
Государственное бюджетное общеобразовательное учреждениесредняя общеобразовательная школа № 566Невского района Санкт-Петербурга
РАССМОТРЕНА И ПРИНЯТАрешением Педагогического советаГБОУ школы № 566 Невского районаСанкт-ПетербургаПротокол от 31.08.2026 № 01

УТВЕРЖДАЮИ.о. директора_______________ Ю.Л.МокшинаПриказ от 31.08.2026 № 292-ОД

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯПРОГРАММА«АРМРЕСТЛИНГ»на 2026 - 2027 учебный год
Возраст обучающихся: 10-16 летСрок реализации: 1 год(72 часа за год)

Санкт-Петербург2026 год



2

Пояснительная записка
Дополнительная общеобразовательная программа (далее – ДОП) разработанана основе следующих нормативных актов:1. Федеральный Закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012№ 273- ФЗ.2. Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025года, утвержденная распоряжением Правительства Российской Федерации от 29.05.2015№ 996-р.3. Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года,утвержденная распоряжением Правительства Российской Федерации от 31.03.2022 №678-р. 4. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации «Об утвержденииПорядка организации и осуществления образовательной деятельности подополнительным общеобразовательным программам» от 27.07.2022 № 629.5. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации «Об утверждениипоказателей, характеризующих общие критерии оценки качества условийосуществления образовательной деятельности организациями, осуществляющимиобразовательную деятельность по основным общеобразовательным программам,образовательным программам среднего профессионального образования, основнымпрограммам профессионального обучения, дополнительным общеобразовательнымпрограммам» от 13.03.2019 № 114.6. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации «Об утвержденииЦелевой модели развития региональных систем дополнительного образования детей» от03.09.2019 № 467.7. Приказ Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации«Об утверждении профессионального стандарта «Педагог дополнительного образованиядетей и взрослых» от 22.09.2019 № 652н.8. Постановление Главного государственного санитарного врача РоссийскойФедерации «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха иоздоровления детей и молодежи» от 28.09.2020 № 28.9. Постановление Главного государственного санитарного врача РоссийскойФедерации «Об утверждении санитарных правил и норм СанПин 1.2.3685-21«Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или)безвредности для человека факторов среды обитания» от 28.01.2021 № 2.Пояснительная записка содержит основные характеристики ДОП иорганизационно-педагогические условия ее реализации.
Направленность программы
Дополнительная общеобразовательная программа «Армрестлинг» (далее -программа) относится к программам физкультурно-спортивной направленности.Направленность программы обуславливается тем, что объединения, осваивающиепрограмму «Армрестлинг» стремятся к физическому совершенствованию детей,укреплению их здоровья, приобщению к ЗОЖ и спорту, формированию морально-волевых качеств и системы ценностей с приоритетом жизни и здоровья
Адресат программы
Программа предназначена для обучающихся в возрасте от 10 до 16 лет,допущенных школьным врачом к занятиям по физической культуре и, прошедшихспециальный инструктаж по технике безопасности



3

Актуальность
Программа ориентирована на создание условий для общего физического развитияорганизма. Занятия армрестлингом положительно влияют на общее физическоеразвитие организма, равномерно воздействуют на все мышцы, способствуютразностороннему развитию внутренних органов, улучшают обмен веществ, содействуютгармоничному развитию человека.
Отличительная особенность / новизна (при наличии) программы
Отличительная особенность программы состоит в её практической значимости:вовлечении обучающихся в дополнительную физическую активность посредствомзанятий армрестлингом. Программа предусматривает изучение специальныхтехнических приёмов, основ спортивной подготовки, правил проведения соревнованийи вопросов безопасной тренировочной деятельности. Освоение содержания программыспособствует развитию силовых качеств, укреплению опорно-двигательного аппарата,формированию дисциплины, целеустремлённости и устойчивой мотивации к занятиямфизической культурой и спортом.
Уровень освоения программы
Общекультурный.
Объем и сроки освоения программы:
Срок освоения программы – 1 год.Объем - 2 занятия в неделю, 72 часа в год.

Цель программы: развитие физических, личностных качеств, овладения способамиоздоровления и укрепления организма учащихся посредством занятий армрестлингом,выявление и поддержка талантливых и одаренных детей.
Задачи программы

Обучающие:1. Приобретение базовых знаний в области физической культуры.2. Приобретение знаний в области гигиены, физиологии физкультурнойдеятельности.3. Овладение техникой основных приёмов армрестлинга, умение применять их всоревновательной деятельности.4. Освоение тактической системы армрестлинга.5. Изучение работы судей.6. Знакомство с основами профилактики заболеваемости и травматизма в спорте;Развивающие:1. Содействие всесторонней физической подготовленности и укреплению здоровьязанимающихся;2. Повышение уровня физической подготовленности, совершенствование технико-тактического мастерства;3. Формирование спортивных двигательных умений и навыков.4. Оптимальное развитие физических качеств, присущих человеку.5. Формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережномотношении к своему здоровью и физической кондиции.
Воспитательные:
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1. Воспитание потребности в систематических занятиях физическимиупражнениями.2. Воспитание высоких нравственных и волевых качеств.3. Воспитание мужества и умения преодолевать трудности.4. Воспитание правильных взаимоотношений среди обучающихся, уменийдействовать в команде.5. Воспитание социально активной личности, готовой к трудовой деятельности вбудущем
Планируемые результаты:

Личностные качестваВ части гражданского воспитания: готовность к выполнению обязанностей гражданина и реализации его прав,уважение прав, свобод и законных интересов других людей; активное участие в жизни семьи, Организации, местного сообщества, родногокрая, страны; неприятие любых форм экстремизма, дискриминации; понимание роли различных социальных институтов в жизни человека; представление об основных правах, свободах и обязанностях гражданина,социальных нормах и правилах межличностных отношений в поликультурном имногоконфессиональном обществе; представление о способах противодействия коррупции; готовность к разнообразной совместной деятельности, стремление квзаимопониманию и взаимопомощи, активное участие в школьномсамоуправлении; готовность к участию в гуманитарной деятельности (волонтерство, помощьлюдям, нуждающимся в ней).В части патриотического воспитания: осознание российской гражданской идентичности в поликультурном имногоконфессиональном обществе, проявление интереса к познанию родногоязыка, истории, культуры Российской Федерации, своего края, народов России; ценностное отношение к достижениям своей Родины - России, к науке, искусству,спорту, технологиям, боевым подвигам и трудовым достижениям народа; уважение к символам России, государственным праздникам, историческому иприродному наследию и памятникам, традициям разных народов, проживающихв родной стране.В части духовно-нравственного воспитания: ориентация на моральные ценности и нормы в ситуациях нравственного выбора; готовность оценивать свое поведение и поступки, поведение и поступки другихлюдей с позиции нравственных и правовых норм с учетом осознания последствийпоступков; активное неприятие асоциальных поступков, свобода и ответственность личностив условиях индивидуального и общественного пространства.В части эстетического воспитания: восприимчивость к разным видам искусства, традициям и творчеству своего идругих народов, понимание эмоционального воздействия искусства; осознаниеважности художественной культуры как средства коммуникации исамовыражения; понимание ценности отечественного и мирового искусства, роли этническихкультурных традиций и народного творчества; стремление к самовыражению в разных видах искусства.В части физического воспитания, формирования культуры здоровья и эмоционального
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благополучия: осознание ценности жизни; ответственное отношение к своему здоровью и установка на здоровый образжизни (здоровое питание, соблюдение гигиенических правил, сбалансированныйрежим занятий и отдыха, регулярная физическая активность); осознание последствий и неприятие вредных привычек (употребление алкоголя,наркотиков, курение) и иных форм вреда для физического и психическогоздоровья; соблюдение правил безопасности, в том числе навыков безопасного поведения винтернет-среде; способность адаптироваться к стрессовым ситуациям и меняющимсясоциальным, информационным и природным условиям, в том числе осмысляясобственный опыт и выстраивая дальнейшие цели; умение принимать себя и других, не осуждая; умение осознавать эмоциональное состояние себя и других, умение управлятьсобственным эмоциональным состоянием; сформированность навыка рефлексии, признание своего права на ошибку итакого же права другого человека.В части трудового воспитания: установка на активное участие в решении практических задач (в рамках семьи,образовательной организации, города, края) технологической и социальнойнаправленности, способность инициировать, планировать и самостоятельновыполнять такого рода деятельность; интерес к практическому изучению профессий и труда различного рода, в томчисле на основе применения изучаемого предметного знания; осознание важности обучения на протяжении всей жизни для успешнойпрофессиональной деятельности и развитие необходимых умений для этого; готовность адаптироваться в профессиональной среде; уважение к труду и результатам трудовой деятельности; осознанный выбор и построение индивидуальной траектории образования ижизненных планов с учетом личных и общественных интересов и потребностей.В части экологического воспитания: ориентация на применение знаний из социальных и естественных наук длярешения задач в области окружающей среды, планирования поступков и оценкиих возможных последствий для окружающей среды; повышение уровня экологической культуры, осознание глобального характераэкологических проблем и путей их решения; активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде; осознание своей роли как гражданина и потребителя в условиях взаимосвязиприродной, технологической и социальной сред; готовность к участию в практической деятельности экологическойнаправленности.В части ценности научного познания: ориентация в деятельности на современную систему научных представлений обосновных закономерностях развития человека, природы и общества,взаимосвязях человека с природной и социальной средой; овладение языковой и читательской культурой как средством познания мира; овладение основными навыками исследовательской деятельности, установка наосмысление опыта, наблюдений, поступков и стремление совершенствовать путидостижения индивидуального и коллективного благополучия.В части адаптации обучающихся к изменяющимся условиям социальной и природнойсреды:



6

 освоение обучающимися социального опыта, основных социальных ролей,соответствующих ведущей деятельности возраста, норм и правил общественногоповедения, форм социальной жизни в группах и сообществах, включая семью,группы, сформированные по профессиональной деятельности, а также в рамкахсоциального взаимодействия с людьми из другой культурной среды; способность обучающихся во взаимодействии в условиях неопределенности,открытость опыту и знаниям других; способность действовать в условиях неопределенности, повышать уровень своейкомпетентности через практическую деятельность, в том числе умение учиться удругих людей, осознавать в совместной деятельности новые знания, навыки икомпетенции из опыта других; навык выявления и связывания образов, способность формирования новыхзнаний, в том числе способность формулировать идеи, понятия, гипотезы обобъектах и явлениях, в том числе ранее не известных, осознавать дефицитысобственных знаний и компетентностей, планировать свое развитие; умение распознавать конкретные примеры понятия по характерным признакам,выполнять операции в соответствии с определением и простейшими свойствамипонятия, конкретизировать понятие примерами, использовать понятие и егосвойства при решении задач (далее - оперировать понятиями), а такжеоперировать терминами и представлениями в области концепции устойчивогоразвития; умение анализировать и выявлять взаимосвязи природы, общества и экономики; умение оценивать свои действия с учетом влияния на окружающую среду,достижений целей и преодоления вызовов, возможных глобальных последствий; способность обучающихся осознавать стрессовую ситуацию, оцениватьпроисходящие изменения и их последствия; воспринимать стрессовую ситуацию как вызов, требующий контрмер; оценивать ситуацию стресса, корректировать принимаемые решения и действия; формулировать и оценивать риски и последствия, формировать опыт, уметьнаходить позитивное в произошедшей ситуации; быть готовым действовать в отсутствие гарантий успеха.
Метапредметные компетенции:Овладение универсальными учебными познавательными действиями:1) базовыми логическими действиями: выявлять и характеризовать существенные признаки объектов (явлений); устанавливать существенный признак классификации, основания для обобщенияи сравнения, критерии проводимого анализа; с учетом предложенной задачи выявлять закономерности и противоречия врассматриваемых фактах, данных и наблюдениях; предлагать критерии для выявления закономерностей и противоречий; выявлять дефициты информации, данных, необходимых для решенияпоставленной задачи; выявлять причинно-следственные связи при изучении явлений и процессов; делать выводы с использованием дедуктивных и индуктивных умозаключений,умозаключений по аналогии, формулировать гипотезы о взаимосвязях; самостоятельно выбирать способ решения учебной задачи (сравнивать нескольковариантов решения, выбирать наиболее подходящий с учетом самостоятельновыделенных критериев);2) базовыми исследовательскими действиями: использовать вопросы как исследовательский инструмент познания; формулировать вопросы, фиксирующие разрыв между реальным и желательным
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состоянием ситуации, объекта, самостоятельно устанавливать искомое и данное; формировать гипотезу об истинности собственных суждений и суждений других,аргументировать свою позицию, мнение; проводить по самостоятельно составленному плану опыт, несложныйэксперимент, небольшое исследование по установлению особенностей объектаизучения, причинно-следственных связей и зависимостей объектов между собой; оценивать на применимость и достоверность информации, полученной в ходеисследования; самостоятельно формулировать обобщения и выводы по результатампроведенного наблюдения, опыта, исследования, владеть инструментами оценкидостоверности полученных выводов и обобщений; прогнозировать возможное дальнейшее развитие процессов, событий и ихпоследствия в аналогичных или сходных ситуациях, выдвигать предположенияоб их развитии в новых условиях и контекстах;3) в работе с информацией: применять различные методы, инструменты и запросы при поиске и отбореинформации или данных из источников с учетом предложенной учебной задачии заданных критериев; выбирать, анализировать, систематизировать и интерпретировать информациюразличных видов и форм представления; находить сходные аргументы (подтверждающие или опровергающие одну и туже идею, версию) в различных информационных источниках; самостоятельно выбирать оптимальную форму представления информации ииллюстрировать решаемые задачи несложными схемами, диаграммами, инойграфикой и их комбинациями; оценивать надежность информации по критериям, предложеннымпедагогическим работником или сформулированным самостоятельно; эффективно запоминать и систематизировать информацию.Овладение универсальными учебными коммуникативными действиями:1) общение: воспринимать и формулировать суждения, выражать эмоции в соответствии сцелями и условиями общения; выражать себя (свою точку зрения) в устных и письменных текстах; распознавать невербальные средства общения, понимать значение социальныхзнаков, знать и распознавать предпосылки конфликтных ситуаций и смягчатьконфликты, вести переговоры; понимать намерения других, проявлять уважительное отношение к собеседникуи в корректной форме формулировать свои возражения; в ходе диалога и (или) дискуссии задавать вопросы по существу обсуждаемойтемы и высказывать идеи, нацеленные на решение задачи и поддержаниеблагожелательности общения; сопоставлять свои суждения с суждениями других участников диалога,обнаруживать различие и сходство позиций; публично представлять результаты выполненного опыта (эксперимента,исследования, проекта); самостоятельно выбирать формат выступления с учетом задач презентации иособенностей аудитории и в соответствии с ним составлять устные и письменныетексты с использованием иллюстративных материалов;2) совместная деятельность: понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной работыпри решении конкретной проблемы, обосновывать необходимость применениягрупповых форм взаимодействия при решении поставленной задачи;
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 принимать цель совместной деятельности, коллективно строить действия по еедостижению: распределять роли, договариваться, обсуждать процесс и результатсовместной работы; уметь обобщать мнения нескольких людей, проявлять готовность руководить,выполнять поручения, подчиняться; планировать организацию совместной работы, определять свою роль (с учетомпредпочтений и возможностей всех участников взаимодействия), распределятьзадачи между членами команды, участвовать в групповых формах работы(обсуждения, обмен мнениями, "мозговые штурмы" и иные); выполнять свою часть работы, достигать качественного результата по своемунаправлению и координировать свои действия с другими членами команды; оценивать качество своего вклада в общий продукт по критериям, самостоятельносформулированным участниками взаимодействия; сравнивать результаты с исходной задачей и вклад каждого члена команды вдостижение результатов, разделять сферу ответственности и проявлятьготовность к предоставлению отчета перед группой.Овладение универсальными учебными регулятивными действиями:1) самоорганизация: выявлять проблемы для решения в жизненных и учебных ситуациях; ориентироваться в различных подходах принятия решений (индивидуальное,принятие решения в группе, принятие решений группой); самостоятельно составлять алгоритм решения задачи (или его часть), выбиратьспособ решения учебной задачи с учетом имеющихся ресурсов и собственныхвозможностей, аргументировать предлагаемые варианты решений; составлять план действий (план реализации намеченного алгоритма решения),корректировать предложенный алгоритм с учетом получения новых знаний обизучаемом объекте; делать выбор и брать ответственность за решение;2) самоконтроль: владеть способами самоконтроля, самомотивации и рефлексии; давать адекватную оценку ситуации и предлагать план ее изменения; учитывать контекст и предвидеть трудности, которые могут возникнуть прирешении учебной задачи, адаптировать решение к меняющимся обстоятельствам; объяснять причины достижения (недостижения) результатов деятельности,давать оценку приобретенному опыту, уметь находить позитивное впроизошедшей ситуации; вносить коррективы в деятельность на основе новых обстоятельств,изменившихся ситуаций, установленных ошибок, возникших трудностей; оценивать соответствие результата цели и условиям;3) эмоциональный интеллект: различать, называть и управлять собственными эмоциями и эмоциями других; выявлять и анализировать причины эмоций; ставить себя на место другого человека, понимать мотивы и намерения другого; регулировать способ выражения эмоций;4) принятие себя и других: осознанно относиться к другому человеку, его мнению; признавать свое право на ошибку и такое же право другого; принимать себя и других, не осуждая; открытость себе и другим; осознавать невозможность контролировать все вокруг.
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Предметные компетенции
Будут знать:• о влиянии занятий армрестлингом на укрепление здоровья, повышениефункциональных возможностей организма, развитие силовых качеств, координациидвижений и выносливости; об индивидуальных особенностях физического развития ифизической подготовленности организма;• характеристику основных технических и тактических действий в армрестлинге;• современные правила проведения соревнований по армрестлингу; правила судейства,роли и обязанности судей; порядок судейства учебных и соревновательных поединков;• правила ведения поединка в армрестлинге в процессе учебной и соревновательнойдеятельности; особенности применения правил соревнований и судейскойтерминологии в практике судейства и спортивной борьбы;• технику выполнения основных соревновательных действий, стартовых положений,атакующих и защитных приёмов; способы применения изученных техническихэлементов в учебной, тренировочной и соревновательной деятельности;• основные методы и меры предупреждения травматизма во время занятийармрестлингом; факторы риска и травмоопасные ситуации при выполнении силовыхупражнений и проведении поединков.
Будут уметь:• организовывать и проводить учебные занятия, спортивные игры и эстафеты,направленные на развитие физических качеств, необходимых для занятийармрестлингом;• характеризовать средства общей и специальной физической подготовки, основныеметоды обучения техническим приёмам армрестлинга;• отслеживать правильность выполнения двигательных действий и выявлять ошибки втехнике и тактике ведения поединка;• применять правила безопасности при занятиях армрестлингом, соблюдать нормыспортивной этики и правомерного поведения во время соревнований в качествеучастника, зрителя и болельщика;• планировать и проводить самостоятельные занятия по освоению исовершенствованию технических действий армрестлинга, контролировать ианализировать эффективность тренировочного процесса.

Язык реализации: русский язык.
Форма обучения: очная.
Особенности реализации
Реализация программы предусматривает специальную организацию регулярныхзанятий, на которых обучающиеся могут работать фронтально, группами ииндивидуально.Программа может быть реализована с применением дистанционныхобразовательных технологий (ДОТ) с использованием ИКОП «Сферум», ФГИС «Мояшкола».
Условия набора и формирования групп:
В объединение принимаются обучающиеся ГБОУшколы№566 Невского районаСанкт-Петербурга независимо от пола и степени предварительной подготовки. Набор вгруппу 1 года осуществляется до 10-го сентября из обучающихся в возрасте 10-16 лет,
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на основании заявлений родителей (законных представителей) обучающихся.При приеме в объединение ни какие вступительные испытания не производятся.Дополнительный набор обучающихся в период реализации программы в группупроизводится в течении учебного года на вакантные места.Наполняемость учебной группы 1-го года обучения – не должно превышатьтребований к количеству обучающихся в классах, определенному приказомМинистерства просвещения Российской Федерации “Об утверждении Порядкаорганизации и осуществления образовательной деятельности по основнымобщеобразовательным программам - образовательным программам начального общего,основного общего и среднего общего образования” от 22.03.2021 №115 (с изменениямии дополнениями).Продолжительность учебных занятий: не более 40 минут.
Формы организации и проведения занятий
При проведении занятий в объединении педагогом дополнительногообразования могут использоваться следующие формы организации деятельностиобучающихся:Фронтальная: предусматривает подачу материала всему коллективузанимающихся.Индивидуальная: предусматривает подачу учебного материала каждому изобучающихся персонально таким образом, что позволяет, не уменьшая активностиученика, содействовать выработке навыков самостоятельной работы.Групповая: позволяет выполнять наиболее сложные и масштабные комбинации снаименьшими затратами энергии. В ходе групповой (2-3 человека) работы учащимсяпредоставляется возможность проявлять самостоятельность на основевзаимозаменяемости.
Материально-техническое оснащение

Спортивный зал или спортивная площадка, Набивные мячи, стол для армрестлинга,гири, гантели, утяжелители.

Кадровое обеспечение
Реализацию программы осуществляет педагог дополнительного образования.

Учебный план 1 года обучения
№ Наименование темы Количество часов

Всего Теория Практика Формы контроля
1 Вводное занятие.Инструктаж по техникебезопасности 1 1 Беседа

2 Теоретическиесведения. 4 4 - Тестирование
3 Общая и специальнаяфизическая подготовка. 32 3 29 Зачет
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4 Основы техники итактики армрестлинга. 29 4 25 Тестирование

5 Контрольные поединкипроведениесоревнований.
5 1 4 Выполнениенормативов

6 Итоговое занятие. 1 0 1 Зачет
Итого: 72 13 59
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РАССМОТРЕН И ПРИНЯТрешением Педагогического советаГБОУ школы № 566 Невского районаСанкт-ПетербургаПротокол от 31.08.2026 № 01

УТВЕРЖДЕНИ.о. директора_______________ Ю.Л.МокшинаПриказ от 31.08.2026 № 292-ОД

Календарный учебный графикреализации дополнительной общеобразовательной программы«Армрестлинг»на 2026 - 2027 уч. год
Годобучения,группа

Дата началазанятий Датаокончаниязанятий
Количество недельобучения

Количествоакадемическихчасов
Режим занятий

1 год 10.09.2026 26.05.2027 36 72 2 раза в неделюпо 1 часу
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Рабочая программа дополнительной общеобразовательной программы«Армрестлинг»
Особенности организации образовательного процесса
Специфика организации и проведения занятий по армрестлингу основана наособенностях технической, физической и тактической подготовки в данном видеспорта. Техника армрестлинга представляет собой совокупность специальныхдействий, приемов и положений, применяемых спортсменом в процессе поединка длядостижения победы над соперником. Технические приемы являются основнымсредством ведения борьбы. От того, насколько качественно спортсмен владееттехникой захвата, стартового положения, атакующих и защитных действий, а такженасколько эффективно применяет их в различных соревновательных ситуациях, вомногом зависит достижение высоких спортивных результатов. Уверенное владениетехникой является важной составляющей всесторонней подготовки и гармоничногофизического развития занимающихся армрестлингом.
Обучение техническим приемам проводится в следующей последовательности: общееознакомление с приемом; разучивание приема в облегченных условиях; разучиваниеприема в условиях противодействия партнера; закрепление и совершенствованиеприема в учебных и соревновательных поединках.
Ознакомление с техническими приемами на занятиях армрестлингом осуществляется спомощью таких методов, как объяснение, показ, демонстрация видеоматериалов,выполнение подводящих упражнений и практическое освоение элементов техники подруководством педагога. Особое внимание уделяется соблюдению правил безопасности,правильному выполнению технических действий и постепенному увеличениютренировочных нагрузок с учетом возраста и уровня физической подготовленностиобучающихся.

Задачи программы
Обучающие:1. Приобретение базовых знаний в области физической культуры.2. Приобретение знаний в области гигиены, физиологии физкультурнойдеятельности.3. Овладение техникой основных приёмов армрестлинга, умение применять их всоревновательной деятельности.4. Освоение тактической системы армрестлинга.5. Изучение работы судей.6. Знакомство с основами профилактики заболеваемости и травматизма в спорте;Развивающие:1. Содействие всесторонней физической подготовленности и укреплению здоровьязанимающихся;2. Повышение уровня физической подготовленности, совершенствование технико-тактического мастерства;3. Формирование спортивных двигательных умений и навыков.4. Оптимальное развитие физических качеств, присущих человеку.5. Формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережномотношении к своему здоровью и физической кондиции.
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Воспитательные:1. Воспитание потребности в систематических занятиях физическимиупражнениями.2. Воспитание высоких нравственных и волевых качеств.3. Воспитание мужества и умения преодолевать трудности.4. Воспитание правильных взаимоотношений среди обучающихся, уменийдействовать в команде.5. Воспитание социально активной личности, готовой к трудовой деятельности вбудущем

№п/п Раздел (или тема) учебно-тематическогоплана Количествочасов
Дата проведенияпо плану по факту

1. Инструктаж по технике безопасности.Знакомство с армрестлингом. Стойкаспортсмена.
1 10.09.2026

2. Стойка спортсмена. Положение корпуса ирук. Общая физическая подготовка. 1 14.09.2026
3. Врачебный контроль. Основные правилаармрестлинга. Упражнения на координацию. 1 17.09.2026
4. Постановка захвата. Работа кистью.Подвижные игры. 1 21.09.2026
5. Виды захватов в армрестлинге. Упражнениядля кистей и предплечий. 1 24.09.2026
6. Перемещение корпуса за столом. Техникабезопасной работы в парах. 1 28.09.2026
7. Упражнения для мышц рук и плечевогопояса. Базовый захват. 1 22.10.2026
8. ОРУ без предметов. Удержание стартовойпозиции. 1 01.10.2026
9. Беговые упражнения. Развитие силы хвата. 1 05.10.2026
10. Прыжковые упражнения. Работа пальцев икисти. 1 08.10.2026
11. Техника старта. Реакция на команду судьи. 1 12.10.2026
12. Упражнения на развитие силы предплечий.Работа в парах. 1 15.10.2026
13. Техника верхнего крюка. Специальнаяфизическая подготовка. 1 19.10.2026
14. Техника верхнего крюка. Упражнения насилу и быстроту. 1 22.10.2026
15. Техника верхнего крюка. Учебные поединки. 1 26.10.2026
16. Техника нижнего крюка. Индивидуальнаяработа. 1 29.10.2026
17. Техника нижнего крюка. Работа в парах.Учебные поединки. 1 02.11.2026
18. Техника нижнего крюка. Упражнения навыносливость. 1 05.11.2026
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19. Техника тяги на себя (hook). Работапредплечья. 1 09.11.2026
20. Упражнения для мышц рук и плечевогопояса. Техника hook. 1 12.11.2026
21. Правила соревнований по армрестлингу.Судейские команды. 1 16.11.2026
22. Перемещения за столом. Работа в стартовойпозиции. 1 19.11.2026
23. ОРУ у гимнастической стенки. Техниказахвата. 1 23.11.2026
24. Работа в парах. Совершенствование техникикрюка. 1 26.11.2026
25. Круговая тренировка. Развитие силы хвата. 1 30.11.2026
26. Техника top roll. Базовые элементы. 1 03.12.2026
27. Беговые упражнения. Техника top roll. 1 07.12.2026
28. Упражнения без предметов. Работа кистью вtop roll. 1 10.12.2026
29. Работа за столом. Top roll противсопротивления. 1 14.12.2026
30. Техника top roll. Учебные поединки. 1 17.12.2026
31. ОРУ с различными предметами. Развитиепредплечий. 1 21.12.2026
32. Эстафеты. Силовая подготовка кисти ипальцев. 1 24.12.2026
33. Работа в тройках. Отработка старта и захвата. 1 28.12.2026
34. Круговая тренировка. Развитие специальныхсиловых качеств. 1 11.01.2027
35. Совершенствование крюка и top roll. 1 14.01.2027
36. ОРУ у гимнастической стенки. Работа застолом. 1 18.01.2027
37. Комбинации технических действий.Страховка партнера. 1 21.01.2027
38. Бег с ускорением. Работа на скорость старта. 1 25.01.2027
39. Защитные действия в армрестлинге.Удержание позиции. 1 28.01.2027
40. Защитные действия. Учебные поединки. 1 01.02.2027
41. Упражнения на развитие двигательныхкачеств. Работа за столом. 1 04.02.2027
42. Защитные действия и контратака. 1 08.02.2027
43. Защитные действия и контратака. Работа впарах. 1 11.02.2027
44. Защитные действия и контратака. Учебныепоединки. 1 15.02.2027
45. Упражнения для мышц рук и плечевогопояса. Контрольные схватки. 18.02.2027
46. Техника бокового давления. Действия ватаке. 1 22.02.2027
47. Техника бокового давления. Действия взащите. 1 25.02.2027
48. Боковое давление. Страховка. Работа в парах. 1 01.03.2027
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49. ОРУ с мячами. Развитие силовойвыносливости. 1 04.03.2027
50. Техника удержания и завершения атаки.Учебные поединки. 1 11.03.2027
51. Прыжковые упражнения. Индивидуальныедействия в атаке. 1 15.03.2027
52. Тактика ведения поединка. Учебные схватки. 1 18.03.2027
53. Ходьба. ОРУ без предметов. Тактическаяподготовка. 1 22.03.2027
54. Тактика атаки и защиты. Круговаятренировка. 1 25.03.2027
55. Беговые упражнения. Совершенствованиетехники. 1 29.03.2027
56. Работа кистью и предплечьем. Учебныепоединки. 1 01.04.2027
57. ОРУ с мячом. Работа в парах за столом. 1 05.04.2027
58. Силовая подготовка. Работа на специальныхтренажерах. 1 08.04.2027
59. Техника старта. Индивидуальные действия взащите. 1 12.04.2027
60. Техника старта. Индивидуальные действия ватаке. 1 15.04.2027
61. Комбинирование технических действий впоединке. 1 19.04.2027
62. Тактика против различных стилейсоперников. 1 22.04.2027
63. Круговая тренировка. Контрольныепоединки. 1 26.04.2027
64. ОРУ у гимнастической стенки.Совершенствование техники. 1 29.04.2027
65. Индивидуальные действия в защите и атаке.Учебные поединки. 1 03.05.2027
66. Индивидуальные действия в защите и атаке.Работа за столом. 1 06.05.2027
67. Контрольные схватки. Развитие силовыхкачеств. 1 10.05.2027
68. Эстафеты с различными предметами.Развитие силы хвата. 1 13.05.2027
69. Упражнения для мышц рук и верхнегоплечевого пояса. 1 17.05.2027
70. Специальные упражнения на силу ивыносливость. Учебные поединки. 1 20.05.2027
71. Сдача контрольных нормативов. Проведениесоревнований. 1 24.05.2027
72. Проведение тестирования. Подведениеитогов за год. Итоговое занятие. 1 27.05.2027

Содержание программы
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1. Комплектование группы. Вводное занятие. Инструктаж по техникебезопасности. (1 час)
Теория:Краткий обзор истории развития армрестлинга в России и мире. Описаниеармрестлинга как вида спорта. Основные правила проведения поединков.
Техника безопасности во время занятий в спортивном зале и при работе заармрестлинг-столом. Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм, оказаниепервой (доврачебной) медицинской помощи. Общие гигиенические требования кзанимающимся армрестлингом. Режим дня, труда и отдыха спортсмена.
Практика:Педагог проводит беседы, викторины и игровые упражнения, направленные назнакомство обучающихся друг с другом, формирование благоприятногопсихологического климата в группе и освоение основных правил безопасногоповедения на занятиях.
2. Теоретические сведения. (4 часа)

Теория:История развития армрестлинга. Развитие армрестлинга среди детей и подростков.Крупнейшие российские и международные соревнования. Влияние занятийармрестлингом на физическое развитие обучающихся.
Инвентарь и оборудование для занятий армрестлингом, правила ухода за ним.Армрестлинг-стол, ремни, рукояти, тренажёры для развития силы хвата и предплечий.Организация и оборудование мест проведения занятий и соревнований.
3. Общая и специальная физическая подготовка. (32 часа)

Теория:
Общая физическая подготовка спортсмена. Значение ОФП, её роль в спортивнойподготовке армрестлера. Виды упражнений и их последовательность. Интенсивность ипродолжительность нагрузки на различные группы мышц.
Специальная физическая подготовка спортсмена. Значение СФП в подготовкеармрестлера. Особенности развития силы кисти, предплечья, плечевого пояса, мышцспины и корпуса. Виды специальных упражнений и методика их выполнения.
Практика (ОФП):
Строевые упражнения и простые перестроения.
Упражнения для мышц рук, плечевого пояса, спины и корпуса.
Упражнения без предметов и с предметами в различных исходных положениях наместе и в движении.
Работа в парах, упражнения у гимнастической стенки.
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Бег с ускорением, эстафетный бег, упражнения на координацию, гибкость и общуювыносливость.
Круговые тренировки, упражнения на развитие основных физических качеств.
Практика (СФП):
Упражнения для развития силы хвата и пальцев.
Упражнения для укрепления мышц кисти, предплечья, бицепса, плечевого пояса испины.
Статические удержания и изометрические упражнения.
Упражнения с эспандерами, резиновыми амортизаторами, гантелями и специальнымитренажёрами.
Упражнения на развитие взрывной силы, скоростно-силовых качеств и специальнойвыносливости.
Отработка стартовой позиции, удержания и давления в различных направлениях.
4. Основы техники и тактики армрестлинга. (29 часов)

Теория:
Основные технические элементы армрестлинга: стойка спортсмена, стартовоеположение, захват, положение кисти, работа корпуса.
Основные технические действия: верхний крюк, нижний крюк, верхняя тяга (top roll),боковое давление, защитные действия и контратака.
Понятие о тактике поединка. Выбор техники в зависимости от особенностей соперника.Индивидуальные действия в атаке и защите. Особенности ведения борьбы в различныхсоревновательных ситуациях.
Практика:
Освоение стойки спортсмена и правильного положения за столом.
Изучение техники захвата и стартового положения.
Освоение технических действий: верхний крюк, нижний крюк, top roll, боковоедавление.
Отработка защитных действий, удержания позиции и контратакующих действий.
Совершенствование технических приёмов в парах и учебных поединках.
Развитие тактического мышления, моделирование соревновательных ситуаций.
5. Контрольные поединки, соревнования, посещение соревнований. (5 часов)
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Теория:
Знакомство с правилами организации и судейства соревнований по армрестлингу.Судейские команды и жесты. Права и обязанности участников соревнований.
Просмотр видеозаписей соревнований различного уровня, анализ техники и тактикиведущих спортсменов.
Практика:
Участие в учебных и контрольных поединках.
Участие в соревнованиях для начинающих спортсменов.
Сдача контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке.
6. Итоговое занятие. (1 час)

Практика:
Демонстрация обучающимися технических и тактических навыков, приобретённых запериод обучения. Проведение итоговых контрольных поединков, подведение итоговработы объединения за учебный год, награждение наиболее активных обучающихся.

Планируемые результаты:
Личностные качестваВ части гражданского воспитания: готовность к выполнению обязанностей гражданина и реализации его прав,уважение прав, свобод и законных интересов других людей; активное участие в жизни семьи, Организации, местного сообщества, родногокрая, страны; неприятие любых форм экстремизма, дискриминации; понимание роли различных социальных институтов в жизни человека; представление об основных правах, свободах и обязанностях гражданина,социальных нормах и правилах межличностных отношений в поликультурном имногоконфессиональном обществе; представление о способах противодействия коррупции; готовность к разнообразной совместной деятельности, стремление квзаимопониманию и взаимопомощи, активное участие в школьномсамоуправлении; готовность к участию в гуманитарной деятельности (волонтерство, помощьлюдям, нуждающимся в ней).В части патриотического воспитания: осознание российской гражданской идентичности в поликультурном имногоконфессиональном обществе, проявление интереса к познанию родногоязыка, истории, культуры Российской Федерации, своего края, народов России; ценностное отношение к достижениям своей Родины - России, к науке, искусству,спорту, технологиям, боевым подвигам и трудовым достижениям народа; уважение к символам России, государственным праздникам, историческому иприродному наследию и памятникам, традициям разных народов, проживающих
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в родной стране.В части духовно-нравственного воспитания: ориентация на моральные ценности и нормы в ситуациях нравственного выбора; готовность оценивать свое поведение и поступки, поведение и поступки другихлюдей с позиции нравственных и правовых норм с учетом осознания последствийпоступков; активное неприятие асоциальных поступков, свобода и ответственность личностив условиях индивидуального и общественного пространства.
В части эстетического воспитания: восприимчивость к разным видам искусства, традициям и творчеству своего идругих народов, понимание эмоционального воздействия искусства; осознаниеважности художественной культуры как средства коммуникации исамовыражения; понимание ценности отечественного и мирового искусства, роли этническихкультурных традиций и народного творчества; стремление к самовыражению в разных видах искусства.В части физического воспитания, формирования культуры здоровья и эмоциональногоблагополучия: осознание ценности жизни; ответственное отношение к своему здоровью и установка на здоровый образжизни (здоровое питание, соблюдение гигиенических правил, сбалансированныйрежим занятий и отдыха, регулярная физическая активность); осознание последствий и неприятие вредных привычек (употребление алкоголя,наркотиков, курение) и иных форм вреда для физического и психическогоздоровья; соблюдение правил безопасности, в том числе навыков безопасного поведения винтернет-среде; способность адаптироваться к стрессовым ситуациям и меняющимсясоциальным, информационным и природным условиям, в том числе осмысляясобственный опыт и выстраивая дальнейшие цели; умение принимать себя и других, не осуждая; умение осознавать эмоциональное состояние себя и других, умение управлятьсобственным эмоциональным состоянием; сформированность навыка рефлексии, признание своего права на ошибку итакого же права другого человека.В части трудового воспитания: установка на активное участие в решении практических задач (в рамках семьи,образовательной организации, города, края) технологической и социальнойнаправленности, способность инициировать, планировать и самостоятельновыполнять такого рода деятельность; интерес к практическому изучению профессий и труда различного рода, в томчисле на основе применения изучаемого предметного знания; осознание важности обучения на протяжении всей жизни для успешнойпрофессиональной деятельности и развитие необходимых умений для этого; готовность адаптироваться в профессиональной среде; уважение к труду и результатам трудовой деятельности; осознанный выбор и построение индивидуальной траектории образования ижизненных планов с учетом личных и общественных интересов и потребностей.В части экологического воспитания: ориентация на применение знаний из социальных и естественных наук длярешения задач в области окружающей среды, планирования поступков и оценки
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их возможных последствий для окружающей среды; повышение уровня экологической культуры, осознание глобального характераэкологических проблем и путей их решения; активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде; осознание своей роли как гражданина и потребителя в условиях взаимосвязиприродной, технологической и социальной сред; готовность к участию в практической деятельности экологическойнаправленности.В части ценности научного познания: ориентация в деятельности на современную систему научных представлений обосновных закономерностях развития человека, природы и общества,взаимосвязях человека с природной и социальной средой; овладение языковой и читательской культурой как средством познания мира; овладение основными навыками исследовательской деятельности, установка наосмысление опыта, наблюдений, поступков и стремление совершенствовать путидостижения индивидуального и коллективного благополучия.В части адаптации обучающихся к изменяющимся условиям социальной и природнойсреды: освоение обучающимися социального опыта, основных социальных ролей,соответствующих ведущей деятельности возраста, норм и правил общественногоповедения, форм социальной жизни в группах и сообществах, включая семью,группы, сформированные по профессиональной деятельности, а также в рамкахсоциального взаимодействия с людьми из другой культурной среды; способность обучающихся во взаимодействии в условиях неопределенности,открытость опыту и знаниям других; способность действовать в условиях неопределенности, повышать уровень своейкомпетентности через практическую деятельность, в том числе умение учиться удругих людей, осознавать в совместной деятельности новые знания, навыки икомпетенции из опыта других; навык выявления и связывания образов, способность формирования новыхзнаний, в том числе способность формулировать идеи, понятия, гипотезы обобъектах и явлениях, в том числе ранее не известных, осознавать дефицитысобственных знаний и компетентностей, планировать свое развитие; умение распознавать конкретные примеры понятия по характерным признакам,выполнять операции в соответствии с определением и простейшими свойствамипонятия, конкретизировать понятие примерами, использовать понятие и егосвойства при решении задач (далее - оперировать понятиями), а такжеоперировать терминами и представлениями в области концепции устойчивогоразвития; умение анализировать и выявлять взаимосвязи природы, общества и экономики; умение оценивать свои действия с учетом влияния на окружающую среду,достижений целей и преодоления вызовов, возможных глобальных последствий; способность обучающихся осознавать стрессовую ситуацию, оцениватьпроисходящие изменения и их последствия; воспринимать стрессовую ситуацию как вызов, требующий контрмер; оценивать ситуацию стресса, корректировать принимаемые решения и действия; формулировать и оценивать риски и последствия, формировать опыт, уметьнаходить позитивное в произошедшей ситуации; быть готовым действовать в отсутствие гарантий успеха.Метапредметные компетенции:Овладение универсальными учебными познавательными действиями:1) базовыми логическими действиями:
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 выявлять и характеризовать существенные признаки объектов (явлений); устанавливать существенный признак классификации, основания для обобщенияи сравнения, критерии проводимого анализа; с учетом предложенной задачи выявлять закономерности и противоречия врассматриваемых фактах, данных и наблюдениях; предлагать критерии для выявления закономерностей и противоречий; выявлять дефициты информации, данных, необходимых для решенияпоставленной задачи; выявлять причинно-следственные связи при изучении явлений и процессов; делать выводы с использованием дедуктивных и индуктивных умозаключений,умозаключений по аналогии, формулировать гипотезы о взаимосвязях; самостоятельно выбирать способ решения учебной задачи (сравнивать нескольковариантов решения, выбирать наиболее подходящий с учетом самостоятельновыделенных критериев);2) базовыми исследовательскими действиями: использовать вопросы как исследовательский инструмент познания; формулировать вопросы, фиксирующие разрыв между реальным и желательнымсостоянием ситуации, объекта, самостоятельно устанавливать искомое и данное; формировать гипотезу об истинности собственных суждений и суждений других,аргументировать свою позицию, мнение; проводить по самостоятельно составленному плану опыт, несложныйэксперимент, небольшое исследование по установлению особенностей объектаизучения, причинно-следственных связей и зависимостей объектов между собой; оценивать на применимость и достоверность информации, полученной в ходеисследования; самостоятельно формулировать обобщения и выводы по результатампроведенного наблюдения, опыта, исследования, владеть инструментами оценкидостоверности полученных выводов и обобщений; прогнозировать возможное дальнейшее развитие процессов, событий и ихпоследствия в аналогичных или сходных ситуациях, выдвигать предположенияоб их развитии в новых условиях и контекстах;3) в работе с информацией: применять различные методы, инструменты и запросы при поиске и отбореинформации или данных из источников с учетом предложенной учебной задачии заданных критериев; выбирать, анализировать, систематизировать и интерпретировать информациюразличных видов и форм представления; находить сходные аргументы (подтверждающие или опровергающие одну и туже идею, версию) в различных информационных источниках; самостоятельно выбирать оптимальную форму представления информации ииллюстрировать решаемые задачи несложными схемами, диаграммами, инойграфикой и их комбинациями; оценивать надежность информации по критериям, предложеннымпедагогическим работником или сформулированным самостоятельно; эффективно запоминать и систематизировать информацию.Овладение универсальными учебными коммуникативными действиями:1) общение: воспринимать и формулировать суждения, выражать эмоции в соответствии сцелями и условиями общения; выражать себя (свою точку зрения) в устных и письменных текстах; распознавать невербальные средства общения, понимать значение социальныхзнаков, знать и распознавать предпосылки конфликтных ситуаций и смягчать



23

конфликты, вести переговоры; понимать намерения других, проявлять уважительное отношение к собеседникуи в корректной форме формулировать свои возражения; в ходе диалога и (или) дискуссии задавать вопросы по существу обсуждаемойтемы и высказывать идеи, нацеленные на решение задачи и поддержаниеблагожелательности общения; сопоставлять свои суждения с суждениями других участников диалога,обнаруживать различие и сходство позиций; публично представлять результаты выполненного опыта (эксперимента,исследования, проекта); самостоятельно выбирать формат выступления с учетом задач презентации иособенностей аудитории и в соответствии с ним составлять устные и письменныетексты с использованием иллюстративных материалов;2) совместная деятельность: понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной работыпри решении конкретной проблемы, обосновывать необходимость применениягрупповых форм взаимодействия при решении поставленной задачи; принимать цель совместной деятельности, коллективно строить действия по еедостижению: распределять роли, договариваться, обсуждать процесс и результатсовместной работы; уметь обобщать мнения нескольких людей, проявлять готовность руководить,выполнять поручения, подчиняться; планировать организацию совместной работы, определять свою роль (с учетомпредпочтений и возможностей всех участников взаимодействия), распределятьзадачи между членами команды, участвовать в групповых формах работы(обсуждения, обмен мнениями, "мозговые штурмы" и иные); выполнять свою часть работы, достигать качественного результата по своемунаправлению и координировать свои действия с другими членами команды; оценивать качество своего вклада в общий продукт по критериям, самостоятельносформулированным участниками взаимодействия; сравнивать результаты с исходной задачей и вклад каждого члена команды вдостижение результатов, разделять сферу ответственности и проявлятьготовность к предоставлению отчета перед группой.Овладение универсальными учебными регулятивными действиями:1) самоорганизация: выявлять проблемы для решения в жизненных и учебных ситуациях; ориентироваться в различных подходах принятия решений (индивидуальное,принятие решения в группе, принятие решений группой); самостоятельно составлять алгоритм решения задачи (или его часть), выбиратьспособ решения учебной задачи с учетом имеющихся ресурсов и собственныхвозможностей, аргументировать предлагаемые варианты решений; составлять план действий (план реализации намеченного алгоритма решения),корректировать предложенный алгоритм с учетом получения новых знаний обизучаемом объекте; делать выбор и брать ответственность за решение;2) самоконтроль: владеть способами самоконтроля, самомотивации и рефлексии; давать адекватную оценку ситуации и предлагать план ее изменения; учитывать контекст и предвидеть трудности, которые могут возникнуть прирешении учебной задачи, адаптировать решение к меняющимся обстоятельствам; объяснять причины достижения (недостижения) результатов деятельности,давать оценку приобретенному опыту, уметь находить позитивное в
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произошедшей ситуации; вносить коррективы в деятельность на основе новых обстоятельств,изменившихся ситуаций, установленных ошибок, возникших трудностей; оценивать соответствие результата цели и условиям;3) эмоциональный интеллект: различать, называть и управлять собственными эмоциями и эмоциями других; выявлять и анализировать причины эмоций; ставить себя на место другого человека, понимать мотивы и намерения другого; регулировать способ выражения эмоций;4) принятие себя и других: осознанно относиться к другому человеку, его мнению; признавать свое право на ошибку и такое же право другого; принимать себя и других, не осуждая; открытость себе и другим; осознавать невозможность контролировать все вокруг.

Предметные компетенции
Будут знать:• о влиянии занятий армрестлингом на укрепление здоровья, повышениефункциональных возможностей организма, развитие силовых качеств, координациидвижений и выносливости; об индивидуальных особенностях физического развития ифизической подготовленности организма;• характеристику основных технических и тактических действий в армрестлинге;• современные правила проведения соревнований по армрестлингу; правила судейства,роли и обязанности судей; порядок судейства учебных и соревновательных поединков;• правила ведения поединка в армрестлинге в процессе учебной и соревновательнойдеятельности; особенности применения правил соревнований и судейскойтерминологии в практике судейства и спортивной борьбы;• технику выполнения основных соревновательных действий, стартовых положений,атакующих и защитных приёмов; способы применения изученных техническихэлементов в учебной, тренировочной и соревновательной деятельности;• основные методы и меры предупреждения травматизма во время занятийармрестлингом; факторы риска и травмоопасные ситуации при выполнении силовыхупражнений и проведении поединков.
Будут уметь:• организовывать и проводить учебные занятия, спортивные игры и эстафеты,направленные на развитие физических качеств, необходимых для занятийармрестлингом;• характеризовать средства общей и специальной физической подготовки, основныеметоды обучения техническим приёмам армрестлинга;• отслеживать правильность выполнения двигательных действий и выявлять ошибки втехнике и тактике ведения поединка;• применять правила безопасности при занятиях армрестлингом, соблюдать нормыспортивной этики и правомерного поведения во время соревнований в качествеучастника, зрителя и болельщика;• планировать и проводить самостоятельные занятия по освоению исовершенствованию технических действий армрестлинга, контролировать ианализировать эффективность тренировочного процесса.
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Оценочные и методические материалы
Педагогические методики и технологии:

- рассказ- показ- объяснение- разучивание упражнений в целом и по частям- повторный метод- метод усложнения условий выполняемого упражнения- игровой метод- соревновательный- круговая тренировка
Современные образовательные технологии:

- игровые
- информационные
- группового обучения
- индивидуального сопровождения
- здоровье сберегающие
Дидактические материалы:

 Презентации Видео фрагменты поединков по армрестлингу
Оценочные материалыДля контроля результативности освоения обучающимися содержанияпрограммы предусмотрены следующие виды контроля: · Входной контроль. · Текущий контроль. · Итоговый контроль. Входной контроль проводится в целях определения уровня начальнойфизической подготовки обучающихся, знаний о правилах, технике безопасностии особенностях армрестлинга. Входной контроль проводится в формеиндивидуальной беседы и выполнения контрольных упражнений по общейфизической подготовке с каждым обучающимся на первом занятии. Текущий контроль проводится на каждом занятии в целях определения уровнядостижения обучающимися планируемых результатов освоения содержанияконкретного занятия. Текущий контроль проводится в форме наблюдения завыполнением технических элементов армрестлинга, контрольных упражнений,учебных поединков, а также коллективной и индивидуальной рефлексии. Итоговый контроль проводится в виде контрольных поединков, соревнованийпо армрестлингу и сдачи нормативов по общей и специальной физическойподготовке и предназначен для оценки итогового уровня достиженияобучающимися планируемых результатов освоения программы. Для получения полной картины о приобретённых знаниях, умениях и навыкахобучающимся рекомендуется участие в соревнованиях различного уровня, чтопозволяет объективно оценить уровень технической, тактической и физическойподготовленности спортсменов.
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Перечень нормативных правовых актов
1. Федеральный Закон «Об образовании в Российской Федерации»от 29.12.2012№ 273- ФЗ.
2. Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года,утвержденная распоряжением Правительства Российской Федерации от 29.05.2015 №996-р.
3. Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года,утвержденная распоряжением Правительства Российской Федерации от 31.03.2022 №678-р.4. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации «Об утвержденииПорядка организации и осуществления образовательной деятельности подополнительным общеобразовательным программам» от 27.07.2022 № 629.5. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации «Об утверждениипоказателей характеризующих общие критерии оценки качества условий осуществленияобразовательной деятельности организациями, осуществляющими образовательнуюдеятельность по основным общеобразовательным программам, образовательнымпрограммам среднего профессионального образования, основным программампрофессионального обучения, дополнительным общеобразовательным программам» от13.03.2019 № 114.6. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации «Об утвержденииЦелевой модели развития региональных систем дополнительного образования детей» от03.09.2019 № 467.7. Приказ Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации«Об утверждении профессионального стандарта «Педагог дополнительного образованиядетей и взрослых» от 22.09.2019 № 652н.8. Постановление Главного государственного санитарного врача РоссийскойФедерации «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха иоздоровления детей и молодежи» от 28.09.2020 № 28.9. Постановление Главного государственного санитарного врача РоссийскойФедерации «Об утверждении санитарных правил и норм СанПин 1.2.3685-21«Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или)безвредности для человека факторов среды обитания» от 28.01.2021 № 2.
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Приложение 1.

ТАБЛИЦА КОНТРОЛЬНЫХ НОРМАТИВОВ К ПРОХОЖДЕНИЮ АТТЕСТАЦИИ ОБУЧАЮЩИХСЯ

Упражнения мальчики,девочки 8-9лет 10-11лет 12-13лет 14-15лет 15-16лет 17-18лет Оценкаобщая
1. Прыжки на скакалкеза 1мин. мд 60-8070-90 70-9075-110 75-9580-125 80-10085-110 85-10590-115 91-11095-120 Зачет / незачет

2. Бег на 30 м(сек) мд 5.5-6.76.2-6.8 5.3-6.25.8-6.6 5.1-5.85.4-6.3 5.0-5.65.3-6.1 4.8-5.45.1-6.0 4.6-5.35.0-5.9 Зачет / незачет
3. Прыжок в длину сместа (см) мд 130-165120-155 140-170130-160 145-175140-165 150-180145-170 165-190156-175 180-210160-180 Зачет / не зачет
4. Сгибание корпуса изположения лежа. мд 23-3819-27 27-3920-28 25-4020-35 35-4525-38 38-4825-38 40-5028-40 Зачет / незачет
5.Челночный бег3х10м (сек) мд 8.6-9.99.1-10.4 8.5-9.78.9-10.0 8.3-9.38.8-9.9 8.2-9.08.6-9.7 8.0-8.88.5-9.6 7.9-8.78.4-9.5 Зачет / незачет
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