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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа спортивной секции «Армрестлинг» имеет физкультурно-спортивную направленность и ориентирована на физическое развитие обучающихся, формирования навыков армрестлинга и здорового образа жизни.  
Курс программы представляет собой систему комплексных занятий на основе оздоровительных методик с использование современных физкультурно-оздоровительных технологий для возрастной группы обучающихся 15-20 лет.
Для работы по программе формируется постоянная комплексная группа численностью от 10 человек в соответствии с нормами СанПиН, при наличии медицинской справки о возможности заниматься по данной программе.
Центральной фигурой во всей работе является педагог дополнительного образования, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведения обучающихся во время тренировочных занятий. Успешность обучения во многом определяется способностью преподавателя сочетать задачи спортивной подготовки и нравственного воспитания.
Содержание программы способствует укреплению здоровья, активизации и развитию двигательной деятельности обучающихся, их познавательной и мыслительной сферы различными средствами. Программа ориентирует на поддержание положительного эмоционального отношения обучающихся  к занятиям на всех этапах обучения, стремлению к тому, чтобы упражнения доставляли им удовольствие и радость, побуждали их к самостоятельности, желанию научиться владеть своим телом. Обучающиеся учатся осознавать ценность здорового образа жизни, бережно относиться к своему здоровью, знакомятся с элементарными правилами техники безопасности. 
Посредством выполнения упражнений решаются частные задачи, направленные на воспитание смелости, настойчивости, находчивости, силы, выносливости, ловкости, чувства равновесия, обучение жизненно необходимым двигательным действиям и умению управлять своими движениями.
Содержание дополнительной общеобразовательной программы охватывает весь материал, необходимый для обучения обучающихся. Программа включает тематическое планирование, учитывающее максимальную нагрузку и часы на практические занятия. 
Актуальность данной программы заключается в том, что армрестлинг является одним из динамично развивающих видов спорта, который способствует гармоничному физическому развитию, укреплению здоровья и формированию волевых качеств личности. Программа отвечает современным требованиям к организации физкультурно-спортивной деятельности и запросам обучающихся.
Целью данной программы является создание условий для физического развития и оздоровления обучающихся посредством занятий армрестлинга.
В соответствии с поставленной целью можно выделить образовательные, развивающие, воспитательные и оздоровительные задачи:
- формирование общих знаний и умений в области физической культуры и спорта;
- обучение основным приемам техники и тактики силовых действий; 
- развитие общефизической подготовленности; 
- воспитание дисциплинированности и волевых качеств; 
-формирование потребности в здоровом образе жизни.
Цель и задачи программы по армрестлингу определяются на основе анализа результатов предшествующей педагогической деятельности, потребностей социума, в котором находится образовательное учреждение.
Адресат программы: программа предназначена для обучающихся 15-20 лет.
Продолжительность образовательного процесса и режим занятий:
Форма обучения – очная.
Объем программы – 72 часа.
Срок освоения программы - 1 год.
Режим занятий: 1 раз в неделю, продолжительность - 2 академических часа.


2.  КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК
Учебный год начинается 1 сентября. 
Продолжительность учебного года составляет 36 учебных недель. 
Занятия начинаются не ранее 1500
Занятия заканчиваются не позднее 2000 
Занятия проводятся согласно расписанию, утвержденному приказом директора.
Распределение учебной нагрузки
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	72

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка
	72

	в том числе:
	

	Теоретическая подготовка
	2

	Общефизическая подготовка
	10

	Тактико-техническая подготовка
	52

	Соревновательная деятельность
	8
















3. УЧЕБНЫЙ ПЛАН
	№
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы аттестации/контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	Раздел 1. Общие сведения о гимнастике, терминология, ТБ

	1
	Знание о физкультурно-оздоровительной деятельности
	1
	1
	0	
	Беседа

	2
	Знакомство с планом работы кружка, с массовыми мероприятиями, в которых будут принимать участие члены кружка
	1
	1
	0
	Беседа

	3
	История развития армрестлинга 
	2
	2
	0
	Беседа

	4
	Теоретические знания по технике безопасности по данному виду спорта
	4
	4
	0
	Беседа

	5
	Практические занятия
	30
	10
	21
	Педагогическое наблюдение

	6
	Теоретические знания по технике армрестлингу
	4
	2
	2
	тестирование

	7
	Практические занятия
	30
	11
	20
	Педагогическое наблюдение.

	Итого
	72
	29
	43
	







Содержание учебного плана
1. Знание о физкультурно-оздоровительной деятельности и знакомство с планом работы кружка (4ч.)
Вводное занятие. План работы кружка. Правила поведения в кружке и режим работы. Значение армрестлинга для подготовки к трудовой деятельности, к защите Родины.

1. История развития армрестлинга (2ч.)
История развития армрестлинга. Возникновение упражнений для армрестлинга. Армрестлинг как наиболее доступный для любого возраста вид спорта, имеющий прикладное значение.
Гигиена спортсмена и закаливание. Режим дня и режим питания, гигиена сна, уход за кожей, волосами, ногтями и ногами, гигиена полости рта, гигиеническое значение водных процедур, гигиена одежды, обуви и мест занятий

2. Теоретические знания по технике  безопасности по данному виду спорта (4ч.)
Места занятий, их оборудование и подготовка. Ознакомление с местами занятий по отдельным видам армрестлинга. Оборудование и инвентарь, одежда и обувь для занятий и соревнований
Техника безопасности во время занятий армрестлингом. Правила пользования спортивным инвентарем, одеждой и обувью. Дисциплина – основа безопасности во время занятий армрестлингом. Возможные травмы и их предупреждения.
Ознакомление с правилами соревнований. Судейство соревнований в отдельных видах армрестлинга.
4. Практические занятия (30ч.)
1. Основы техники и безопасности. Правила безопасности:
· Обязательное использование спортивной формы
· Запрет на украшения и бинты
· Строгое соблюдение команд судьи
· Время на восстановление — 30 секунд при нарушениях
2. Базовая подготовка. Разминка перед тренировкой:
· Подтягивания — 5 подходов по 10 повторений
· Суставная гимнастика
· Динамические упражнения на растяжку
3. Основные упражнения. Тренировка мышц:
· Бицепс: подъём штанги стоя
· Предплечья: специальные упражнения с отягощением
· Трицепс: комплекс силовых упражнений
· Спина: широчайшие мышцы
· Плечи: дельтовидные мышцы

5.Теоретические знания по технике  легкоатлетических видов спорта (4ч.)
Общие основы техники армрестлинга. Правильная техника выполнения действий.

6.Практические занятия (30ч.)
Базовые элементы:
1. Подъём штанги на бицепс:
· Разминочный подход — 10 повторений
· Основной блок — 2 подхода по 8 повторений
· Заключительный этап — 3 подхода по 6 повторений
2. Одноручный подъём:
· Разминка — 10 повторений
· Основной комплекс — 2 подхода по 8 повторений
· Завершающие подходы — 3-4 подхода по 6-4 повторений
Основные техники борьбы:
1. Крюковой хват:
· Сворачивание кисти соперника
· Использование бицепса и боковых связок
· Давление вбок или по диагонали
2. Верховая борьба:
· Максимальное увеличение рычага
· Захват кисти противника выше
· Нагрузка на бицепс соперника
Работа у стола:
· Правильная стойка:
· Крепкий захват штыря свободной рукой
· Руки в центре стола
· Плечи параллельно полу
· Локоть на подушке
· Отработка захватов:
· Крюковой хват
· Верховой захват
· Различные варианты давления
Дополнительные упражнения:
· Укрепление запястья
· Работа с жгутом
· Молот гирей
· Тяга на блоке
Важные моменты:
· Регулярность занятий
· Постепенное увеличение нагрузки
· Контроль техники выполнения
 Контрольные упражнения и спортивные соревнования. Согласно плану спортивных мероприятий.

4. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
Предметные: 
- желание заниматься данным видом спорта;
-стремление овладеть основами техники борьбы;
-знание правил проведений соревнований;
- чувствовать себя уверенно при выполнении упражнений.
Метапредметные:   
- уметь соотносить свои действия с планируемыми результатами, корректировать их в соответствии с изменяющейся ситуацией;
- иметь сформированный навык сотрудничества и работы в команде.
Личностные: 
- повышать уровень мотивации к занятиям армрестлинга и работе на итоговый результат;
- соблюдать нормы и правила, принятые в образовательном учреждении, понимать ценности здорового и безопасного образа жизни.
Должны знать:
- историю возникновения и развития армрестлинга;
- базовую терминологию армрестлинга;
- разминочные упражнения.
Должны уметь выполнять:
- применять технику «крюк» в поединке;
- использовать технику борьбы «верхом»;
- выполнять стартовые действия в поединке;
- проводить подготовительные спарринги.
5. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
1. Информационное  обеспечение:  
· инструкции по технике безопасности при занятиях армрестлинга;
· диагностические методики и контрольные нормативы;
· видеоматериалы о армрестлинге, фильмы о лучших спортсменах -  и достижениях в данном виде спорта.
2. Материально-техническое обеспечение:
- физкультурный зал с ковровым покрытием; 
- шкаф для хранения дидактического материала;
- шкаф для хранения материалов и инструментов; 
- CD, DVD-диски, flash-накопители; 
- аппаратура для озвучивания занятий: портативная колонка, музыкальный центр,
- экран, проектор;















6. ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ
Основными формами подведения итогов по программе является текущий контроль, проведение итоговой аттестации обучающихся, в соответствии с локальным актом - положением, устанавливающим порядок и формы проведения, систему оценки, оформление и анализ результатов промежуточной и итоговой аттестации обучающихся в соответствии с требованиями дополнительных общеобразовательных общеразвивающих программ.
Аттестация проводится с целью установления:
- соответствия результатов освоения программы заявленным задачам и планируемым результатам обучения;
- соответствия организации образовательного процесса по реализации программы установленным требованиям к порядку и условиям реализации программы.
Отслеживание результативности осуществляется в форме наблюдения, результатов участия в подготовке и проведения различных соревнований, что отражается в таблицах.
 При этом проводятся:
- входная диагностика, организуемая в начале обучения (проводится с целью определения уровня развития и подготовки обучающихся);
- текущая диагностика по завершении занятия, темы, раздела (проводится с целью определения степени усвоения учебного материала);
- промежуточная, проводимая по окончании учебного года с целью определения результатов обучения;
- итоговая, проводимая по завершении изучения курса программы с целью определения изменения уровня развития обучающихся. 
Программой предусмотрены наблюдение и контроль за ее выполнением, развитием личности обучающихся, осуществляемые в ходе проведения анкетирования и диагностики. Результаты диагностики, анкетные данные позволяют корректировать образовательный процесс, лучше узнать обучающихся, проанализировать межличностные отношения, выбрать эффективные направления деятельности по сплочению коллектива, пробудить у обучающихся желание прийти на помощь друг другу.
Педагогический мониторинг включает в себя традиционные формы контроля (текущий, тематический, итоговый), диагностику спортивных способностей; характеристику уровня спортивной активности обучающихся.
Методами мониторинга являются анкетирование, рефлексия, интервьюирование, тестирование, наблюдение, социометрия.
На начальном этапе обучения программой предусмотрено выявление интересов, склонностей, потребностей каждого обучающегося, уровень мотивации, спортивной активности. В конце учебного года проводится повторная диагностика с использованием вышеуказанных методик с целью отслеживания динамики развития личности обучающегося.    
Формы аттестации обучающихся:
- спортивные праздники, конкурсы;
- соревнования  районного и городского масштабов.
Контрольные соревнования проводятся регулярно в учебных целях как более высокая ступень учебных игр с заданиями. Кроме того, контрольные игры незаменимы при подготовке к соревнованиям.







7. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ
Диагностика физического состояния занимающихся:
	№
	Фамилия, имя
	Весовая категория 70
	Весовая категория 90
	Весовая категория 110

	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	


Примечание: + норматив считается выполненным при улучшении показателей.
*Для определения исходного уровня общей физической подготовленности и контроля ее динамики рекомендуется следующий комплекс упражнений:
1) сгибание рук со штангой:  Исходное положение: ноги на ширине плеч, колени слегка согнуты, ступни параллельны (носки немного развёрнуты), штанга в прямых руках хватом снизу (ладони вверх), локти вертикально по бокам, ширина хвата — чуть шире бёдер. Выполнение: на выдохе сгибаем руки в локтях, поднимаем штангу до уровня плеч, делаем паузу в верхней точке, напрягая бицепсы, на вдохе плавно опускаем штангу;
2) жим штанги лёжа: Подготовка: выбрать скамью по росту, установить штангу на удобную высоту, лечь на скамью (ступни плотно прижаты к полу, голова и шея на опоре), взять штангу хватом чуть шире плеч (ладони вперёд). Исходное положение: лопатки сведены, ягодицы прижаты к скамье, ноги согнуты в коленях под углом 90 градусов, спина слегка прогнута, локти зафиксированы. Выполнение: на вдохе медленно опустить штангу к груди (локти прижаты к корпусу), на выдохе выжать штангу вверх до полного выпрямления рук, в верхней точке не разгибать локти полностью;
3) подтягивание на перекладине: Исходное положение: взяться за перекладину прямым хватом (ладони от себя), ширина хвата — на уровне плеч, повиснуть на прямых руках, слегка напрячь пресс, свести лопатки. Подготовка к движению: держать корпус прямым, не раскачиваться, ноги держать вместе или скрестить в голеностопах. Выполнение подъёма: на выдохе плавно подтягиваться, сгибая локти, до момента, когда подбородок окажется над перекладиной (не тянуть подбородок вверх). Контроль движения: опускаться медленно на вдохе, полностью выпрямляя руки в нижней точке;
4) работа с резиновым жгутом;
5) сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу: прямые руки уперты в пол, а тело образует сплошную ровную линию, не провисая и не прогибаясь. Во время сгибания рук тело движется вниз, параллельно полу, и останавливается после касания грудью пола. При выполнении отжимания руки максимально прижимаются к телу. 6) подъем туловища лежа на полу (кол-во раз за 30 сек.): спортсмен, находясь в положении лежа на спине, поднимает туловище до вертикального положения, затем снова принимает исходное положение. Результаты тестирования, а также показатели тренировочной и соревновательной деятельности (количество тренировочных дней и занятий, количество соревнований и стартов) и лучший спортивный результат записываются в индивидуальную карту спортсмена.
7) выполнение базового захвата: исходное положение: занять место у стола для армрестлинга, убедиться в устойчивости позиции. Положение нерабочей руки: крепко обхватить штырь, не отпускать его во время поединка. Захват руки: установить захват точно посередине; держать фаланги пальцев открытыми; не закрывать пальцы соперника; обеспечить надёжный хват.
8) серии схваток.

Спортивные дисциплины вида спорта «армрестлинг»

	Наименование спортивной дисциплины
	номер-код спортивной дисциплины

	весовая категория 40 кг
	099
	001
	1
	8
	1
	1
	Д

	весовая категория 45 кг
	099
	003
	1
	8
	1
	1
	Н

	весовая категория 50 кг
	099
	006
	1
	8
	1
	1
	С

	весовая категория 55 кг
	099
	009
	1
	8
	1
	1
	Я

	весовая категория 60 кг
	099
	011
	1
	8
	1
	1
	Я

	весовая категория 65 кг
	099
	013
	1
	8
	1
	1
	Я

	весовая категория 70 кг
	099
	019
	1
	8
	1
	1
	Я

	весовая категория 70+ кг
	099
	020
	1
	8
	1
	1
	Н

	весовая категория 75 кг
	099
	021
	1
	8
	1
	1
	А

	весовая категория 80 кг
	099
	015
	1
	8
	1
	1
	Г

	весовая категория 80+ кг
	099
	022
	1
	8
	1
	1
	Э

	весовая категория 85 кг
	099
	023
	1
	8
	1
	1
	А

	весовая категория 90 кг
	099
	024
	1
	8
	1
	1
	А

	весовая категория 90+ кг
	099
	014
	1
	8
	1
	1
	Ю

	весовая категория 100 кг
	099
	025
	1
	8
	1
	1
	М

	весовая категория 110 кг
	099
	027
	1
	8
	1
	1
	М

	весовая категория 110+ кг
	099
	026
	1
	8
	1
	1
	М

	ПОДА - весовая категория 50 кг (PIU)
	099
	002
	1
	7
	1
	1
	Д

	ПОДА - весовая категория 50+ кг (PIU)
	099
	004
	1
	7
	1
	1
	Д

	ПОДА - весовая категория 55 кг (PID)
	099
	005
	1
	7
	1
	1
	М

	ПОДА - весовая категория 55 кг (PIU)
	099
	007
	1
	7
	1
	1
	Ю

	ПОДА - весовая категория 55+ кг (PIU)
	099
	008
	1
	7
	1
	1
	Ю

	ПОДА - весовая категория 60 кг (PIU)
	099
	010
	1
	7
	1
	1
	М

	ПОДА - весовая категория 65 кг (PID)
	099
	012
	1
	7
	1
	1
	Л

	ПОДА - весовая категория 65 кг (PIU)
	099
	016
	1
	7
	1
	1
	Ж

	ПОДА - весовая категория 65+ кг (PID, PIU)
	099
	017
	1
	7
	1
	1
	Ж

	ПОДА - весовая категория 70 кг (PIU)
	099
	018
	1
	7
	1
	1
	М

	ПОДА - весовая категория 75 кг (PID)
	099
	028
	1
	7
	1
	1
	М

	ПОДА - весовая категория 75+ кг (PID)
	099
	029
	1
	7
	1
	1
	М

	ПОДА - весовая категория 85 кг правая рука (PIDH, PIUH)
	099
	030
	1
	7
	1
	1
	М

	ПОДА - весовая категория 85 кг левая рука (PIDH, PIUH)
	099
	031
	1
	7
	1
	1
	М

	ПОДА - весовая категория 80 кг (PIU)
	099
	032
	1
	7
	1
	1
	М

	ПОДА - весовая категория 85+ кг правая рука (PIDH, PIUH)
	099
	033
	1
	7
	1
	1
	М

	ПОДА - весовая категория 85+ кг левая рука (PIDH, PIUH)
	099
	034
	1
	7
	1
	1
	М

	ПОДА - весовая категория 90 кг (PIU)
	099
	035
	1
	7
	1
	1
	М

	ПОДА - весовая категория 90+ кг (PIU)
	099
	036
	1
	7
	1
	1
	М







8. СПИСОК ИСПОЛЬЗОВАННОЙ ЛИТЕРАТУРЫ

1. Ашмарин Б.А. Теория и методика педагогических исследований в физическом воспитании: пособие для ВУЗов. М.: ФИС, 1998.
2. Ашмарин Б.А. Теория и методика физического воспитания. Учебное пособие. М.: Просвещение, 1989.
3. Воротынцев А.И. Гири. Спорт сильных и здоровых, 2002.
4. Железняк Ю.Д. Минбулатов В.Н. Теория и методика обучения по предмету «Физическая культура», 2002.
5. Кузнецов В. Методические рекомендации по армспорту.
6. Кузнецова З.И. Развитие физических качеств школьника. М.: Просвещение, 1977.
7. Мишин Б.И. Настольная книга учителя физкультуры, 2003.
8. Свищев И.Д. Дзюдо. Учебная программа для учреждений дополнительного образования, 2003.
9. Сергеева Б.В. Определение физической подготовленности школьника.
10. Скоробогатов А.В. Армспорт. Учебно-методическое пособие. Ижевск, 2008.
11. Хайденштам О. Бодибилдинг для начинающих, 2002.
12. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания, 2006.
13. Живора П.В., А.И. Рахматов. Армспорт. Техника, тактика, методика обучения. М. ACADEMIA. 2001
14. Усанов Е.И., Бурмистров В.Н. Армрестлинг - борьба на руках. Москва.2002. Издательство Российского университета дружбы народов. С. 288

