для спортсменов и родителей 

«Восстановление после интенсивных тренировок 

и соревнований» 

Практикум «Способы закаливания и укрепления 

иммунитета» 

в течение 

года 

 

2.3. Соблюдение 

гигиенических норм 

при прохождении 

учебно-

тренировочного 

процесса 

Беседы с привлечением медицинского работника  в течение 

года 

2.4. Профилактика 

вредных привычек, 

ВИЧ-инфекции  

Профилактика ВИЧ-инфекции, зависимостей 

(наркомани, табакокурения, алкоголизма): 

- формирование знаний о влиянии веществ на 

в течение 

года 
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организм человека (беседы, лекции, и т.п.) и 

последствии; 

- формирование у спортсмена «личного запрета» 

на применение веществ (просмотр фильмов, 

видеороликов, анкетирование, педагогический 

контроль); 

- участие во всероссийских акциях «День без 

табака», «День борьбы с наркоманией», «Семья 

без наркотиков», «Стоп ВИЧ/СПИД» и др.; 

- проведение лекций, бесед с родителями 

(законными представителями) спортсменов. 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

 

Теоретическое занятие «Морально-волевой 

облик спортсмена» 

Беседы о культуре поведения спортсменов на 

соревнованиях, уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн). 

в течение 

года 

3.2. Практическая 

подготовка 

 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках; 

- спортивно-массовых мероприятиях, 

посвященных к знаменательным датам страны; 

- в мероприятиях по чествованию чемпионов, 

призеров соревнований. 

по плану 

проведения 

физкультурн

ых 

мероприятий 

и спортивных 

соревнований 

3.3. Проведение 

физкультурных и 

спортивных 

мероприятий, 

посвященных дням 

воинской славы и 

памятным датам 

России  

23 февраля – День защитника Отечества 

9 мая – День Победы советского народа в 

Великой Отечественной войне 1941 - 1945 годов 

22 июня – День памяти и скорби – день начала 

Великой Отечественной войны 

4 ноября – День народного единства 

9 декабря – День Героев Отечества 

февраль 

май 

 

июнь 

 

ноябрь 

декабрь 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка  

- развитие творческого мышления на учебно-

тренировочных занятиях; 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие умения концентрировать внимание, 

находиться в готовности совершать 

двигательные действия в период проведения 

тренировочных занятий (в том числе в 

спортивных соревнованиях); 

- развития навыка рефлексии (осознания своих 

внутренних психических процессов и 

состояний); 

в течение 

года 
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- участие в конкурсах и мероприятиях (онлайн и 

офлайн), посвященных спорту и пропаганде 

ЗОЖ. 

5. Психологическая подготовка 

 Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

психологическую 

подготовку 

Беседы с привлечением психолога, 

направленные на формирование у спортсменов 

качеств, необходимых для участия в учебно-

тренировочном и соревновательном процессе 

в течение 

года 

6. Социальная 

адаптация 

Участие в инклюзивных мероприятиях 

 

в течение 

года 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним 

 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» в учреждении реализуются меры по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним. Со спортсменами регулярно проводятся 

мероприятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для 

здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

Спортсмены под роспись знакомятся с локальными нормативными актами учреждения по 

антидопинговому обеспечению. Меры, направленные на предотвращение применения 

допинга в спорте и борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

 проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 

тренеров, а также родительских собраний; 

 ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

 ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными 

правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как 

условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 

взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 
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спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

или назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном 

периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во 

внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. 

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 

спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. 

Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не 

соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-

контроля, а также документы, регламентирующих антидопинговую деятельность в 

учреждении, материалы и ссылки на сайт РАА «РУСАДА» размещаются на 

информационном стенде и официальном сайте учреждения. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним представлен в таблице 7. 

Таблица 7 

План антидопинговых мероприятий 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 
Сроки проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап НП 

Веселые старты «Честная 

игра» 

1-2 раза в каждом 

периоде обучения 

Планирование 

мероприятия в 

соответствии с 

возрастными 

особенностями  

Теоретические занятия: 

«Ценности спорта», 

«Честная игра» 

1 раз в каждом 

периоде обучения 

Максимальное 

использование видео 

материалов и 

наглядности, 

интерактивных форм 

проведения 

Проверка лекарственных 

препаратов 

Знакомство с 

международным стандартом 

В периоде 

обучения –  свыше 

года 

Максимальное 

использование видео 

материалов и наглядности 

с практическим 
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«Запрещенный список» закреплением изученного 

Квест «Мы за честный 

спорт» 

1 раз в каждом 

периоде обучения 

Подробное 

инструктирование, 

привлечение волонтеров 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Предварительное 

консультирование 

специалиста или тренера-

преподавателя 

Родительское собрание «Что 

должны знать родители 

спортсмена?» 

1 раз в год  

УТ 

этап  

Веселые старты «Честная 

игра» 

В периоде 

обучения – до трех 

лет 

Планирование 

мероприятия в 

соответствии с 

возрастными 

особенностями и 

двигательными 

ограничениями для 

каждой функциональной 

группы  

Семинар для спортсменов 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Проверка лекарственных 

препаратов» 

В периоде 

обучения – свыше 

трех лет 

Максимальное 

использование видео 

материалов и 

наглядности, 

интерактивных форм 

проведения 

Теоретические занятия 

«Последствия приема 

запрещенных препаратов» 

«Принцип строгой 

ответственности» 

Во всех периодах 

обучения 

Максимальное 

использование видео 

материалов и наглядности 

Квест «Мы за честный 

спорт» 

1 раз в каждом 

периоде обучения 

Подробное 

инструктирование, 

привлечение волонтеров 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Предварительное 

консультирование 

специалиста или тренера-

преподавателя 

Родительское собрание 

«Роль родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой культуры» 

1 раз в год  

Этап ССМ. 

Этап ВСМ 

 

Семинар «Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Процедура допинг- 

контроля» 

«Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 

1 раз в год  

Использование 

интерактивных 

технологий 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год  

 

 



15 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

 

Спортсмены тренировочных групп и групп совершенствования спортивного 

мастерства могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения 

тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки и 

тренировочных группах. Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по 

физической подготовке, обучение основным техническим элементам и приемам.  

Занимающиеся в группах совершенствования спортивного мастерства должны уметь 

составлять комплексы упражнений для развития физических качеств, подбирать упражнения 

для совершенствования техники армрестлинга, правильно вести дневник тренировок, в 

котором регистрируется объем и интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок. 

Занимающиеся в группах совершенствования спортивного мастерства должны знать правила 

соревнований и систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать 

и провести соревнования внутри спортивной школы и в районе. На этапе совершенствования 

спортивного мастерства спортсмены выполняют необходимые требования для присвоения 

им звания инструктора и судьи по спорту. 

Примерный план подготовки инструктора и судьи по плаванию приведен в таблице 8 

Таблица 8 

№ Тема Содержание материала 

Этап НП 

 Проведение 

тренировочного 

занятия 

Овладение терминологией для построения группы проведения 

«строевых и общеразвивающих упражнений. 

Выработка у обучающихся способности наблюдать за 

выполнением упражнений другими спортсменами, находить 

ошибки в технике выполнения отдельных элементов. 

 Ознакомление со структурой учебно-тренировочного занятия. 

Подготовка мест занятий, получение и проверка необходимого 

инвентаря, оборудования и сдача его после окончания занятия и 

т.д  

Ознакомление с разделами спортивного дневника:  

 - учёт тренировочных и соревновательных нагрузок;  

- регистрация спортивных результатов и результатов 

тестирования; 

- анализ выступления в соревнованиях; 

- анализ самочувствия. 

Ознакомление с основами техники безопасности во время 

учебно-тренировочных занятий 

Проведение разминки в группе (с помощью тренера-

преподавателя) 

 Правила 

соревнований 

Освоение порядка организации соревнований. Ознакомление с 

правилами соревнований. Привитие навыков работы с 

хронометром. Ознакомление с основными обязанностями 

спортивных судей 

 Методика и 

техника судейства 

Выполнение отдельных судейских обязанностей в своей группе 

(судья на вышке, в поле), заполнение протоколов соревнований. 

УТ этап (до трех лет подготовки) 

1 Проведение 

тренировочного 

занятия 

Проведение разминки. 

Проведение занятия по физической подготовке. 

Обучение основным техническим элементам и приемам. 
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2 Правила 

соревнований 

Системы и характер проведения соревнований. Возрастные 

группы. Допуск участников к соревнованиям.  

3 Методика и 

техника судейства 

Организация и методика работы рефери. Обязанности и 

организация работы судей. Определение возможных нарушений 

правил. 

УТ этап (свыше трех лет подготовки) 

1 Проведение 

тренировочного 

занятия 

Проведение занятия по физической подготовке. 

Обучение основным техническим элементам и приемам. 

Ведение дневника тренировок. Практика  

2 Правила 

соревнований 

Работа с хронометром. 

3 Методика и 

техника судейства 

 

Обязанности и права главного судьи соревнований, его 

заместителей, главного секретаря, старших судей. Обязанности и 

методы работы секретаря.  

Практика. 

Этапы ССМ, ВСМ 

1 Проведение 

тренировочного 

занятия 

Составление комплексов упражнений для развития физических 

качеств, подборка упражнений для совершенствования техники 

армрестлинга. Ведение дневника тренировок, в котором 

регистрируется объем и интенсивность выполняемых 

тренировочных нагрузок. Проведение занятия по физической 

подготовке. 

Обучение основным техническим элементам и приемам. 

Практика. 

2 Организация 

соревнований 

План-календарь спортивных мероприятий. Подготовительные 

мероприятия. Положение о соревнованиях. Составление плана 

подготовки соревнований. Подготовка мест соревнований, 

оборудования и инвентаря. Комплектование судейской 

коллегии. Организация врачебно-медицинского контроля за 

ходом соревнований. 

Составление программы по дням соревнований. Составление 

расписания. Виды заявок, требования к их составлению. Допуск 

участников. Врачебно-медицинское обслуживание 

соревнований. Мероприятия по предупреждению травм и 

несчастных случаев. 

3 Проведение 

соревнований 

Порядок проведения торжественного открытия и закрытия 

соревнований. Порядок работы судейской коллегии: заседания 

судейской коллегии, утверждение результатов, разбор протестов, 

информация о ходе и результатах. Итоговое заседание судейской 

коллегии и представителей. Отчет о соревнованиях. Судейская 

документация.  

4 Стажировка Практическое судейство непосредственно на соревнованиях по 

армрестлинг в качестве судьи-стажера. 

 
2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Систематический контроль за состоянием здоровья лиц, занимающихся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении мероприятий), включает 

предварительные (при определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские 

осмотры (в том числе по углубленной программе медицинского обследования); этапные и 
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текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения. 

Таблица 9 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

№ Мероприятие Содержание 

1. Организация и проведение 

медицинских обследований 

поступающих 

Целью медицинского осмотра лица, желающего 

заниматься физической культурой и спортом в 

Учреждении, является определение состояния здоровья 

и функциональной группы для допуска к указанным 

мероприятиям. 

Проведение комплексного анализа и оценки ряда 

медико-биологических показателей спортсменов на 

основании наличия у лица установленной группы 

инвалидности/ограничения здоровья, в соответствии с 

клиническими (методическими) рекомендациями по 

допуску указанных лиц, с учетом состояния здоровья, 

стадии, степени выраженности и индивидуальных 

особенностей течения заболевания (состояния). 

2. Организация углубленных 

медицинских обследований 

спортсменов 

Углубленные медицинские обследования спортсмены 

проходят в соответствии с этапом спортивной 

подготовки и (или) уровнем спортивной квалификации в 

ГБУЗ СО ВФД г. Нижний Тагил, члены спортивных 

сборных команд РФ и Свердловской области – в ГАУЗ 

СО «Многофункциональный клинический медицинский 

центр «Бонум» г. Екатеринбург согласно Приказу 

Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020г. 

№ 1144н 

3. Организация и проведение 

комплексных, этапных, 

текущих медицинских 

обследований спортсменов и 

врачебно-педагогических 

наблюдений 

Проведение медицинских обследований осуществляется 

в рамках системы медико-биологического обеспечения 

спортсменов в соответствии с планом спортивной 

подготовки по видам спорта  

4. Медицинское обеспечение 

тренировочных 

мероприятий и 

соревнований спортсменов 

Проводится медицинскими работниками, имеющими 

соответствующую квалификацию, в том числе в 

выездной форме, в соответствии с планом спортивной 

подготовки по видам спорта и календарным планом 

спортивных мероприятий 

5. Восстановление 

спортсменов 

Освоению высоких тренировочных нагрузок 

способствуют специальные восстановительные 

мероприятия, которые делятся на четыре группы 

средств: педагогические, психологические, 

гигиенические и медико-биологические. 

6. Фармакологическое 

обеспечение и применение 

специализированных 

продуктов питания при 

подготовке спортсменов 

Осуществляется в рамках системы медико-

биологического обеспечения в основные периоды 

спортивной подготовки в соответствии с требованиями 

антидопингового законодательства РФ 

7. Профилактическая и 

санитарно-просветительная 

работа при подготовке 

Осуществляется по следующим направлениям: 

- организация и проведение мероприятий 

специфической (вакцинация) и не специфической 
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спортсменов профилактики заболеваний; 

- контроль рационов питания; 

- контроль соблюдения антидопинговых правил;  

- консультативный прием с тренерами и спортсменами 

 

Таблица 10 

Программы УМО в соответствии с этапами спортивной подготовки 

 

Категория 

контингента 

Кратность 

проведения 

Функционально-

диагностические и 

лабораторные 

исследования 

Врачи-специалисты 

Лица, 

занимающиеся 

спортом на 

этапе НП 

1 раз в 12 

месяцев 

Антропометрия 

Анкетирование 

ОАК, ОАМ, б/х анализ 

крови 

ЭКГ 

ЭХО – ЭКГ и стресс ЭХО 

– ЭКГ по показаниям 

Педиатр или терапевт (по 

возрасту) в случае 

установления I или II группы 

здоровья. 

Врач по спортивной медицине 

Лица, 

занимающиеся 

спортом на УТ 

этапе 

1 раз в 12 

месяцев 

ОАК, ОАМ, б/х анализ 

крови 

ЭКГ,  

Спирография,  

УЗИ БП, малый таз, 

щитовидная железа 

нарастающий 

дозированный 

нагрузочный тест (ФД),  

велоэргометрия под 

контролем ЭКГ или ЭКГ с 

нагрузкой 

Педиатр/терапевт (по возрасту) 

Травматолог-ортопед 

Хирург 

Невролог 

Оториноларинголог 

Офтальмолог 

Кардиолог 

Гинеколог (по показаниям) 

Уролог (по показаниям) 

Дерматовенеролог (по 

показаниям) 

Стоматолог (по показаниям) 

Врач по спортивной медицине 

Медицинский 

психолог/психотерапевт (на 

этапе ССМ, ВСМ и для членов 

спортивных сборных команд) 

Лица, 

занимающиеся 

спортом на 

этапе ССМ, 

ВСМ 

1 раз в 6 

месяцев 

 

По медицинским показаниям проводятся дополнительные консультации врачей-

специалистов, функционально-диагностические и лабораторные исследования. 

Программа УМО  для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья 

может изменяться в зависимости от вида нарушения здоровья в части проведения 

функциональной диагностики, нагрузочных проб и специфики обследований у врачей-

специалистов. Выбор и содержание методов обследования определяются индивидуальными 

особенностями организма, наличием хронических, рецидивирующих заболеваний и рядом 

других факторов риска, спецификой типа физической активности. 

По результатам медицинского осмотра оформляется медицинское заключение о 

допуске к прохождению спортивной подготовки со сроком действия не более 1 года. 

Врачебное заключение обсуждается с тренерами-преподавателями, а также с самим 

спортсменом. Специалист по спортивной медицине своевременно информирует тренера-

преподавателя обо всех изменениях, произошедших в состоянии спортсмена. 



19 

На основании результатов тренер-преподаватель со специалистом по спортивной 

медицине планирует тренировочный процесс, участвует в составлении перспективных и 

текущих планов тренировки (занятия), обращая внимание на обеспечение индивидуального 

подхода. По результатам текущих наблюдений вносятся соответствующие коррективы в 

планы учебно-тренировочного процесса. 

Таблица 11 

Педагогические и гигиенические средства восстановления 

 

Рациональное планирование 

спортивной тренировки 

Оптимальное построение 

тренировочного занятия 

Ведение здорового образа 

жизни 

 перспективное 

планирование спортивной 

тренировки; 

 научно-обоснованное 

планирование 

тренировочных циклов; 

 выбор оптимальной 

структуры цикла; 

 оптимальное построение 

тренировочных и 

соревновательных микро- и 

макроциклов; 

 разнообразие средств и 

методов физического 

воспитания; 

 соответствие уровням 

функциональной и 

физической 

подготовленности; 

 соблюдение принципов 

спортивной тренировки; 

 врачебно-педагогические 

наблюдения 

 соответствие тренировочного 

занятия данному циклу тренировки; 

 проведение в подготовительной 

части общей и специальной 

разминки;    

 наличие специальных 

физических упражнений в основной 

части занятия; 

 соответствие нагрузки 

индивидуальным возможностям; 

 широкое использование 

релаксационных, дыхательных 

упражнений и упражнений на 

расслабление; 

 регулярность занятий, 

рациональное чередование нагрузки 

и отдыха, их преемственность и 

последовательность; 

 сознательность, активность, 

заинтересованность, объективная 

оценка результатов; 

 врачебно-педагогический 

контроль и самоконтроль 

 культура учебного и 

производительного труда; 

 культура межлич-

ностного общения и 

поведения; 

 культура сексуального 

поведения; 

 самоуправление и 

самоорганизация; 

 организация режимов 

питания, сна, пребывания 

на воздухе, двигательной 

активности; 

 соблюдение 

санитарно-гигиенических 

требований; 

 закаливающие 

процедуры; 

 преодоление вредных 

привычек; 

 оптимальное 

сочетание труда (в том 

числе и учебного) и 

отдыха 

 

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном 

построении тренировки остальные средства восстановления оказываются неэффективными. 

Педагогические средства предусматривают оптимальное, способствующее стимуляции 

восстановительных процессов построение каждого тренировочного занятия, рациональное 

построение тренировок и на отдельных этапах тренировочного цикла. 

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования к 

режиму дня, труда и отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение гигиенических 

требований к местам занятий, бытовым помещениям, снаряжению, инвентарю. Особое место 

гигиенических средств восстановления надо учитывать в учебно-тренировочной работе 

летних спортивно-оздоровительных лагерей. 

Психологические средства. Обучение приемам психорегулирующей тренировки 

обучают квалифицированные психологи. Однако в спортивных школах возрастает роль 
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тренера-преподавателя в управлении свободным временем учащихся, в снятии 

эмоционального напряжения (эти факторы оказывают значительное влияние на характер и 

течение восстановительных процессов). Важное значение имеет определение 

психологической совместимости спортсменов. 

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя 

рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления. При 

организации питания на сборах необходимо руководствоваться принципами 

сбалансированного питания. Дополнительное введение витаминов осуществляется в весенне-

зимний период, а также в период напряженных тренировок. Во избежание интоксикации 

прием витаминов целесообразно начинать в дозе, не превышающей половины суточной 

потребности. 

Физические факторы представляют собой большую группу средств, используемых в 

физиотерапии. Рациональное применение физических средств восстановления способствует 

предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. В спортивной 

практике широко используются различные виды ручного и инструментального массажа 

(подводный, вибрационный), душ, ванны, сауна, локальные физиотерапевтические методы 

воздействия (гальванизация, ионофорез, соллюкс и т.п.), локальные баровоздействия, 

электростимуляция и др. Передозировка физиотерапевтических процедур приводит к 

угнетению реактивности организма, поэтому для детей школьного возраста в течение дня не 

следует применять более одного сеанса с одной процедурой. Средства общего воздействия 

(массаж, ванны, сауна) целесообразно назначать не чаще 1-2 раз в неделю. 

Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под 

его наблюдением. Средства восстановления используются при снижении спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех 

случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется естественным путем, 

дополнительные средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и 

ухудшению тренированности. В группах начальной подготовки и учебно-тренировочных 

группах следует избегать применения медико-биологических средств. 

В группах начальной подготовки общий объем нагрузки сравнительно небольшой, 

поэтому восстановление работоспособности происходит главным образом естественным 

путем. Для данного этапа подготовки наибольшее значение имеют педагогические средства 

восстановления, которые предусматривают оптимальное построение педагогического 

процесса, рациональное сочетание игр, упражнений и интервалов отдыха в тренировочных 

занятиях. Все это создает условия благоприятному протеканию восстановительных 

процессов. Из дополнительных средств восстановления рекомендуется систематическое 

применение гигиенического душа, а также водных процедур закаливающего характера. 

Витаминизация должна проводиться с учетом возрастных и сезонных особенностей, а также 

количества витаминов, поступающих в пищевой рацион. В плане психологического 

восстановления рекомендуется частая смена тренировочных средств и проведение занятий, 

когда это возможно, в игровой форме. 

Учебно-тренировочные группы. С ростом тренировочных нагрузок в учебно-

тренировочных группах в полном объеме следует применять педагогические средства 

восстановления, т.е. рациональное построение тренировки и соответствие ее объема и 

интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена. Необходимо 

оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном тренировочном занятии, так и 

на этапах годичного цикла, где особое внимание следует уделять индивидуальной 
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переносимости нагрузок. В качестве критериев переносимых нагрузок могут служить 

объективные ощущения, а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, 

цвет кожных покровов, потоотделение). Из психологических средств восстановления 

используются педагогические методы: внушение, специальные дыхательные упражнения, 

отвлекающие беседы. Медико-биологические средства восстановления включают: 

гигиенический душ, все виды массажа, витаминизацию, физиотерапию, гидротерапию, 

русскую парную баню, сауну и т.д. 

Группы совершенствования спортивного мастерства, высшего спортивного 

мастерства. С ростом объема специальной физической подготовки и количества 

соревнований увеличивается время, отводимое на восстановление организма. Особое 

внимание при применении педагогических средств восстановления должно быть уделено 

чередованию упражнений различного характера и направленности с тем, чтобы не вызывать 

перегрузки мышечных групп и функциональных систем, чередованию тренировочных 

нагрузок различного объема и интенсивности, изменение характера пауз отдыха и их 

продолжительности. Из дополнительных средств следует применять ванны, парную и 

суховоздушные бани, спортивный массаж, витаминизацию. Из психологических средств 

восстановления рекомендуется применять аутогенные тренировки, организацию культурного 

досуга, создание хороших бытовых условий, активный отдых – бассейн, велосипед, прогулки 

на лыжах и т.д. Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в 

полном объеме необходимо после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном 

периоде. 

 

3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ  

 

3.1. Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на 

каждом этапе спортивной подготовки 

 

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: 

На этапе начальной подготовки: 

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 повысить уровень физической подготовленности; 

 овладеть основами техники вида спорта «армрестлинг», содержащей в своем 

наименовании аббревиатуру «ПОДА»; 

 получить общие знания об антидопинговых правилах; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по виду 

спортивной подготовки; 

 проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию и 

интеграцию. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

 повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

 изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «армрестлинг», 
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содержащей в своем наименовании аббревиатуру «ПОДА» 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», содержащей в своем наименовании аббревиатуру «ПОДА»; 

 изучать антидопинговые правила; 

 не иметь нарушений антидопинговых правил; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по виду 

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 не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства; 

 проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию и 

интеграцию. 

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», 

содержащей в своем наименовании аббревиатуру «ПОДА»; 

 выполнить план индивидуальной подготовки; 

 изучать антидопинговые правила; 

 не иметь нарушений антидопинговых правил; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по виду 

спортивной подготовки; 

 демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд или 

спортивное звание), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства; 

 проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию и 

интеграцию. 

3.2. Оценка результатов освоения программы 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 
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проводимой учреждением, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, а 

также с учетом результатов участия, обучающегося в спортивных соревнованиях и 

достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы и уровень спортивной 

квалификации 

 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания), требования к уровню 

спортивной квалификации по этапам спортивной подготовки представлены в таблицах 12-15. 

 

Таблица 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

 

для спортивной дисциплины класса PIUH 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив  до года 
Норматив свыше 

года 

юноши девушки юноши девушки 

1. Бег на 30 м с 
не менее не менее 

7,8 8,0 

2. 

Кросс (бег по пересеченной 

местности) (без учета 

времени) 

км 

не менее не менее 

0,8 0,6 

3. Приседание на двух ногах 
Количество 

раз 

не менее не менее 

15 12 

4. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин.) 

Количество 

раз 

не менее не менее 

12 10 

4 3 

5. 

Наклон вперед из 

положения сидя на полу с 

прямыми ногами  

см 

Не менее 

- +2 

6. 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

 

см 
не менее  не менее  

90 80 

7. 

Метание теннисного мяча в 

цель, дистанция 6 м. 

(количество попаданий за 5 

бросков) 

количество 

раз 

не менее  не менее  

2 1 

 

Для спортивных дисциплин класс PIU, класс PID, класс PIDH 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив  до года 
Норматив свыше 

года 

юноши девушки юноши девушки 
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1. 
Метание теннисного мяча из 

положения сидя на коляске 
М. 

не менее не менее 

5 4 

2. 
Метание теннисного мяча из 

положения стоя на протезе 
м 

не менее не менее 

8 6 

3. 
Удержание медицинбола 

массой 1 кг. на вытянутых 

руках 

с 
не менее не менее 

12 7 

4. 
Передвижение в коляске 

(без учета времени) 
м 

не менее не менее 

80 60 

5. 
Передвижение на протезе 

(протезах) 
м 

не менее не менее 

110 80 

6. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее  не менее  

2 - 

7. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

4 3 

8. 

Наклон вперед из 

положения сидя на полу с 

прямыми ногами с протезом 

(протезами) 

см 

Не менее 

- +2 

9. 
Выкрут в плечевых суставах 

(расстояние между кистями) 
см 

не менее  не менее  

97 92 

10. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 15с.) 

количество 

раз 

не менее не менее 

3 2 

11. 

Метание теннисного мяча в 

цель, дистанция 6 м. 

(количество попаданий за 5 

бросков) 

количество 

раз 

не менее  не менее  

2 2 

 

Таблица 13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

для спортивной дисциплины класса PIUH 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Бег на 30 м с 
не менее не менее 

7,2 7,4 

2. 

Кросс (бег по пересеченной 

местности) (без учета 

времени) 

км 

не менее не менее 

1,5 1,2 

3. Приседание на двух ногах Количество не менее не менее 
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раз 23 20 

4. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин.) 

Количество 

раз 

не менее не менее 

20 18 

5. 
Наклон вперед из 

положения сидя на полу с 

прямыми ногами  

см 
Не менее 

+3 +4 

 

Для спортивных дисциплин класс PIU, класс PID, класс PIDH 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. 
Метание теннисного мяча из 

положения сидя на коляске 
м. 

не менее не менее 

10 10 

2. 
Метание теннисного мяча из 

положения стоя на протезе 

(протезах) 

м 
не менее не менее 

14 9 

3. 
Удержание медицинбола 

массой 1 кг. на вытянутых 

руках 

с 
не менее не менее 

25 15 

4. 
Передвижение в коляске 

(без учета времени) 
м 

не менее не менее 

130 90 

5. 
Передвижение на протезе 

(протезах) (без учета 

времени) 

м 
не менее не менее 

170 130 

6. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине  

количество 

раз 

не менее  не менее  

4 - 

7. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

12 7 

8. 

Наклон вперед из 

положения сидя на полу с 

прямыми ногами с протезом 

(протезами) 

см 

Не менее 

+4 +5 

9. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 15с.) 

количество 

раз 

не менее не менее 

6 5 

Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для спортивных 

дисциплин класс PIUH, класс PIU, класс PID, класс PIDH 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 
Не устанавливается 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

Спортивные разряды «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 
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Таблица 14 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства  

для спортивной дисциплины класса PIUH 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив  

юноши девушки 

1. Бег на 60 м с 
не менее не менее 

12,2 12,8 

2. 

Кросс (бег по пересеченной 

местности) (без учета 

времени) 

км 

не менее не менее 

2 1,8 

3. Приседание на двух ногах 
Количество 

раз 

не менее не менее 

28 25 

4. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин.) 

Количество 

раз 

не менее не менее 

25 25 

5. 
Наклон вперед из 

положения сидя на полу с 

прямыми ногами  

см 
Не менее 

+4 +5 

 

Для спортивных дисциплин класс PIU, класс PID, класс PIDH 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив  

юноши девушки 

1. 
Метание теннисного мяча из 

положения сидя на коляске 
м. 

не менее не менее 

12 8 

2. 
Метание теннисного мяча из 

положения стоя на протезе 

(протезах) 

м 
не менее не менее 

16 12 

3. 
Удержание медицинбола 

массой 1 кг. на вытянутых 

руках 

с 
не менее не менее 

30 20 

4. 
Передвижение в коляске 

(без учета времени) 
м 

не менее не менее 

140 100 

5. 
Передвижение на протезе 

(протезах) (без учета 

времени) 

м 
не менее не менее 

180 120 

6. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине  

количество 

раз 

не менее  не менее  

6 - 

7. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

12 7 

8. Наклон вперед из см Не менее 
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положения сидя на полу с 

прямыми ногами с протезом 

(протезами) 

+4 5 

9. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 15с.) 

количество 

раз 

не менее не менее 

5 4 

Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для спортивных 

дисциплин класс PIUH, класс PIU, класс PID, класс PIDH 

Кандидат в мастера спорта 

 

 

Таблица 15 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания)  

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства  

 

для спортивной дисциплины класса PIUH 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив  

юноши девушки 

1. Бег на 60 м с 
не менее не менее 

12 12,6 

2. 
Кросс (бег по пересеченной 

местности) (без учета 

времени) 

км 
не менее не менее 

2 1,8 

3. Приседание на двух ногах 
Количество 

раз 

не менее не менее 

30 28 

4. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин.) 

Количество 

раз 

не менее не менее 

28 25 

5. 
Наклон вперед из 

положения сидя на полу с 

прямыми ногами  

см 
Не менее 

+3 +5 

 

Для спортивных дисциплин класс PIU, класс PID, класс PIDH 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив  

юноши девушки 

1. 
Метание теннисного мяча из 

положения сидя на коляске 
м. 

не менее не менее 

14 9 

2. 
Метание теннисного мяча из 

положения стоя на протезе 

(протезах) 

м 
не менее не менее 

19 13 

3. 
Удержание медицинбола 

массой 1 кг. на вытянутых 

руках 

с 
не менее не менее 

35 25 



28 

4. 
Передвижение в коляске 

(без учета времени) 
м 

не менее не менее 

160 120 

5. 
Передвижение на протезе 

(протезах) (без учета 

времени) 

м 
не менее не менее 

200 140 

6. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине  

количество 

раз 

не менее  не менее  

7 - 

7. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

15 8 

8. 

Наклон вперед из 

положения сидя на полу с 

прямыми ногами с протезом 

(протезами) 

см 

Не менее 

+4 +5 

9. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 15с.) 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 6 

Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для спортивных 

дисциплин класс PIUH, класс PIU, класс PID, класс PIDH 

Спортивное звание «Мастер спорта России» 

 

Методика тестирования и оценки показателей развития  

физических качеств и двигательных способностей 

 

При проведении тестирования следует обратить особое внимание на соблюдение 

требований инструкции и создания одинаковых условий для всех обучающихся спортивной 

школы при выполнении упражнений. Тестирование проводится в соответствии с учебным 

планом, внутренним календарём и приказом директора в установленные сроки (май, декабрь 

ежегодно). Результаты тестирования оформляются протоколом и заносятся в журнал 

учебной группы или индивидуальную карту спортсмена, которая хранится в учебной части 

школы. При переходе спортсмена в другую спортивную школу она служит основанием для 

включения в списки учебной группы и дальнейшей спортивной тренировки.  

Метание теннисного мяча из положения стоя на протезе (сидя в коляске) 

Метание теннисного мяча выполняется на стадионе или любой ровной площадке в 

сектор для метания или коридор шириной 10 м. 

Длина сектора (коридора) устанавливается в зависимости от подготовленности участников. 

 Оборудование: теннисный мяч весом 57 г. 

 Описание теста: Метание выполняется с места с обозначенной линии способом "из-за 

спины через плечо" правой или левой рукой. На подготовку и выполнение попытки в 

метании предоставляется 1 мин. Метание выполняется с использованием личной коляски (на 

протезе (протезах)). 

 Результат: Участник выполняет три попытки. Результаты всех удачных попыток 

измеряются и записываются в протокол тестирования установленной формы. Неудачные 

попытки измерению не подлежат. В зачет идет лучший результат. Измерение производится 

от линии метания до места приземления теннисного мяча. 

Ошибки, в результате которых испытание (тест) не засчитывается: 



29 

- касание любой частью коляски (тела) обозначенной линии разметки; 

- мяч не попал в сектор (коридор); 

- участник просрочил время, выделенное на попытку. 

 

Удержание медицинбола массой 1 кг. на вытянутых руках 

Разрешается одна попытка. 

Оборудование: медицинбол весом 1 кг. 

Описание теста: Удержание медицинбола весом 1 кг выполняется на вытянутых перед 

собой руках из положения сидя (стоя), в любом удобном для участника положении. Руки 

вытянуты вперед в горизонтальном положении по отношению к полу, образуя угол 90 

градусов между руками и туловищем. 

Результат: В зачет идет результат в секундах. 

Ошибки, в результате которых испытание (тест) не засчитывается: 

- сгибание рук в локтевом суставе во время выполнения испытания; 

- уменьшение-увеличение угла между руками и туловищем (опускание-поднимание рук); 

- использование дополнительной опоры для удержания рук в горизонтальном положении по 

отношению к полу. 

 

Подтягивание из виса на высокой перекладине 

Испытание выполняется в гимнастическом (спортивном) зале или на открытых 

площадках на перекладине стационарной (с регулируемой высотой). 

Оборудование: перекладина, под перекладиной для обеспечения безопасности 

участников должен находиться гимнастический мат. 

Описание теста: Подтягивание на высокой перекладине выполняется из исходного 

положения: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч. Руки, туловище и нижние 

конечности вместе выпрямлены, нижние конечности не касаются гимнастического мата. 

Из виса на прямых руках хватом сверху необходимо подтянуться так, чтобы 

подбородок оказался выше перекладины, опуститься в вис до полного выпрямления рук, 

зафиксировать это положение в течение 1 с. Испытание выполняется на большее количество 

раз. 

Результат: Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний. 

Выполнение испытания (теста) может быть выполнено без использования протеза (протезов) 

нижних конечностей. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

Проводится в гимнастическом (спортивном) зале или на универсальной спортивной 

площадке. 

Описание теста: Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного 

положения: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не 

более чем на 45 градусов относительно туловища. Плечи, туловище и нижние конечности с 

протезом (протезами) составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. 

Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола или контактной платформы высотой 

5 см, затем, разгибая руки, вернуться в исходное положение и, зафиксировав его на 1 с, 

продолжить выполнение испытания. 

Результат: оценивается количество раз. Разрешается одна попытка. 

 

Наклон вперед из положения сидя на полу с прямыми ногами с протезом 
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(протезами): 

Выполняется испытание в спортивной форме, позволяющей определить выпрямление 

нижних конечностей в коленях (шорты, легинсы), без обуви. 

Описание теста: Наклон выполняется из положения сидя на гимнастическом коврике 

с прямыми в коленях нижними конечностями (протезами) и ступнями нижних конечностей 

вертикально расположенными вместе с упором (гимнастическая скамейка, тумба или другое 

специальное оборудование). 

При выполнении испытания (теста) участник совершает два предварительных наклона 

вперед, скользя пальцами рук (кисти рук вместе) по линейке измерения. При третьем 

наклоне участник максимально сгибается и фиксирует результат в течение 2 секунд.  

Результат: фиксируется с помощью линейки с нулевым отсчетом в обе стороны от 

вертикальной линии основания стоп тестируемого. Величина гибкости измеряется в 

сантиметрах. Результат до вертикальной линии основания стоп обозначается со знаком "-", 

после - со знаком "+". 

Поднимание туловища из положения лежа на спине 

Оборудование: гимнастический мат, секундомер. 

Описание теста: Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из 

исходного положения: лежа на спине, на гимнастическом мате, руки за головой "в замок", 

лопатки касаются гимнастического мата, нижние конечности (протезы) расположены вместе, 

ступни прижаты помощником к гимнастическому мату (полу). 

Участник выполняет максимальное количество подниманий туловища за 15 секунд, 

стремясь коснуться локтями нижних конечностей, с последующим возвратом в исходное 

положение. 

Результат: Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища. 
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4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА  

 

4.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий 

 

4.1.1. Принципы адаптивной физической культуры и адаптивного спорта 

 

Учебно-тренировочный процесс опирается на теорию и методику адаптивной 

физической культуры. 

Принципы адаптивной физической культуры и адаптивного спорта построены на ос-

нове интеграции принципов смежных дисциплин и законов онтогенетического развития. 

Принцип научности предполагает: 

-знание теорий, концепций, основных законов, стратегических идей и тенденций, 

методологии, проблем АФК; 

-знание биологических и психологических закономерностей функционирования 

организма с патологическими нарушениями, а также практики и опыта педагогов-новаторов, 

работающих с данной категорией людей; 

-умение применять знания на практике, обеспечивая обоснованный выбор 

содержания, форм и методов, опираясь на законы и принципы обучения, воспитания и 

развития, добиваясь максимальной эффективности педагогического процесса. 

Принцип сознательности и активности. 

Когда рождается ребенок с нарушениями в развитии, то реализация этих принципов 

начинается с родителей как самых заинтересованных в здоровье своих детей. Так как в 

младенческом и дошкольном возрасте ребенок полностью зависит от родителей, первое 

правило для них - осознанное и активное использование физических упражнений в жизни 

ребенка с нарушениями в развитии. Педагогическое просвещение родителей является 

опосредованной подготовкой кадров в ранней реабилитации детей. 

Принцип наглядности предусматривает комплексное использование всех органов 

чувств и активизацию сохранных функций в процессе выполнения физических упражнений. 

В первую очередь он опирается на зрительное восприятие, так как 80% информации 

поступает через зрение. 

Принцип доступности предполагает необходимость соблюдения посильной меры 

трудности во избежание физических, моральных, эмоциональных перегрузок. 

Принцип систематичности и последовательности направлен на постепенное, но 

систематическое формирование мотивационных убеждений в необходимости физических 

упражнений для личного здоровья, уверенности в своих силах, самоутверждения. 

Требования систематичности и последовательности сохраняются на каждом занятии, что 

позволяет контролировать педагогический процесс и управлять им. 

Принцип прочности означает не только надежное освоение знаний, двигательных 

умений, развитие физических качеств и способностей, но и сохранение приобретенного 

двигательного опыта на долгие годы. Это длительный процесс, но решаются эти задачи на 

каждом занятии при любых формах двигательной активности. 

Принцип диагностирования для любого вида адаптивной физической культуры 

означает учет основного дефекта, качественного своеобразия его структуры, времени 

поражения, медицинского прогноза, показаний и противопоказаний к занятиям физическими 

упражнениями, а также учет сопутствующих заболевании и вторичных отклонений. 

Принцип дифференциации и индивидуализации. Дифференцированный подход в 
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адаптивном физическом воспитании означает объединение детей в относительно 

однородные группы. Первичную дифференциацию осуществляет медико-психолого-

педагогическая комиссия, формирующая типологические группы детей, сходные по 

возрасту, клинике основного дефекта, показателям соматического развития. 

Принцип коррекционно-развивающий направленности педагогического процесса. 

Суть принципа заключается в том, что педагогические воздействия должны быть 

направлены не только на преодоление, сглаживание, выравнивание, ослабление физических 

и психических недостатков детей аномального развития, но и на активное развитие их 

познавательной деятельности, психических процессов, физических способностей и 

нравственных качеств. 

Принцип компенсаторной направленности педагогических воздействий. 

Принцип заключается в возмещении недоразвитых, нарушенных или утраченных 

функций за счет перестройки или усиленного использования сохранных функций и 

формирования обходных путей. 

Принцип учета возрастных особенностей. 

Каждый конкретный возраст в целостном онтогенетическом физическом и 

психическом развитии уникально неповторим: он содержит как ведущие «точки роста», 

определяющие развитие в целом, так и факторы, лимитирующие его. 

Принцип адекватности означает требование, чтобы выбор средств, методов, 

методических приемов соответствовал состоянию занимающихся. Функциональное 

состояние организма и реальные возможности решения конкретных педагогических задач 

определяются множеством постоянно действующих факторов, лимитирующих двигательную 

активность и влияющих на процесс адаптации. 

Принцип оптимальности означает разумно сбалансированные величины 

психофизической нагрузки, целесообразную стимуляцию адаптационных процессов, 

которые определяются силой и характером внешних стимулов. 

Принцип вариативности означает бесконечное многообразие содержания и 

возможностей движения. Смысл вариативности состоит не только в том, чтобы избежать 

монотонности, привыкания к однообразной физической нагрузке. 

 

4.1.2. Методика проведения тренировочных занятий с обучающимися с поражением опорно-

двигательного аппарата 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «армрестлинг», содержащей в своем наименовании аббревиатуры: 

«PIU» (далее класс PIU), «PID» (далее класс PID), «PIDH» (далее класс PIDH), «PIUH» (далее 

класс PIUH) основаны на особенностях спорта «армрестлинг» и его спортивных дисциплин. 

Спортивный класс в армрестлинге устанавливается при наличии у спортсмена постоянного 

поражения, относящегося к одной из функциональных категорий. 

Функциональные категории лиц, проходящих спортивную подготовку по виду спорта  

«армрестлинг», содержащей в своем наименовании аббревиатуры: «PIU» (далее класс PIU), 

«PID» (далее класс PID), «PIDH» (далее класс PIDH), «PIUH» (далее класс PIUH), приведены 

в Таблице 16. 

Таблица 16 

Функциональные категории лиц, проходящих спортивную подготовку по виду спорта 

«армрестлинг», содержащей в своем наименовании аббревиатуры: «PIU», «PID», «PIDH», 
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«PIUH» 

Функциональные 

категории 

Степень ограничения 

функциональных 

возможностей 

Поражения опорно-двигательного аппарата 

Класс PID - к 

этому классу 

относятся 

спортсмены, 

передвигающиес

я постоянно в 

инвалидной 

коляске, 

соревнующиеся 

сидя 

Функциональные 

возможности ограничены 

значительно, спортсмен 

нуждается в посторонней 

помощи во время 

тренировочных занятий 

или участия в спортивных 

соревнованиях. 

Основной критерий для 

определения спортсмену 

класса PID - 

невозможность опоры на 

обе нижние конечности 

- двухсторонняя ампутация одной на уровне 

тазобедренного сустава, второй выше 

коленного сустава; 

- недоразвитие или аномалия развития 

нижних конечностей сопоставимая с 

двухсторонней ампутацией одной на уровне 

тазобедренного сустава, второй выше 

коленного сустава; 

- травма спинного мозга с нижней 

параплегией, полиомиелит Мышечная 

дистрофия с параличом обеих нижних 

конечностей; 

- ДЦП с нижней параплегией и 

невозможностью передвижения без коляски. 

Класс PIU - к 

этому классу 

относятся 

спортсмены, 

соревнующиеся 

стоя 

Функциональные 

возможности 

ограничиваются 

достаточно выраженными 

нарушениями 

Спортсмены с 

ампутациями/недоразвити

ями нижних конечностей 

в классе PIU могут 

соревноваться в протезах. 

- односторонняя или двусторонняя 

ампутация ниже колена; 

- односторонняя ампутация выше колена; 

- недоразвитие или аномалия развития 

нижних конечностей сопоставимая с 

односторонней/двухсторонней ампутацией 

ниже колена или односторонней ампутацией 

выше колена; 

- травматическое или врожденное 

укорочение нижней конечности с разницей в 

длине обеих конечностей более 7 см; 

- травма спинного мозга (частичная или 

полная), полиомиелит; 

- снижение мышечной силы в результате 

мышечной дистрофии, спина бифида, 

синдрома Гийена-Барре; 

- выраженные ограничения движений в 

суставах нижних конечностей, в том числе 

анкилоз суставов нижних конечностей, 

артрогрипоз нижних конечностей; 

- ДЦП (парапарез, гемипарез, монопарез, 

атетоз, атаксия, хорея); 

- травма головного мозга, инсульт, 

рассеянный склероз с выраженными 

нарушениями функций нижних конечностей. 

класс PIDH - к 

этому классу 

относятся 

спортсмены, 

передвигающиес

я постоянно в 

инвалидной 

Борьба проводится на 

здоровой руке, 

пораженная рука 

фиксируется 

(привязывается) к 

туловищу, при условии, 

что спортсмен 

- односторонняя ампутация верхних 

конечностей; 

- недоразвитие или аномалия развития 

верхних конечностей, сопоставимая с 

односторонней ампутацией верхних 

конечностей; 

- полиомиелит с выраженным снижением 
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коляске, 

соревнующиеся 

сидя и имеющие 

следующие 

поражения 

верхних 

конечностей 

дополнительно имеет 

поражения как в классе 

PID. 

Основной критерий для 

определения спортсмену 

класса PIDH - 

невозможность опоры на 

обе нижние конечности 

силы мышц в верхних конечностях; 

- снижение мышечной силы верхних 

конечностей в результате мышечной 

дистрофии и пр.; 

- выраженные ограничения движений в 

суставах верхних конечностей, в том числе 

анкилоз суставов, артрогрипоз верхних 

конечностей; 

- ДЦП (гемипарез, монопарез, атетоз, 

атаксия, хорея); 

- травма головного мозга, инсульт, 

рассеянный склероз с выраженными 

нарушениями функций верхних 

конечностей. 

Класс PIUH для спортсменов, соревнующихся стоя, при этом свободная рука фиксируется 

на туловище. 

 

Принципы физического развития здорового ребенка и ребенка с функциональным 

расстройством одинаковы. Занятия должны проводиться по общим принципам спортивной 

тренировки, при этом должны быть направлены на развитие всех функциональных систем 

организма обучающегося.  

Требования к занятиям: 

– регулярность, систематичность и непрерывность; 

– постепенно увеличивать нагрузку и усложнять упражнения; 

– чередовать различные виды упражнений, применяя принцип рассеянной нагрузки; 

– упражнения должны соответствовать возможностям учеников; 

– должен быть индивидуальный подход;  

– рационально дозировать нагрузку, не допускать переутомления; 

– обеспечить профилактику травматизма и страховку. 

В каждое занятие включаются общеразвивающие, корригирующие, прикладные 

упражнения и игры по упрощенным правилам. 

Важны порядок и степень трудности упражнений. Программа упражнений с 

постепенным возрастанием степени сложности дает возможность выбрать движения, 

соответствующие силе обучающегося. 

При участии обучающихся в спортивных играх необходимо применять игры, 

соответствующие их двигательной силе, или упрощать правила общеизвестных игр и 

условия их проведения. Например, если играют в футбол, следует отрегулировать величину 

ворот или расставить детей на местах игрового поля, где требуется меньше движений. 

Многие виды спорта предъявляют различные требования к степени двигательной 

активности, поэтому следует пересмотреть правила и используемый инвентарь.  

Важно тщательно учитывать индивидуальную двигательную активность каждого 

обучающегося с поражением ОДА. 

 

4.1.3. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

 

Нагрузки спортсменов подразделяются на тренировочные и соревновательные 

(нагрузки во время тренировок, нагрузки во время соревнований).  
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Тренировочные нагрузки в свою очередь можно разделить на малые, средние, 

значительные и большие.  

Малые нагрузки используются для восстановления сил после предыдущих тренировок 

и соревнований. 

Средние и значительные нагрузки используются для поддержания достигнутого 

уровня тренированности. 

Большие нагрузки используются для повышения уровня тренированности. 

Поскольку воздействие на организм спортсмена зависит от уровня его 

подготовленности и возраста, четких границ между этими видами нагрузки не существует. 

Одна и та же нагрузка может быть развивающей для слабо тренированных спортсменов и 

поддерживающей для спортсменов высокой квалификации. 

Нагрузки различаются также по воздействию на двигательные качества: быстроту, 

силу, гибкость, выносливость и т.д., а также по воздействию на различные стороны 

подготовленности спортсмена (совершенствующие техническую, психологическую, 

тактическую, интеллектуальную подготовленность). Преобладание в тренировочном плане в 

конкретном периоде подготовки различных нагрузок диктуется задачей, поставленной на 

данный период. 

Интенсивность тренировочных упражнений классифицируется по зонам аэробного, 

анаэробного и смешанного энергообмена, имеющим определенную тренировочную 

направленность и биоэнергетические показатели: 

I зона – пульс до 140 уд. /мин – малоинтенсивная работа, применяется во время 

технических и восстановительных тренировок, во время разминки и заминки. Время не 

ограничивается. 

II зона – пульс 140-160 уд. /мин – аэробная работа, нижняя граница зоны 

соответствует достижению максимального ударного объема сердца, верхняя – порогу 

анаэробного обмена. Пульс верхней границы в процессе тренировки может достигать 170 уд. 

/мин.  

Упражнения аэробной направленности называют тренировками основной 

выносливости. К ним относятся непрерывный бег или непрерывное выполнение какого-либо 

упражнения не менее 40 мин. 

III зона – пульс 160-180 уд. /мин – смешанная аэробно-анаэробная работа, нижняя 

граница зоны соответствует достижению порога анаэробного обмена, верхняя – уровню 

максимального потребления кислорода (МПК).  В упражнении III зоны аэробный компонент 

энергообеспечения является основным. Упражнения выполняются в виде серий временных 

(от 3 до 20 мин) отрезков интенсивной работы с интервалами (от 5 до 15 мин) работы 

меньшей интенсивности (I зона). 

IV зона – пульс 180-190 уд. /мин – смешанная анаэробно-аэробная работа. Нижняя 

граница зоны соответствует достижению максимального потребления кислорода, а верхняя – 

достижению максимального кислородного долга. В упражнениях IV зоны основным является 

анаэробный компонент энергообеспечения. В связи с образованием большого кислородного 

долга доля этих упражнений должна составлять не более 2-4%. 

V зона – лактатная работа, применяется для развития быстроты и контроля техники, 

продолжительность упражнений в этой зоне не должна превышать 30 с, темп – предельный, 

интервал отдыха – до полной готовности к повторению упражнения. 

Классификация тренировочных нагрузок дает представление о режимах работы, в 

которых должны выполняться различные упражнения, используемые в тренировке, 
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направленной на воспитание различных двигательных способностей. 

Тренировочные и соревновательные нагрузки имеют свои показатели, позволяющие 

осуществлять их дозирование и определять степень их воздействия на организм спортсмена. 

Все показатели можно условно разделить на «внешние» и «внутренние». 

«Внешние» показатели объем (километры, метры, количество упражнений и т.д.) и 

интенсивность (темп передвижения, время преодоления тренировочных отрезков и т.д.). 

«Внутренние» показатели – реакция организма на выполняемую работу. Определить 

реакцию организма спортсмена на нагрузку можно, измеряя частоту сердечных сокращений 

(ЧСС). 

«Внутренние» и «внешние» показатели тренировочных и соревновательных нагрузок 

тесно взаимосвязаны. Так увеличение объема и интенсивности тренировочной работы 

приводит к увеличению сдвигов в функциональном состоянии различных систем и органов, 

к развитию и углублению утомления. 

Для определения тренировочных нагрузок можно использовать следующие 

показатели: 

 интенсивность (скорость передвижения); 

 объем работы (расстояние, время выполнения, количество повторений и т.д.); 

 продолжительность и характер интервалов отдыха.  

В тренировках следует различать три типа интервалов отдыха. 

Полный – восстановление функционирования систем организма до исходного уровня 

(поскольку в тренировке спортсмена можно фиксировать только частоту сердечных 

сокращений, то полным является восстановление пульса до исходного. Для определения 

степени восстановления подсчитывается пульс до нагрузки и после, если показатели 

совпадают – можно приступать к следующему упражнению). 

Неполный – очередная нагрузка приходится на фазу недовосстановления, иными 

словами, интервал отдыха подбирается таким образом, чтобы пульс к моменту начала 

следующего упражнения не успевал восстановиться до исходного уровня. 

«Минимакс» - нагрузка дается на фазу суперкомпенсации (сверхвосстановление). 

После очередной нагрузки работоспособность спортсмена падает за счет сдвигов, 

происшедших в организме (усталости), в период отдыха работоспособность 

восстанавливается до исходного уровня, а затем наступает фаза «суперкомпенсации», т.е. 

рост работоспособности до более высокого уровня по сравнению с исходным. 

Полный и «минимакс» интервалы отдыха применяются при развитии быстроты и 

ловкости. При развитии выносливости можно использовать все три интервала отдыха. 

По характеру отдыха паузы между упражнениями могут быть двух видов: 

 активный отдых (выполнение каких-либо других физических упражнений); 

 пассивный отдых (спортсмен не выполняет никакой мышечной работы). 

Интервалы отдыха между занятиями подразделяется по тому же принципу, как и 

интервалы отдыха между отдельными упражнениями. 

Ординарный – восстановление функционирования организма до уровня, 

предшествующего предыдущему занятию (организм полностью отдохнул после 

предыдущего занятия). 

Жесткий – короче, чем ординарный, при этом суммируется эффект предыдущего и 

текущего занятия (следующее занятие проводится на фоне усталости от предыдущего 

занятия). 
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Суперкомпенсационный – нагрузка приходится на фазу суперкомпенсации 

(увеличения возможностей после очередного занятия), что позволяет использовать более 

высокую нагрузку. 

Следует отметить, что соблюдение определенных интервалов отдыха между 

тренировками диктуется поставленной в данный период тренировок задачей, или задачей, 

поставленной на данное конкретное занятие. 

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки в соответствии с ФССП 

по виду спорта «армрестлинг», содержащей в своем наименовании аббревиатуру «ПОДА» 

приведены в таблице 5. 

Соревновательные нагрузки являются неотъемлемой частью подготовки спортсмена. 

Количество соревнований определяется календарным планом. 

 

4.1.4. Рекомендации по планированию спортивных результатов 

 

Спортивные результаты могут планироваться как на текущий год, так и на 

олимпийский четырехлетний цикл. Планируемые результаты фиксируются тренером-

преподавателем (на этапах совершенствования спортивного мастерства в индивидуальных 

планах спортивной подготовки каждого спортсмена). Необходимо планировать не только 

результат, но и возможное занятое место на соревнованиях. 

Тренер-преподаватель определяет (начиная с этапа совершенствования спортивного 

мастерства совместно со спортсменом) контрольные, отборочные и основные соревнования 

предстоящего цикла спортивной подготовки. 

Тренер-преподаватель должен ставить посильные, реально выполнимые задачи перед 

своими спортсменами и при планировании результатов учитывать следующие факторы: 

 возраст спортсмена; 

 стаж занятий в спорте; 

 результаты спортсмена, показанные в предыдущем спортивном сезоне; 

 состояние здоровья спортсмена; 

 уровень психологической устойчивости спортсмена, его моральное состояние; 

 уровень спортивной мотивации спортсмена; 

 уровень финансовой обеспеченности; 

 прочие обстоятельства, от которых зависит успешная подготовка спортсмена. 

На основе характеристики спортсмена, цели и задач многолетней подготовки 

определяются: 

 спортивно-технические показатели по этапам (по годам); 

 основные средства тренировки; 

 объем и интенсивность тренировочных нагрузок; 

 количество соревнований; 

 отмечаются те стороны подготовленности спортсмена, на которые следует 

сосредоточить внимание тренера и спортсмена, чтобы обеспечить выполнение 

запланированных показателей. 

В процессе реализации Программы в течение спортивного сезона планируемые 

результаты могут изменяться в ту или иную сторону, в зависимости от хода выполнения 

плана спортивной подготовки. Тренер должен постоянно контролировать выполнение 

спортсменами учебно-тренировочного плана и вносить необходимые корректировки. 
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4.1.5.Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического 

и биохимического контроля 

 

Так как многолетняя подготовка спортсмена сопряжена с большими физическими и 

психическими нагрузками, со значительными нервными напряжениями, то необходим 

постоянный контроль со стороны тренера, врача, психолога за состоянием здоровья 

спортсмена. 

Врачебно-педагогический контроль. 

Во время врачебно-педагогического контроля производится оценка по следующим 

разделам: 

 состояние здоровья; 

 функциональное состояние организма и соответствие его этапу 

подготовленности; 

 комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической и технико-тактической подготовленности обучающихся; 

 степень переносимости больших тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Группы начальной подготовки. Основной задачей на этом уровне является контроль 

за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительного 

выполнения рекомендаций врача. В начале учебного года занимающиеся в спортивных 

школах проходят медицинские обследования в поликлинике по месту жительства. 

Периодически проводятся текущие обследования. Все это позволяет выявить пригодность 

детей по состоянию здоровья к занятиям спортом, установить исходный уровень состояния 

здоровья, физического развития и функциональной подготовленности. Углубленное и 

этапное обследование дает возможность следить за динамикой этих показателей. Текущие 

обследования позволяют контролировать переносимость тренировочных и соревновательных 

нагрузок, своевременно принимать необходимые лечебно-профилактические меры. 

Учебно-тренировочные группы. На этом этапе целесообразно предусмотреть 

проведение двух углубленных медицинских обследований, а также комплексных, этапных и 

текущих медицинских обследований. Углубленное медицинское обследование проводится 

по программе диспансеризации. Главной задачей является определение состояния здоровья и 

выявление всех отклонений от нормы. На основе этого составляется соответствующая 

рекомендация. Этапное обследование используется для контроля динамики здоровья и 

выявления ранних признаков перенапряжения, остаточных явлений после травм, болезней и 

т.д. Текущее обследование проводится в порядке экспресс-контроля с использованием 

нетрудоемких для юных спортсменов и врача методик. Это позволяет получать объективную 

информацию о функциональном состоянии организма юного спортсмена, переносимости им 

тренировочных нагрузок, адаптации к различным тренировочным режимам. Данные 

этапного и текущего обследования служат основанием для внесения определенной 

коррекции в учебно-тренировочный процесс.  

Группы совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства в годичном цикле проводится два углубленных медицинских обследования, 

комплексные, этапные и текущие обследования. Помимо общепринятых врачебных 

обследований, углубленные медицинские обследования должны включать специальные 

обследования со специфической нагрузкой. Данные этапных комплексных обследований 
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характеризуют функциональную подготовленность и состояние здоровья спортсмена. С 

учетом этих данных проводится планирование оперативного контроля, более точной 

индивидуализации нагрузок, средств и методов тренировок. 

Психологический контроль – это специальная ориентация и использование методов 

психологии для оценки тех психических качеств спортсменов или спортивных групп, от 

которых зависит успех спортивной деятельности. 

Психологическая подготовленность спортсменов изменяется в процессе спортивной 

подготовки и подлежит качественной оценке в условиях этапного, текущего и оперативного 

контроля. В процессе контроля психологической подготовленности оценивают следующее: 

 личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение 

высоких спортивных результатов на соревнованиях (способность к лидерству, мотивация на 

достижение наивысшего спортивного результата, умение концентрировать все силы, 

способность к перенесению высоких нагрузок, эмоциональная устойчивость, способность к 

самоконтролю и др.); 

 стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой 

квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях; 

 объем и сосредоточенность внимания в различных соревновательных 

ситуациях; 

 способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе 

соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям); 

 степень восприятия параметров движений (визуальных, кинетических), 

способность к психической регуляции мышечной координации, восприятию и переработке 

информации; 

 возможность осуществления анализа деятельности, проявления сенсомоторных 

реакций в пространственно-временной антиципации, способность к формированию 

опережающих решений в условиях дефицита времени и др. 

Психологический контроль дает возможность составить психологический портрет 

спортсмена и выработать программу психологической коррекции поведения. 

Биохимический контроль в спорте. 

При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при 

патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к 

появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов 

(продуктов обмена веществ), которые отражают функциональные изменения и могут 

служить биохимическими тестами либо показателями их характеристики. 

При организации и проведении биохимического обследования особое внимание 

уделяется выбору тестирующих биохимических показателей: они должны быть надежными, 

либо воспроизводимыми, повторяющимися при многократном обследовании, 

информативными, отражающими сущность изучаемого процесса, а также валидными либо 

взаимосвязанными со спортивным результатом.  

В практике спорта высших достижений обычно проводятся комплексные научные 

обследования спортсменов, дающие полную и объективную информацию о функциональном 

состоянии отдельных систем и всего организма, о его готовности выполнять физические 

нагрузки. Такой контроль на уровне сборных команд страны осуществляют комплексные 

научные группы (КНГ), в состав которых входит несколько специалистов: биохимик, 

физиолог, психолог, врач, тренер. 
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4.2. Программный материал для учебно-тренировочных занятий  

 

Программный материал по плаванию для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки содержит разделы: общая физическая подготовка, специальная 

физическая подготовка, технико-тактическая подготовка, психологическая подготовка, 

теоретическая подготовка. 

 

4.2.1. Общая физическая подготовка  

 

Для различных периодов круглогодичной тренировки (подготовительного, 

соревновательного и переходного) удельный вес общей и специальной подготовки не будет 

одинаковым. Оптимальное соотношение общей и специальной подготовки не остается 

постоянным, а закономерно изменяется на различных этапах совершенствования.  

Годовой объем средств общей и специальной физической подготовки по мере 

взросления спортсмена и повышения уровня его спортивной квалификации неуклонно 

возрастает, а соотношение применяемых нагрузок изменяется в сторону увеличения 

удельного веса специальной подготовки. Считается, что удельный вес общей физической 

подготовки должен уменьшаться не за счет сокращения времени, отводимого на общую 

подготовку, а за счет увеличения времени на специальную. 

Общая физическая подготовка (ОФП) – процесс разностороннего развития 

физических качеств, неспецифических для избранного вида спорта, функциональных 

возможностей и систем организма спортсмена и слаженность их проявления в процессе 

мышечной деятельности. 

Все упражнения включаются в учебно-тренировочные занятия и самостоятельную 

работу на всех этапах подготовки спортсменов, на каждом последующем этапе только 

увеличивается их объём и интенсивность выполнения. 

Корригирующие упражнения (для всех этапов обучения) 

Проводятся с учетом индивидуальных особенностей ребенка, направлены на 

коррекцию основного дефекта, коррекцию и профилактику сопутствующих заболеваний. 

 упражнения на развитие равновесия; 

 упражнения скоростно-силового характера; 

 упражнения на ориентацию в пространстве; 

 игры с речевым сопровождением; 

 дыхательные упражнения; 

 упражнения на осанку; 

 упражнения по профилактике плоскостопия; 

 самомассаж кистей рук и стоп с помощью массажного мячика; 

 гимнастика для глаз. 

Обще физическая подготовка 

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; 
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- 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; 

- 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 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. 

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

затем обратно в исходное положение; 

Упражнения для развития скоростных и силовых качеств. 

- 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 развития координационных способностей 

- 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. 

Упражнения для развития гибкости 

- 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. 

 

4.2.2. Специальная физическая подготовка (СФП) 

 

Диагональное боковое движение с гантелью при работе с упором плеча в бедро. Сгибание 

рук на скамье Скотта с грифом параллельного хвата. Отведение кисти. 

Основная нагрузка приходится на двухглавую мышцу, а так же на сухожилие 

двуглавой мышцы плеча. Туловище находится в скрученном, наклоненном к одноименному 

бедру положении. Выполнять движение в ограниченной амплитуде, характерной для 

рабочих углов ведения поединка Упражнения этого ряда представляют собой движение 

кисти на себя в сторону большого пальца. 

Специально – подготовительные развивающие упражнения применительно к борьбе 

способом «бок», «верх», «крюк», «толчок» с партнером (статические и динамические 
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силовые и скоростно – силовые упражнения); со специальными техническими средствами 

(блоки, амортизаторы, отягощения на ремне) 

 

4.2.3. Технико-тактическая подготовка 

 

Техническая подготовка в спорте — это процесс обучения спортсмена технике 

движений, свойственных данному виду спорта, и доведение их до совершенства. Под 

спортивной техникой понимают специфический общепринятый способ решения спортивно-

двигательной задачи, сложившийся в спортивной практике. 

Техническая подготовка включает в себя формирование следующих способностей у 

спортсмена: 

- Рациональность техники — определённый способ выполнения движений, 

позволяющий наиболее полно реализовать возможности спортсмена. 

- Эффективность техники — качество владения техническим действием, степень 

близости к наиболее рациональному варианту. 

- Стабильность техники — помехоустойчивость, независимость от условий и 

функционального состояния спортсмена. 

- Вариативность техники — способность к оперативной коррекции двигательных 

действий в зависимости от условий соревновательной борьбы. 

- Минимальная тактическая информативность техники для соперников — важный 

показатель результативности в спортивных играх и единоборствах. 

 

Тактическая подготовка.  

Тактическая подготовка – педагогический процесс, искусство ведения спортивной 

борьбы в процессе соревновательной деятельности. Для развития тактического мышления 

тренер может использовать анализ и разбор выступления на соревнованиях, выполнения 

упражнений во время учебно-тренировочных занятий.  

Тактическая подготовка включает в себя формирование следующих способностей у 

спортсмена: 

 формировать общий тактический замысел или принципы поведения во время 

соревнований; 

 объективно оценивать свои физические, технические, функциональные и 

психологические возможности; 

 находить новые тактико-технические решения при изменении условий 

соревнований; 

 анализировать ошибки; 

 взаимодействовать с соперником. 

Технико -тактические действия: 

1. Позиции и хваты: 

Правильное исходное положение (ноги, корпус, плечи). 

Техника хвата за руку противника (полный хват, "замок"). 

Контроль большого пальца. 

2. Основные стили борьбы: 

Крюк: Описание, преимущества, когда применять. Отработка. 

Верх: Описание, преимущества, когда применять. Отработка. 
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Тяга/Боковая атака: Описание, преимущества. 

Трицепсовая атака: Описание, преимущества. 

 

3. Тактические приемы: 

"Срыв" хвата. 

Быстрый старт. 

Работа "от защиты" и "от атаки". 

Использование массы тела. 

Анализ соперника (видео, наблюдение). 

Психологическое давление. 

 

4. Отработка техники: 

Упражнения с партнером. 

Работа с блочными тренажерами, имитирующими борьбу. 

 

4.2.4. Рекомендации по организации психологической подготовки 

 

С целью формирования личности спортсмена психологическую подготовку разделяют 

на три составные части – идейную, моральную и волевую. Причем эти части осуществляют в 

каждом тренировочном занятии путем сочетания методов обучения, воспитания и 

организации.  

Идейная подготовка направлена на формирование характера, патриотизма, развитие 

повышения культурного уровня спортсмена. Воспитание спортивного трудолюбия и 

делового стиля организации занятий является решающим в тренировочном процессе юных 

спортсменов. 

В процессе занятий предоставляется возможность для воспитания дисциплины, 

коллективизма, товарищества, патриотизма, трудолюбия и других нравственных качеств.  

Моральная подготовка направлена на формирование общественных качеств 

спортсмена, необходимых для победы над соперником, но прежде всего над собой.  

В тренировочных занятиях основными методами моральной подготовки являются 

убеждения, разъяснения и наглядность, воспитание на примерах рекордсменов, олимпийских 

чемпионов.  

Основной моральной подготовки является чувство ответственности, 

самоотверженности, добросовестности, искренности.  

Волевая подготовка направлена главным образом на преодоление возрастающих 

трудностей как на тренировке, так и на соревнованиях.  

К числу главных средств и методов психологической подготовки относятся беседы, 

убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации 

через игру.  

Психолого-педагогическими методами словесного воздействия являются: 

разъяснения, советы, похвала, требования, критика, одобрение, осуждения, внушение, 

примеры авторитетных людей и др. В случае неудачи одобряющее слово преподавателя, 

сказанное умело и тактично, может ликвидировать у молодого спортсмена неприятный 

осадок. 

Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны быть включены во 

все этапы и периоды круглогодичной подготовки, постоянно повторяться и 
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совершенствоваться. Некоторые из них на том или ином этапе годовых циклов обучения и 

тренировки, особенно в связи с подготовкой к соревнованиям, участием в них и 

восстановлением после значительных нагрузок, имеют преимущественное значение. 

Распределение средств и методов психологической подготовки спортсменов в 

зависимости от этапов спортивной подготовки представлено в таблице 17. 

Таблица 17 

Распределение средств и методов психологической подготовки спортсменов в зависимости 

от этапов спортивной подготовки 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Задачи психологической подготовки 
Средства психологической 

подготовки 

Этап НП  формирование интереса к 

спорту, правильной спортивной 

мотивации,  

 развитие общих нравственных 

и специальных морально-

психологических черт характера 

(трудолюбие в тренировке и 

дисциплинированность при 

соблюдении режима, чувство 

ответственности за выполнение 

плана подготовки и результаты 

выступления, уважение к тренеру, 

требовательность к самому себе и 

др.); 

 установление положительных 

межличностных отношений в 

коллективе; 

 развитие простейших 

сенсомоторных реакций, внимания, 

навыков самоконтроля. 

 психотехнические 

упражнения;  

 развитие чувства времени;  

 упражнение «мысленная 

репетиция»;  

 упражнения «идеомоторная 

настройка»;  

 упражнения для развития 

тактического мышления;  

 психологическая подготовка 

к схватке. 

УТ этап   воспитание спортивного 

интеллекта, способности к 

саморегуляции; 

 формирование волевых черт 

характера; 

 улучшение взаимодействия в 

команде; 

 развитие оперативного 

мышления и памяти, 

специализированных восприятий; 

 создание общей психической 

подготовленности к соревнованиям 

 психотехнические 

упражнения;  

 развитие чувства времени;  

 упражнение «мысленная 

репетиция»;  

 упражнения «идеомоторная 

настройка»;  

 упражнения для развития 

тактического мышления;  

 психологическая подготовка 

к схватке;  

 упражнения для психической 

адаптации к публике;  

 психологическое 

восстановление после нагрузок;  

 упражнения аутогенной 

тренировки; 

  психологическая подготовка 

Этап ССМ  совершенствование волевых 

черт характера, саморегуляции;  

 развитие специализированных 

восприятий, сложных сенсомоторных 

реакций и оперативного мышления; 

 формирование специальной 
Этап ВСМ 
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предсоревновательной и 

мобилизационной готовности к 

нервнопсихическому 

восстановлению. 

к достижению высокого результата;  

 метод домашних заданий. 

 

В ходе учебно-тренировочных занятий также существует определенная тенденция 

преимущественного применения некоторых средств и методов психолого-педагогического 

воздействия. 

В вводной части занятий применяются психолого-педагогические методы словесного 

и смешанного воздействия, направленные на развитие разных свойств личности юных 

спортсменов, сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических 

функций; в подготовительной части занятий - методы развития внимания, сенсомоторики и 

волевых качеств, в основном совершенствуются специализированные психические функции 

и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и 

саморегуляции, повышается уровень психологической специальной готовности спортсменов. 

В заключительной части занятий совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-

психическому восстановлению. Распределение средств и методов психологической 

подготовки зависит от психических особенностей спортсменов, задач индивидуальной 

подготовки, направленности учебно-тренировочных занятий. 

 

4.2.5. Теоретическая подготовка. Учебно-тематический план 

 

Теоретическая подготовка может проводиться как в форме теоретических занятий, 

лекций, бесед, так и в виде элементов непосредственно в процессе практических занятий. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: 

вырабатывать у обучающихся умение использовать полученные знания на практике в 

условиях тренировочных занятий. 

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст и особенности 

психического развития занимающихся и излагать материал в доступной форме. 

Таблица 18 

Учебно-тематический план 

 

Темы по теоретической 

подготовке 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Группы НП 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

сентябрь 

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 
ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 
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спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма декабрь 

Закаливание и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом 

Самоконтроль в 

процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

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 

май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила 

вида 

спорта 

июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная 

работа по подготовке спортивных 

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 
август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивной инвентарь 

по виду спорта 

ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря.  

Зачет август 
Контрольный срез знаний по изученным 

темам 

Группы УТ 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

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 

октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 
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сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы 

физической культуры 

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 

январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата. 

Психологическая 

подготовка 
сентябрь -апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и экипировка 

по 

виду спорта 

декабрь- май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида спорта декабрь- май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Зачет август 
Контрольный срез знаний по изученным 

темам 

Группы ССМ 

Олимпийское 

движение. Роль и место 

физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

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 

Травматизма. 

Перетренированность 

(недотренированность) 

октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 
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Психологическая 

подготовка 
декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы учебно-

тренировочного процесса. Спортивные 

результаты как специфический и 

интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Основные направления 

учебно-тренировочного процесса. Система 

спортивных соревнований. 

Спортивные 

соревнования как 

важнейший 

системообразующий и 

интегрирующий 

компонент системы 

спортивной подготовки  

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 течение 

переходного 

периода 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение тренировочных 

занятий, рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности, организация активного 

отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка, 

психорегулирующие воздействия, 

дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание, гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры, баня, 

массаж, прием витаминов и адаптогенов. 

Особенности применения различных 

восстановительных средств.  

Зачет август 
Контрольный срез знаний по изученным 

темам 

Группы ВСМ 

Патриотическое, 

нравственное, правовое 

и эстетическое 

воспитание в спорте. Их 

роль и содержание в 

спортивной 

деятельности 

сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, правового 

и эстетического воспитания на занятиях в 

сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное воспитание. 

Правовое воспитание. Эстетическое 

воспитание 

Социальная функция 

спорта 
октябрь 

Социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные 

функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и 
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социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты как 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

важнейший 

системообразующий и 

интегрирующий 

компонент системы 

спортивной подготовки  

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 

соревновательной деятельности. 

Восстановительные 

средства  и 

мероприятия 

В течение 

переходного 

периода 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение тренировочных 

занятий, рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности, организация активного 

отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка, 

психорегулирующие воздействия, 

дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание, гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры, баня, 

массаж, витамины. Особенности 

применения различных восстановительных 

средств. Организация восстановительных 

мероприятий  в условиях учебно-

тренировочных мероприятий.  

Зачет август 
Контрольный срез знаний по изученным 

темам 

 

 

5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ 

СПОРТА АРМРЕСТЛИНГ, ДИСЦИПЛИНА АРМРЕСТЛИНГ ПОДА 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивной дисциплине 

«Армрестлинг ПОДА» учитываются при формировании дополнительных образовательных 
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программ спортивной подготовки, годового учебно-тренировочного плана, календарного 

плана спортивных мероприятий и учебно-тренировочных мероприятий. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.  

Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование учебно-

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок различной 

направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными 

особенностями развития. 

Возраст обучающихся на этапе совершенствования спортивного мастерства не 

ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную 

команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «армрестлинг», содержащей в 

своем наименовании аббревиатуру «ПОДА» и участия в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта «армрестлинг», содержащей в своем наименовании 

аббревиатуру «ПОДА» 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 виду спорта «армрестлинг», содержащей в своем 

наименовании аббревиатуру «ПОДА». 

 

6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ  

 

6.1. 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 тренажерного зала; 

 наличие раздевалок, душевых; 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (таблица 19, 20); 

 обеспечение спортивной экипировкой (таблица 21); 

 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 19 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем 
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N 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивной дисциплины: армрестлинг 

1. 1 Армстолы штук 3 

2.  Брусья штук 1 

3. 1 Вертикальный гриф штук 1 

4. 1 Весы (до 150 кг.) штук 1 

5. 1 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 

10.  Канат штук 1 

11.  Магнезница штук 1 

12. 1 Маты гимнастические штук 2 

13. 1 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 («ТРХ») штук 2 

18. 1 Ремни для фиксации захвата рук штук 2 

19. 1 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 
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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 

 

Таблица 20 

Обеспечение спортивной экипировкой, передаваемой в индивидуальное пользование 

 

Наименование 

Единица 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап НП УТ этап Этап ССМ 
Этап 

ВСМ 

к
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о
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о
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(л
ет
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Костюм 

ветрозащитный 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

Костюм 

тренировочный 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

Кроссовки 

легкоатлетическ

ие 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

Кроссовки для 

зала 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

Рукав для 

армрестлинга 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

Сандалии 

(шлепанцы) 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

Спортивные 

брюки 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

Футболка штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

Шорты штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 
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6.2. Кадровые условия реализации Программы 

 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленными профессиональными стандартами по 

должностям: 

 профессиональный стандарт «Тренер-преподаватель по адаптивной 

физической культуре и спорту», утвержденный приказом Минтруда России от 19.10.2021 № 

734н (зарегистрирован Минюстом России 19.11.2021, регистрационный № 65904); 

 профессиональный стандарт «Тренер по адаптивной физической культуре и 

адаптивному спорту», утвержденный приказом Минтруда России от 02.04.2019 № 199н 

(зарегистрирован Минюстом России 29.04.2019, регистрационный № 54541),  

 профессиональный стандарт «Инструктор-методист по адаптивной физической 

культуре и адаптивному спорту», утвержденный приказом Минтруда России от 02.04.2019№ 

197н (зарегистрирован Минюстом России 29.04.2019, регистрационный№ 54540),  

 профессиональный стандарт «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденный приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 

68615). 

  

Укомплектованность педагогическими, руководящими и иными работниками 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на УТ этапе, этапе ССМ, этапе ВСМ, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки, с учетом специфики вида спорта, а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной 

подготовки в учреждении, на всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение 

соответствующих специалистов. 

 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей и иных 

специалистов 

Профессиональное развитие педагогических работников носит непрерывный характер 

и осуществляется в целях повышения уровня компетентности педагога, совершенствования 

профессионального мастерства в соответствии с требованиями профессионального стандарта 

и федеральных стандартов спортивной подготовки по адаптивным видам спорта. 

Профессиональная компетентность педагогических работников является важнейшим 

фактором, влияющим на качество образовательных услуг и эффективность работы. 

Непрерывное образование обеспечивает развитие педагогического работника, его 

интеллектуальных, нравственных и профессиональных качеств при условии осознания им 

своей общественной значимости, высокой личной ответственности, познавательной 

активности, постоянного объективного самоанализа и систематической работы по 

самоусовершенствованию. 
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Педагогические работники на постоянной основе ведут методическую работу по 

следующим направлениям: 

 участие в работе методических семинаров, вебинаров, круглых столов; 

 участие в мастер-классах, открытых учебно-тренировочных занятиях; 

 участие в конференциях, конкурсах; 

 самообразование (поиск новых методик, мониторинг результатов и самоанализ 

своей деятельности, транслирование опыта работы и др.) 

В соответствии с частью 2 статьи 34.3 Федерального закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ 

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и частью 5 статьи 47 

Федерального закона от 29.12.2012г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» 

педагогические работники имеют право на дополнительное профессиональное образование 

по профилю педагогической деятельности не реже чем один раз в три года. 
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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 в физкультурных и спортивных 

мероприятиях». 

 

Интернет – ресурсы 

1. http://www.minsport.gov.ru/ - Министерство спорта Российской Федерации 

2. https://minsport.midural.ru/- Министерство ФК и С Свердловской области 

3. www.rusada.ru – РУСАДА 

4. www.paralymp.ru- Паралимпийский комитет России 

5. https://armwrestling-rus.ru/ - федерация Армрестлинга России 

6. https://armwrestling.ru/ Всероссийская Федерация Армрестлинга 

7. https://uralarm.ru/ Федерация армрестлинга Свердловской области — 

Региональная Общественная Организация "Федерация армрестлинга Свердловской 

области" 

 

http://www.minsport.gov.ru/
https://minsport.midural.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.paralymp.ru/
https://armwrestling-rus.ru/
https://armwrestling.ru/
https://uralarm.ru/

		2026-01-28T10:56:18+0500
	Пономарева Галина Петровна




