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I. HOACHUTEJIBHAS 3AIIUCKA

HanpasJ/jieHHOCTH IPOrpamMMBbl

JononuutenbHas 0011eoOpa3oBaresbHas 00IIepa3BUBalOlas porpaMmma
«Apmpectiuar» (ganee - Ilporpamma) sBisieTcst nporpammoil (pu3KyIbTYpHO-
CIIOPTUBHOM HAIIPABJIECHHOCTH.

AKTYaJIbHOCTH MPOTrPaMMbI

B nacrosiee BpeMs mponaraijaa 3J0pOoBOTO 00pas3a *U3HU U OJUMITUHCKOIrO
JIBUKEHUS SIBIISIETCSI MPUOPUTETHBIMHU HAIpPABICHUSIMA B COBPEMEHHOM OOILECTBE.
JloCTyTHOCTb, 3PENMIIHOCTD, HEMPUTA3ATENbHOCTh, APMPECTIIMHTA PACHIUPSIET KPYT
mo0uTenel pykoOopcTBa U CIIOCOOCTBYET BKITIOUEHUIO €T0 B MPOTPAMMBI Pa3JIMUHBIX

CIIOPTUBHBIX M KYJbTYPHBIX  MACCOBBIX  MEPONPUATUN,  COPEBHOBAHMS,
UCIIOJIb30BAHUIO €r0 B cHUCTeMe (DU3UYECKOTO BOCIUTAHHUS B 00pa30oBaTEIbHBIX
YUPEKICHUSX.

ApMCIIOPT — OJIMH W3 JOCTYHHBIX, HHTEPECHBIX, JAEMOKPATUYHBIX U

AMOITMOHAIBHBIX BUJOB CIOPTA, KOTOPHIA YIOBJICTBOPSET MOTPEOHOCTU FOHOIIECH K
COTNIEPHUYECTBY, COCTS3aTEIbHOCTH W JAaeT BBIXOJ arpeccud, CBOMCTBEHHOM
MOJPOCTKOBOMY Bo3pacTy. OH SsBISETCS OJHUM U3 CPEACTB  (PU3HUIECKOTO
BOCIIUTAHMS, TOMYJSIPEH CpPeaud MOJIOJEKHU, a €ro YHHUBEPCAIHLHOCTh JaeT
BO3MOYKHOCTb 3aHUMATHCSI UM JIFOJSIM JTF0O0TO BO3pacTa.

OTinunTeIbHbIE 0COOCHHOCTH MPOTPAMMBI

ApMCIIOPT KaK BHJ CIIOPTa BCECTOPOHHE Pa3BUBAET YEJIOBEKA, BOCIIUTHIBAET B
HEM CHILY, JJOBKOCTb, BOJIIO, PEIIUTEIBHOCTh, HAXOJAUYUBOCTh, PA3BUBAE€T YMCTBEHHYIO
NS TENBHOCTD, (POPMUPYET 310pOBBINA 00pa3 ku3HU. JJig pa3HOCTOPOHHETO Pa3BUTHS
B apceHal TPEHHUPOBOK PYKOOOPIIEB BXOMAT Pa3IUYHBIC YIMPAKHEHHUS U3 JAPYTUX
BUJOB cropTa. llosTomMy, 3aHATHS apMCIOPTOM O00ECHeUnBaIOT KOMIUIEKCHBIN
NOJIXOJ W WMEIOT, TIEpPBYI0 OuYepedb, O3I0POBUTEIBHBIN d(PdekT Kak s
bu3uIeCcKOro, TaK M sl ICUXHYECKOTO 3710POBbS 00 yJaIOIIUXCH.

AnpecaTt mporpaMmmbl

[Iporpamma «backetOoi» mnpeaHa3sHadeHa I OOyYarOMMUXCS BO3PACTHOM
kareropuu 15 -18 ner.

O0beM U CPOK 0CBOEHHSI IPOrPaAMMBbI

Cpok ocBoenusi mporpammbl — 1 roxn. Ha momHoe ocBoenue IlporpamMmsl
Tpebyercs 146 gacos.

®opmbl 00yUeHHsI

dopma 00ydeHus — OuHasl.

Oco0eHHOCTH OpraHU3auy 00pa30BaTeJIbLHOIO MpoLecca

Ocobennocteio  IIporpammbl  sBisieTcsl €€  IeJICHANPaBICHHOCTh  Ha
001Ie(hU3NIEeCKyI0 U CIEIUATBHYIO TTOJATOTOBKY CIIOPTCMEHOB JUTSl BHICTYIUICHUS Ha
COpPEBHOBaHUSIX pa3Horo ypoBHs. [Iporpamma He mnpeaycMaTpuBaeT MNOJATOTOBKY
MacTepOB BBICOKOTO KJjiacca, a HalpaBlieHa Ha MOATOTOBKY CIOPTCMEHOB MAaCCOBBIX
pa3ps/ioB, a TAKKE HA 03/I0POBIICHUE U (U3UYECKOE PA3BUTHUE JETEH.

['pynma kommiektyetcst B coctaBe 10-15 venosek.
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[Iporpamma u mian 00y4yeHUs: CBOOOJHO BapbUPYIOTCS B paMKax BO3PACTHBIX
Kareropud W  (U3MYECKOW MOATOTOBJICHHOCTH oOydarommxcsa. Baxueiiee
TpeOoOBaHHWE K 3aHATUSAM — AU(G(GEepeHUUPOBAHHBIA MOAXOA K 3aHUMAIOIIUMCH,
YUUTBIBAsA UX COCTOSTHUE 3/10POBbs, (PU3HMUECKOE Pa3BUTHE.

PesxkuMm 3aHATHH, NEPUOIMYHOCTD M NPOAOJIKUTEIbHOCTD 3aHATHI

OO611ee KOIMYECTBO YacOB B ToJ1 - 146. 3aHATHUS NMPOBOAATCS 2 pa3a B HENEIIO
o 2 yaca. IIpoao/KUTENBHOCTh 3aHATUI HMCUYUCIAETCS B AKaJIEMUYECKHX Yacax —
4A5MHUHYT.

Ilenarornyeckas mejecoo0pa3sHOCTh

[Iporpamma opueHTHpYeT OOyyalolUXCcsi Ha MNPUOOIIEHHEe K CHUCTEMHBIM
3aHATHAM (PU3NUYECKON KYJIbTYPOUl U 3I0pOBOMY 00pa3y *HU3HM, HA YIYULICHUE YXKe
JOCTUTHYTOTO y4eOHOTO pe3yJsibTaTa, Ha BO3MOXXHOCTb MPUMEHEHHUs MOJyYeHHBIX
3HAHWM, YMEHUI M HABBIKOB BO BPEMs 3aHSATUH apMpPECTIMHIOM B TOBCEIHEBHOU
KU3HU.

IIpakTHyeckas 3HAYUMOCTH

[Iporpamma  MO3BOJIIET ~ KOMIUIEKCHO  pelIaTh  O3J0POBUTENBHBIE,
pa3BHUBAIOLME, BOCIUTATEIbHBIE 3ajaud, obecrneunBas auddepeHIIMPOBAHHBIN
NOJIX0J K 00y4aromumMmcs, ux Gu3n4ecKoi MoAroToBKe, COCTOSHUIO 3JJOPOBbS.

Heanb

Coznanne ycnmoBuil It (U3MYECKOIO  Pa3BUTHSL U O3J0POBJICHHUS
00y4aroumxcs, pa3BUTHs UX JIMYHOCTU IIOCPEACTBOM apMPECTIINHTA.

3agaun

OObpazoBaTebHbIE:

® U3y4UTh HCTOPHUIO U TEPMHUHOJIOTHIO apMPECTIINHTA;

® U3y4WTh [IPABUIIA COPEBHOBAHMIA;

e O00Y4YUTh TEXHUYECKUM U TAKTUUYECKUM NMPUEMAM apMpECTIINHTA;

PazBuBaromniue:
® YKPEIUIATh U COXPaHATh 3I0POBbE;
® COJICCTBOBATH PAa3BUTHIO O3HABATEIbHBIX KQUECTB JJUYHOCTH;

® pa3BUBaTh BHHMAaHHE, OBICTPOTY pEaKIHUH, OBICTPOTY  MBIIUICHUS,
BBIHOCIIUBOCTD, CUILY, JIOBKOCTb.

Bocnurarenshsie:

¢ hOpMHPOBATH YCTOWYUBBIN MHTEPEC K 3aHATUAM CTIOPTOM;

¢ hOopMHPOBATH HABBIKM OTBETCTBEHHOTO OTHOIIECHUS K CBOEMY 3J0POBBIO U
310pOBOr0 00pasa KU3HH;

® BOCIIUTHIBATh  TPYAOJIOOME, YINOPCTBO B  JIOCTHXKEHHHM  KEJIaeMbIX
pe3yJIbTaTOB, TUCUUATUIMHUPOBAHHOCTH, HACTOMYMBOCTH U YIIOPCTBA, PEIIUTEILHOCTH
Y CMEJIOCTH, MHUIIMATUBHOCTH U CAMOCTOSATEIIbHOCTH, BBIJIEPAKKHA U CaMOOOIaJaHus.

HpuHuunsl 0TOOPa coaepkaHus
1. UnauBuayanbHBINA MOJIXO.
Conepxanue IIporpammbl oOecrnieurBaeT BO3MOKHOCTb ydeTa JUYHOCTHBIX
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0COOEHHOCTEN KaXK/I0r0 YYalllerocsi, €ro 3aMHTEPECOBAaHHOCTH U YPOBHS (PU3MUECKOU
MOATOTOBKHU.

2. 1lea0CTHOCT®.

Conepxanue [Iporpammbl mpeamnosaraeT CBs3b (PU3NYECKOTO BOCHUTAHUS C
JIPYTUMU BHUJAMU BOCIUTAHUS (MHTEIUICKTYaJIbHBIM, TPYIOBBIM, HPABCTBEHHBIM),
(opMHUpOBaHUE Pa3HOCTOPOHHUX JABUTATEIIbHBIX YMEHUN U HABBIKOB.

3. I[locnenoBaTeabHOCTD.

Jloruueckas cBA3b MeXAy pazaenamu lIporpamMmsl peAnoaaraet JBUKEHUE OT
TEOPETUUYECKUX 3HAHUHN K MPAKTUYECKOMY OBJIAJICHUIO TEXHUYECKUM U TaKTUYECKUM
npuéMam apMpeCTINHIA.

4. CooTBeTcTBHE TPEOOBAHUAM PA3BUTHS POCCUICKOT0 OOLIECTRA.

Copnepxxanue IlporpaMmbl CHOCOOCTBYET MOAAEPKAHUIO U YKPEIUICHUIO
3/10pOBbsl 00YYAIOIIUXCSI, COBEPILIEHCTBOBAHUS UX KYJIbTYpPbI OOIIEHUS TOCPEICTBOM
aKTUBHOI'O MPOBEACHUS J0OCYyra, SIBISSACH ajJbTEPHATUBOW BPEAHBIM IMPUBBIYKAM U
IPUCTPACTHUSIM.

5. [IpuHIMT UHTETPATUBHOCTH.

Peanuzanus nmporpamMMbl OCYIIECTBIISIETCSI B TPOLECCE MHTETPAIMM YUEOHBIX
nporpaMMm 1o (U3MYECKOW KylIbType B cdepe oO0mepu3nyeckod MoAroTOBKH,
Oouonoruyu B 00NACTH 3aKpEIJICHUS 3HAHUM MO aHATOMHMM U (DU3UOJIOTUM Pa3BUTHS
YeJioBeKa.

Il1anupyembie pe3yabTaThI
[To wroram oOy4yeHus 1O TmporpaMme OOYYAIOIIUKMCS JTEMOHCTPUPYET
CJIEYIOIINE PE3YIbTATHI:
JIMYHOCTHBIE:
® yMeeT NMPaBWILHO PETYIMPOBATH CBOIO (PU3HYECKYIO HArpy3KYy;
® JICMOHCTPUPYET UHTEPEC K CIIOPTY | 370POBOMY 00pa3y >KH3HH,
e o0nagaeT yCTOMYMBOW MOTHBAIMEH K CaMOpealM3allii C MOMOIIBIO CPEICTB
CIIOPTAa,;
[IpenmerHsie:
e 3HAaCT TIpaBWJa TIOBEJICHHMS W TEXHUKY O€30IacHOCTH Ha 3aHATHAX
apMCIIOPTOM;
® 3HACT IIPaBUJIa COPEBHOBAHUIA;
e 3HaeT 0a30BBIM MHHUMYM TE€XHUKO-TAKTHYECKOW IMOJATOTOBKH U IIPUMEHSET €€
B YCJIOBHSIX COPEBHOBAHHI;
® yMEET OpraHU30BaTh CYACHCTBO YUCOHBIX U COPEBHOBATEIBHBIX MTOCTUHKOB.
MeranpeaMeTHsIE:
e yMeeT INIAaHMPOBAaTh, KOHTPOJHUPOBATH W OIICHWBATh YYCOHBIC IEHCTBHUS B
COOTBETCTBUM C TTOCTABJICHHOM 3a7jaueii U YCIOBUSIMHU €€ peau3allii;
® yMEeT y4acTBOBATh B pa0OTE IPYIIbI, paCIPECATh POJIH.

MexaHu3M OLICHUBAHUA 00Pa30BaTEJIbHBIX Pe3yJIbTATOB
Jlnst oTCieXUBaHUS PE3YIbTATOB OOYUEHHUS YYalIUXCS UCHOJB3YIOTCS CIEAYIOIINE
METO/IbL:



® [IEIAarornvyeckoe HaOJIO/ICHUE: TIeJarOTMYCCKHA aHAIN3 PE3yJIbTaTOB OMPOCOB,

TECTUPOBAHMS,
y4daluxcs Ha TPEHUPOBKAX U T.I1.;
® KOHTPOJIbHBIE YIIPAXKHEHUS;

3aueTHble TPEOOBAHUS JJIsI 00YHYAIOUUXCSI

ydyactuss B COPCBHOBAHUAX, MCPOIPUATUAX,

AKTHUBHOCTHU

Ne | KoHTpONBbHBIE YyIIPpa)KHEHUS U €UHULIBI Onenka B Oamiax
U3MEPEHUA «3» «4» «5»

1 | [loaTsruBaHue B BUCE HA MepekIaguHe (KOJ. 8 10 12
pa3)

2 | Crubanue pa3ru0aHue pyk B MOJOKEHUH 25 30 35
aexa (KoJi. pas)

3 | Crubanue pazrubaHue TyJIOBHIIA JIEKA HA 13 15 18
crimue 3a 30c. (koi. pa3)

4 | [IpplkOK B JUIMHY € MecTa (CM) 170 180 190

5 | Buc Ha COrHyTBIX pyKax Ha MepeKiaguHe 30 40 60

¢ VY49aCTHUC B COPCBHOBAHUAX.

®opmMbl NOABEIEHUSI HTOTOB PeAJTU3alUU NPOTrPaMMBbI

@opMamMu TOABEACHUS HUTOTOB pPEAIU3aLMHU IMPOrPaMMbl  «APMPECTINHI»
ABJIAIOTCS COPEBHOBAHUS, OPraHMW30BAHHBIE KaK BHYTPU OOBEIMHEHMs, TaK U Ha
MYHUIIMTIAIIBHOM YPOBHE, MOPT(OIUO TUYHBIX JOCTHKEHUN 00YydatOTUXCS.

|l. YYEBHBIN IUIAH
Ne n/n| Ha3panue moayJis Kou-Bo 1acoB
Teopust NpaKkTHKA BCEro
1. |OCHOBHBIE MOHATHS ApPMCIIOPTa 12 4 16
2. |O6mas ¢usnyeckas MoAroToBKa 3 37 40
apMpecTiepa
TexHHUecKas OArOTOBKA 32 38
PykxoOopern 50 52
BCEI'O: 23 123 146
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YUYEBHO-TEMATHYECKU IIJIAH

KoJu-BO

Pasznen Tema YaCOB dopma
Teo | mpa | Beer MOABEACHUH
pu | KTH | O© HUTOTOB
1 | Ka
OCHOBHBIE 1. BeoaHblii 2 | - 2 | becena
MOHSATHS WHCTPYKTAX 10
apMcIiopTa. MIpaBUJIaM 3aHATUH U
TeXHUKE OE30MaCHOCTH.
2. Bo3HUKHOBEHHE 2 - 2 | becena
APMPECTIIMHTA U €T0
CTAHOBJICHUE KaK BUA
cropra.
3. BpaueOublit 2 - 2 | Ompoc
KOHTPOJIb U 0co0ast
POJIb €ro s
yKoOopIia.
4. CaMOKOHTPOIIb Ha 2 - 2 | becena
BAHITHH
APMPECTINHTOM.
5. Oka3aHue nepBoi 2 2 4 | TectupoBanue
MEUITTHCKON TOMOIIIH.
6. OCHOBBI 2 2 4 | Ompoc
CIIOPTUBHOT'O Maccaxa.
OO01mas 1. BBogHbIHA - 2 2
buzudeckas MOHUTOPHHT
MOJIFOTOBKA (bu3HUeCcKOro pa3BUTHS
apMpecTiiepa. 00yJaromuxcs.
2. Pa3munka. 3aMHUHKA. | - 2 2 | KOHTpOJIbHBIE
PacTskka. YIPaKHEHUSA
3. O6mepasupatonme | - | 4 | 4 | KourposnbHble
YIPaKHEHHUS. yIpaKHEHUS
4. YopaxxHeHust 11s - 6 6 | KouTponbHsle
A3BHUTHSI MBIIIIT PYK. yIpaKHEHUS
S. YopaxHeHus s - 6 6 | KonTponbHsle
[Pa3BUTHS TUICYEBOTO yIpaKHEHUS
nosica.
6. YnpaxHeHus s - 4 4 | KoHTposbHbIe
[PA3BUTHS MBIIIIIT IIIEH yIpaKHEHUS
CITUHBI.
7. YOpaxHeHus s - 4 4 | KonTponbHsle
A3BHUTHSI MBIIII] HOT yIpaKHEHUS




8. 'mmHacTuka s KonTposnbhbie
CHSATHSI HAIPSIKEHHUSL. YIOPaXKHEHUS
9. Ynpaxxuenus s KoHTponbHBIE
[PA3BUTHUS MBI TPYIU YIOPaXKHEHUS
1 OpIOIIHOTO Ipecca.
10. OTnuuuTenbHbIC becena
0COOEHHOCTH
KapAUOTPEHUPOBKHU OT
CUJIOBOY TPEHUPOBKH.
11. YCC u 30Ha
0€301acHOrO MyJIbCa.
Pacuér cooTBeTCTBUA
Harpy3Ku BO3pacTy,
YPOBHIO MOJTOTOBKHU U
COCTOSIHUIO 37JOPOBBSI.
Texuuueckas 1. Yopaxuenus s KonTponbHbie
MOATOTOBKA Pa3BUTHSA YIOPaKHEHUS
BBIHOCJIMBOCTH.
CKOpOCTHBIE
TPEHUPOBKH.
2. YipaxHeHus s KonTtposnbHbie
pa3BUTHUSA yIpaXKHEHUS
BBIHOCJIMBOCTH.
CrenuaabHbIe
TPEHUPOBKH.
3. YnpaxxueHus s KonTtposnbHbie
[Pa3BUTHI OBICTPOTHI. yIpaKHEHUs
4. YopaxxHeHust 115 KonTtposnbHbie
[Pa3BUTHUS CUIIbI yIpaXKHEHUs
S. Kpyrosas KonTtponbnsie
TPEHUPOBKA U €€ YIpaKHEHUSA
BJIMSIHHE HA OPTaHU3M.
6. YrpaxHeHus Ha KonTtposnbhbie
OJBEM, TATY U yIpaXKHEHUs
cruOanmsl.
7. TexHnka Bepxom. TpeHnpoBouHbIE
UTPbI
8. TexHHnka KproKoM TpeHnpoBoUuHbIE
UTPbI
Pykob6oper. 1. PaGora ¢

TpEHAXXEpPaMHU IS
TPEHUPOBKU MBIIIIT

MMpCAIICUbs




2. CxopocTHas - 4 4 | TpeHUPOBOUHBIE
TPEHUPOBKA HIPEI
yKkoOopIia.
3. Cunosas Tpeauposka| - | 4 4 | TpeHUpOBOYHbBIE
yKkoOopIia. HIPBI
4. KomOuHHpOBaHHe - | 6 6 | TpeHHMpPOBOYHBIE
METOZ0B TPEHUPOBOK. HIPEI
5. YopaxHenus Ha - 4 4 | KontponbHble
NIbIXaHUE. YIPaXXHCHUA
6. TakTuueckas 2 - 2 | TpeHupoBOUHBIC
[MOJATOTOBKA. HAI'PBI
7. llogroroBurenpHas - 6 6 | TpenupoBOUHBIC
(aza. UIPbI
8. Ma3a 3axBara. - 6 6 | TpenupoBo4HbIE
UTPBI
9. ®a3za GopLOLI. - 6 6 | TperupoBouHBIE
UTPBI
10. Ciappunru. - 8 8 | CopeBHOBaHUs
Hroro 23 | 123 | 146

V. COIJEPXAHMUME ITPOT'PAMMBbI

OcHOBHbBIC IOHATHSI APMCIIOPTA.

BBoaHbIii MHCTPYKTAXK MO0 NMPABWJIAM 3aHATHI U TeXHUKe 0€30MaCHOCTH.

Teopus (2 wuyaca): TexHmka O€30IMaCHOCTH Ha 3aHATHAX apPMCIOPTOM.
TpeboBanus k cnoptuBHO# dhopme u 00yBu. [Ipodunakruka TpaBmMaTuzma. Harpysku
u oTabIX. [lmanupoBaHue TPEHUPOBOK.

Bo3HnKHOBEeHHE apMPECTIMHIA U er0 CTAHOBJIEHHEe KaK BH/Ia CIIOPTA.

Teopuss (2 wuyaca): XapakTepucThka apMpecTiuHra. MecTo M 3HayeHue
apMpecTiIuHra B cucrteMe ¢uznueckoro BocmuTaHus. CHIOBBIE BHUIBI CIOPTA.
Bo3HuKHOBEHHE apMpecTiMHIa M €ro CTaHOBJIEHHME KaK BHJA  CIOpTA.
Pacnpoctpanenue apmpectiauara B Poccuun. MexayHapoaHblii TypHUP «30JI0TOU
MEIBEIbY.

BpaueOHblii KOHTPOJIb U 0c00asi PoJib €ro AJisi pyKooopua.

Teopuss (2 wuaca): DU3MOIOTUYECKHE OCHOBBI MBIIIEYHOH CHCTEMBI.
N3menennss B oOpraHu3Me TOJ BIUSHUEM (U3HUECKOW HArpy3Kd. 3HAUYCHHE
BpaueOHOTO  WCCIICIOBAHUS  OIECHKH  (PU3WYECKOTO Pa3BUTHS W  CTEICHH
TpeHupoBaHHOCTH. [lonste 00 yromnenuun. I[loHsTHe BpaueOHOTO KOHTPOIIS.
[lepBruHOE, MOBTOPHOE W NOMOJIHUTEIbLHOE OoOcienoBaHue. HapyKHbIE OoCcMOTp U
AHTPONIOMETPHS.

CaMOKOHTPOJIb HA 3aHATHH APMPECTIUHIOM.



Teopust (2 uaca): CamokoHTpoab. [Ipuembl camoxoHTposist. CyObEeKTHUBHBIE
MOKa3aTreau CaMOKOHTPOJs. OOBEKTUBHBIE MOKAa3aTeNH CaMOKOHTpOJs. JIHEBHUK
CaMOKOHTPOJIS.

[lonsiTue o rurueHe W 3akaiuBaHuU. JIM4Has rUrMeHa pykobOopla, yXxoa 3a
KOJKei, BOJIOCAaMH, HOT'TSIMU, TIOJIOCThIO pTa. ['UrneHa cHa, oaexabl, oOyBu. ['urnena
MecTa 3aHSATUA. 3HAYCHWE BOAHBIX TMPOLEAYP U MECT 3aHATHU. 3HAYECHUE
3aKaJIMBaHMS, OCHOBBI U MpUHIUIBL. CpecTBa 3aKaIMBAHUS - COJIHIIE, BO3/IYX, BOJA.

Oxa3zanue nepBoii MeAUIIUHCKOM MOMOILIH.

Teopust (2 uwaca): TpaBmatusM B apmpectiuHre. [IpuuuHbl TpaBMaTH3Ma B
apmpectiunre. [lonoxxenue o BpaueOHOM KOHTpoJjie. PacTsskeHre MBI U CBSI30K.
BriBux cycrasa. Ilepenom. CocTaB antedykd B CIOPTUBHOM 3aiie. MHCTpyKuMs Mo
OKa3aHUIO MEPBOM I0BpauYCOHOM TTOMOIIIH.

[TpakTuka (2 yaca): OCHOBBI OKa3aHUs NMEPBON JOBPaY€OHOM MTOMOIITH.

OCHOBBI CIOPTHBHOI'0 MACCAKA.

Teopuss (2 wyaca): Buabsl mOCIenOBaTEIbHOCTH MACCAXHBIX MPHUEMOB.
[TornaxuBanue. Pactupanue, pasMUHAHUE, BbBDKMMAHHUE, IOKOJIAYMBAHMUE,
NOXJIONbIBaHUE, pyOJIeHHEe, MOTPSAXUBAHKUE, BCTPSXUBAHUE, BaJsTHUE, BUOPAIIMOHHBIN
Maccax. Kmaccudukaius CiopTUBHOTO Macca)ka: TUTUCHHUYECKUM, TPECHUPOBOYHBIM
(dacTHBIi W OOIIUiA), TpeaBapUTENIbHBIN (COTpeBAIONIUMA, YCTIOKAWBAIOIIUM,
BO30YyKIAI0INHA, BOCCTAHOBUTEIIHHBIN ).

[Ipaktuka (2 yaca): Camomaccax npu tpaBmax. [Ipuemsl. Texnuka.

Ob6mas ¢puznveckasi HOArOTOBKAa apMpectJiepa.

BBoaHbIii MOHUTOPUHT (PU3NYECKOT0 PA3BUTHS 00yYaAIOIIMXCS.

[IpakTtrka (2 4daca): 3amogHEHUE KapThl Mokazarenel 310poBbs. [lokazarenu
(bu3HIecCKOro pa3BUTHS M (GU3UIECKOMN MTOATOTOBICHHOCTH 00yJYarOIIUXCS.

Pasmunka. 3amunka. PacTsakka.

IIpaktuka (2 yaca): Kapamo pa3MuHKa, CyCTaBHas TMMHAacCTHKA, pPacTsIKKa,
TEXHUYECKAs] pa3MUHKA.

OO0wmepa3BuBaoIue yIPAKHECHUS.

[Ipaktnka (4 4yaca): I'pynmbl yhnpakHEHMH C  HOPEUMYIIECTBEHHBIM
BO3/ICHCTBUEM Ha pa3nyHbie YacTh Tesa. CKOPOCTHBIE YIpaKHEeHHs (IPBIKKHA U Oer
Ha MecTe). YNpaKHEeHHs ¢ IMpeAMeTaMy (CKaKaJIKaMH, TUMHACTUYECKUMU TaTKaMH,
MsiYaMU U T.].).

YnpaxHeHus il pa3BUTHS MBI PYK.

[Ipaktuka (6 yacoB): IlogbemMbl ranTeneit ctos u cuns. lloararuBaHust y3xkum
oOpaTHbIM xBaTOM. KOHIIeHTpHpOBaHHbIE cruOaHus ¢ ranteneid. [logpembl mTaHru
Jie)Ka TPYIAbI0 Ha HAKJIOHHOM ckambe. “MomoTtku”. Kum Jexa y3KUM XBaTOM.
OrxuManus Ha Opychax . OTKMMaHUsA COUHOM K ckambe. OTKMMaHUS OT ToJia C
y3KOM TocTaHOBKOW pyK. Kwuk-03k. Pa3rmbanuss pyk C raHtelei H3-3a TOJIOBBI.
Crubanus u pa3ru0aHus KHCTEH B ymope.

YupaxHeHnus 1/ pa3BUTHS IJIe4e€BOr0 nosica.

[IpakTuka (6 yacoB): Kpyrosole nBuxkenusi pykamu (0osbiiue, Manbie). Maxu
pykamu. PackaunBanne pyk. Maxu pykamMu BBEpX—B CTOPOHY. Maxu pykamu C



10

nmoBopotroM Tynosuia. OrBenenne pyk. OTBeneHue pyk Hasag—BBepX. OTBeneHue
pyk ¢ nporuboM. OTBeneHne pyk B 3aMke. OTBeieHHE PYK Ha3aa—BBepX. OTBeAeHUE
PYK Ha3zaJ—BBepx C nomolbio naptaepa. [loararusanue, crudas pyku. OT:KuMaHue
oT noja. OTxkuMaHue ot noja Ha cnuHe. Croiika Ha pykax. Crubanue u pasrudanue
pYK, IMpeojosieBas CONPOTUBIEHHE NapTHepa. llogHumaHue pyk, mpeoaoseBas
CONPOTHUBIICHHUE MAPTHEPA.

Ynpa:xxHeHus1 AJ151 pa3BUTHUSI MBI II€d ¥ CIIMHBI.

IIpaxtuka (4 gaca): [loBopoT mren. HakitoHBI TOJIOBBI IO OOKaM, BBEPX U BHHU3 .
boxkoBeie pacTskku. [loxkuManusa meyaMu U KPyroBble BpalleHus . PacTsokka men
C MOMOIIIBIO BAJIMKOB, POJUIEPOB WJIU MOAPYUYHBIX CpeACTB. BepTukaibHast pacTsikka.
VYopaxxknenuss Ha conportuBienue. lparu c¢ rantenssmu. Bucel Ha mnepexkiaguHe.
«Komka». Pactsxka Ha nony. Ynpaxuenus «babouka», «llapamtoruct», «Ctony,
«IInankay, «Ilmoeny». OTxuMaHus B mo3e TpeyrojbHuka. CTolKa Ha 3aTbUIKE Y
CTEHBI.

Ynpa:kHeHus 1J151 pa3BUTHUSI MbILII HOT.

[Ipaktuka (4 yaca): VYmpaXHEHUs Ha TpPEHaXepax: IKUM HOraMu,
TUIEPIKCTEH3US, TTOIbEM HOCKOB B TPEHAXEPE CHUJIS, Pa3BE/ICHUE U CBEJICHUE HOT B
CTOpPOHBI Ha TpEeHaXKepe, crudanue/pa3rubaHue HOT Ha TPEHaXKepe, «paiaepy.

VYopaxxkHeHuss B 3ajie: BO3AYILIHbIE MpHUceAaHus (IpHUCENaHus CO IITAHTOM),
BBINA/Ibl, HAKJIOHBI K MPSMBIM HOTaM, BBINPBITMBaHUS, TTyOOKHE BBINAbI 0€3 Beca,
Maxy HOTaMH, pacTsKKa HOT C TIOMOILBbIO TapTHEpA.

I'mMHacTHKA U1 CHATHSA HANPSIZKEHMS.

[Ipaktuka (4 yaca): YnpakHeHus AJisi pacciaablieHus MBI CIIUHBI, e, PYK,
HOT; JUIsl  YJIYYIIEHHUsS KPOBOCHAOXKEHUS HUKHUX KOHEUHOCTEH; JbIXaTeJbHbIC
yIPaKHEHUS.

YnpaxHeHus 151 pa3BUTHS MBI I'PYIX U OPIOUIHOIO Mpecca.

IIpaktuka (4 wyaca): YnOpaXHEHHS ISl MBIIII TPYAA: OTKUMAHUS, >KUMBI
raHTesei, OT)KUMaHUs C BECOM, Pa3BEJICHUE PYK C TAHTEISIMU, CKPyYHBaHUE, IJIAHKA.

VYrpaxHeHus s pecca: «BEJIOCHUIEN», CKPYUYMBAHUS HA HAKIIOHHOM CKaMbe,
MOJIbEM HOT HaJ cOOOM, MOHSATHE HOT JIeXKa, BEIIOCKPYUHUBAHMUS.

OtinuuTe/bHbIE OCO0CHHOCTH KapaMO0 TPEHHPOBKH OT CHJIOBOI
TPEHUPOBKH.

Teopuss (2 waca): OcHoBHBIe GYHKIMM ¥ DJIEMEHTH. Buabl Kapauo
TPEHUPOBOK, MHUHYCBl KapAuO TPEHUPOBOK. CHIIOBbIE TPEHUPOBKU: IUIKOCHI H
MUHYCHI. Buabl cuinoBbiX TpeHHpoBOK. [IpaBuiia coBMEIIEHHsS] KapIHO U CUIOBBIX
TPEHUPOBOK.

YCC u 30Ha 0e30macHOro myJjbca. PacdyéTr cooTBeTCTBHSA HArpy3KH
BO3PACTy, YPOBHIO NOATOTOBKHU U COCTOSIHUIO 310POBBSI.

Teopust (1 4ac): Bumasl 9acTOThl CepACUHBIX COKpAIICHUW Npu (HU3HMIeCcKOn
Harpy3ke. lloHsATHe myJIbCOBBIX 30H. 3HA4YE€HHME MYJbCOBBIX 30H. OmnpeneneHue
MyJIbCOBBIX 30H WHTEHCUBHOCTU TPEHUPOBOYHBIX HArpy30K. XapaKTepUCTUKa
TPEHUPOBOYHBIX Harpy3ok. ONTUManbHBIA MyJNbC JJISI CXKUTAHUS KUpa MpHU
bU3MUeCKON Harpys3Ke.
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[Ipaktuka (1 4yac): MOHUTOPUHT CEpPACYHBIX COKpPAICHUN KaK KOHTPOJb 3a
ypoBHeM (usnyeckux Harpy3ok. Pacuer makcumanbHoit UCC. MeToabl OLICHKU
¢pynxumonanbHoro coctossuud BHC. Onenka coOOCTBEHHOTO BEre€TaTUBHOIO CTaTyca.
Nupekc Kepno. OneHka BereraTuBHON peakTUBHOCTH.

TexHuveckas MOAroTOBKA.

YupaxxHeHus 1JI pa3BUTHS BHIHOCJIMBOCTH. CKOPOCTHbIEC TPEHUPOBKH.

[Ipaktuka (4 yaca): CpencrBa U METOAbI Pa3BUTHUSL BBIHOCIMBOCTH. PazBuTue
oO1Iel BBIHOCIMBOCTH; PAa3BUTHUE CUJIOBOM BBIHOCIMBOCTH; Pa3BUTHE CKOPOCTHOM
BBIHOCIIMBOCTH;  Pa3BUTUE  KOOPAWMHALIMOHHOW  BBIHOCIMBOCTH;  Pa3BHUTHE
cnenuanbHOW  BbIHOCHMBOCTU. Coderanwe Oera M pa3auuHbIX  (PU3MYECKUX
ynpaxHeHul. I[IppbKKM co Cckakaiakol. JlpIXaTeinbHble YNpaXHEHUs I Pa3BUTHUSA
BBIHOCTUBOCTU. ber ¢ mepeMeHHbIM yckopeHueMm. YenHouHblii Oer. [Ipbikku co
CMEHOI HOT. OTKUMAaHUA.

YnpaxHeHus 1Jil pa3BUTHS BHIHOCAMBOCTH. CnienuajibHble TPEHUPOBKH.

[Ipaktuka (4 yaca): Coueranue 6era U pa3aU4HbIX (PUINYECKUX YIPAKHEHUH.
IIppKKK CO CKakalkoil. /[pIxaTtenbHble ynpa)XHEHUs ISl Pa3BUTHS BBIHOCIHWBOCTH.
ber c¢ mnepemennbiM yckopeHueM. YenHounwlii Oer. IIppDKKM cO CMEHOM HOT.
Orxumanus. ber ¢ BBICOKMM MOJHUMaHUEM KOJEHEW WM 3axjiecToM. IIpbDKku —
HOTH BMECTE — HOTU BpO3b (Mxkek). [Ipuceganus. OTxuMaHus OT mosa. YnpaxHEHHE
oepru. [lnanka.

YnpaxHeHnusi 1Js1 pa3BUuTUs ObICTPOTHI.

[Ipaktuka (4 yaca): [loBTOpHBIM MeTO pa3BUTHS ObICTPOTHI. CoONps>KEHHBIN
METOJT pa3BUTHUSL ObICTPOTHL. MIrpoBoii MeTON pa3BUTHS OBICTPOTHI. YTIPaKHEHUSI CO
CKaKaJIKOW, TaHTEJIAMH. DJIIEMEHThI aKpOOaTUKH.

YupaxkHeHus 1 pa3BUTUA CUIIBI.

[Mpaktuka (6 4acoB): YmpaXHEHHUs C MPEOJOJICHUEM COOCTBEHHOTO Beca Teja
JUISL pa3BUTHSL CHJIBI YTIPOKHEHHS C OTATOIIEHHEM COOCTBEHHOTO Beca Teia s
pa3BUTHS CHWJIbL. YTPAKHEHUS CO IITAHTOM. Teopus M TPAKTHKA NPABUIBHOCTH
BBIIIOJIHEHUSI YIPaXHCHUH. YIPaKHEHUST C BHEIIHUM COIIPOTUBICHUEM IS
pa3sBUTUS  CUJIBL: C [OMOIWIBKD  TPEHAXEPOB. YIPAXKHEHUS C  BHEIIHUM
COIIPOTUBJIICHUEM JUISI Pa3BUTHUS CWIBL: C IIOMOIIBK) YIOPYTUX MEXaHU3MOB.
VYhpaxxHeHrss C BHEIIHUM CONPOTHUBJICHUEM [UJI PA3BUTHUS CHJIBL: C IIOMOIIBIO
IpYroro naprepa.

KpyroBasi TpeHMpOBKA U €€ BJIUSIHME HA OPraHU3M.

Teopuss (2 wuaca): KpyroBas TpeHupoBka u uHTepBalbHas. Kpyrosas
TPEHUPOBKA KAaK BapuaHT TPEHUPOBKU [JIsi CXKHUIaHus kapa 0e3 moTepu
MYCKYJaTypsbl (Tipoiiecc cyiiku). bazoBbie mpaBuia st KpyroBbIX TPEHUPOBOK.

[Ipaktuka (4 yaca): BeinoJiHEHUE HUKIIOB YIIPAXKHEHHUIA.

YrnpaxkHeHUs] HA NOAbEM, TATY U CTUOAHMS.

[lpaktuka (2 waca): Xum 1mTaHru ctosg OT TpyAu. Tsra IITaHrd K
noaodopoaky. JKum ranreneit cuns. PasBeaenue pyk ¢ rantensiMmu ctosi. PazBenenue
rantesie B HakioHe cTos. [logpeM ranreneit mepen coboit. OOpaTHbIE pa3BeIcHUE
raHTeseil jexa Ha HakJIOHHOUM ckambe. [loibeM pykKu B CTOPOHY C HMKHETO OJIOKa.
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Pa3Benenne pyk B TpeHaxkepe (oOpaTHas Oabouka). OOpaTHble OTXKUMaHUS OT
ckambu. Pa3zrubanue ogHOM pyKH B HAKJIOHE C OMOPOM pYKOM M KOJIEHOM Ha CKaMbIoO.
Pasrubanue nByx pyk Hazaa cupas. [loararuBaHus Ha TypHHUKE y3KUM OOpaTHBIM
xBaToM. Cru0aHus U pa3ru0aHusi KUCTEH.

TexHuka Bepxom.

Teopus (2 yaca): Texnuka 00pbOBI BEPXOM.

[Ipaktuka (4 waca): WMuTtarusi TEXHUUYECKOTO JACHCTBUS C TAPTHEPOM.
NmuTtanus TeXHUYECKOTO JEHCTBUS C PE3HMHOBBIM 3CHAHAEPOM, KryToMm. Mmuranus
TEXHUUYECKOTO JIecTBUs 0€3 mapTHEpa U CHOPTUBHOIO CHapsiaa.

TexHuKa KPHOKOM.

Teopus (2 yaca): Texnuka 00pbOBI KPIOKOM.

[Ipaktuka (4 wuaca): MMuTanms TEXHUYECKOrO JCHCTBUSL C MApPTHEPOM.
NmuTanus TeXHUYECKOTO JEHCTBUS C PE3MHOBBIM 3CHAHAEPOM, KryToMm. Mmuranus
TEXHUUYECKOT0 JIelcTBUs 0€3 mapTHepa U CHOPTUBHOIO CHapsija.

PykoGopemn.

Pabora ¢ TpeHaxkepamMu 1Ji TPEHUPOBKH MbILII NPeaIJieubs.

[TpakTuka (6 yacoB): TpeHaxkepsl U yCTPOUCTBA ISl TPEHUPOBKH MTPEATUICUHIA.
[IpaBuna opraHuzalvy TPEHUPOBKU MPEAIUICYMH C TOMOIIBIO ACHaHIEPOB.
VYrpaxHeHus Ha TATY U )KUM. Y IPaKHEHUS 711 TPEHUPOBKU MBILIL CIIMHBI U HOT .

CxopocTHasi TPEHUPOBKA PyKoOopuAa.

[Mpaktuka (4 w4aca): OOmiepa3BUBaroIias ¥ CICHHUATbHAS TPCHUPOBKA
pykoOopia. CunoBasi TpeHupoBka. CriopTUBHBIE UTPHI. JlMHaAMU4eckass TPeHUPOBKA.

CusioBasi TpeHMPOBKA pyKoOopuAa.

[Mpaktuka (4 gaca): Tsra B ropusonTaibHOM Oioke. Tsra BepxHero OJioKa
OoHOU pyko# ¢ ymopoM. IlogseM omHOCTOpOHHEH raHTenu. Pasrubanue KUCTH ¢
orsromenueM. lloarsruBanus. Ilomsemsl TymoBumia. bopeba kprokom. Cucrema
00pbOBI Uepe3 Bepx. boprba B OOK.

KoMmOnHupoBanue MeTo10B TPEHMPOBOK.

[lpaktrika (6 dacoB): AmHa’poOHas Harpy3ka. [IpHHIMIIBI TOCTPOCHHUS
TPEHUPOBOK. JluHaMuueckas TpeHUPOBKA. MeToJ CTaTUYECKOrO HaIpSKEHHUS.
Meton WM30METPUYECKOTO HAIPSKEHUS. KoMOunupoBanue yrpaxxHEHUH Ha
Pa3BUTHE CHIIOBOU BBIHOCIMBOCTH.

YnpaxHeHus1 Ha IbIXaHHE.

[Mpaktuka (4 wgaca): IlpaBunbHOE nbIXxaHWe Tpu Oere. YINpaKHEHUS Ha
pa3BUTHE CKOPOCTHOW BbIHOCHHMBOCTH. [lepemenubiii Oer, ocradeTHbIi Oer.
[IpakTryeckue 3aHATHS B TpyIne. TeXxHuueckas moJaroToBka.

TakTu4eckasi NOAr0TOBKA.

Teopus (2 yaca): Kontpnpuem. Peanuzamnusa npeumyiiiecta. TakTuka Be1eHUA
noeAuHKa. TakTuka ydyacTusi B COPEBHOBAHHUSIX.

IMoaroroBurenbHas (pa3za.

[TpakTuka (6 yacoB): [loBropeHue TeXHUK OOpPHOBI. YueOHbIE MOETUHKHU.

®da3a 3axBara.

[IpakTuka (6 yacoB): [loBropeHue TeXHUK OOPHOBI. YueOHbIE MOETUHKH.
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da3a 60pbObI.

[IpakTuka (6 yacoB): [loBTopeHue TeXHUK OOPLOBI. YueOHbIC MOSTUHKHU.
CnappuHru.

[IpakTuka (8 yacoB): YueOHbie moequHKu. KOHTPOJIbHBIE TOCTUHKHY.

V. OPTAHM3AIIMOHHO-IEJAT'OT'HYECKHUE YCJIOBUSA
PEAJ/IM3ALIUU TPOT'PAMMBI

MartepuajbHO-TeXHHYeCKOe o0ecriedeHne peaan3aluu NporpaMmbl

- CTOJI JJIs apMpecTiunra (3 mit.);

-HOYTOYK;

-[IPOEKTOP;

-CIIOPTUBHBIM  3a]1 CO CHOPTUBHBIM OOOpydOBaHHEM (MaThbl, IIITAaHTA,
raHTeln, CKaKaJlIKu, CKaMEUKH, MepeKIIaIuHa);

-TpEHaXEPHBIN 3aJ C TpeHaXKepaMu

NudopmannonHoe odecnevyeHue peajn3anny NpPorpamMmmbl
1. HobpoBonbckuii, A.C. TexHuka apMmcrnopra: yueOHO-METO. Mocodue
s ooygarontuxcst / A.C. Jlo6poBonbekuii. PoctoB H//l.: u3g-so PoctI'MY, 2015.
44c.
2. CkopoboraroB, A.B. Apmcrnopr. YdeOHO-METOAUYECKOE IOCOOHE.
WMxesck, 2014. 89c.
3. VYcanoB, E.W. bypmuctpos, B.H. Apmpectnunr- 6oprba Ha pykax:
VYuebnoe nmocodue. M.: m3a-so PYJIH, 2017. 289c.
4. http://www.gto-normy.ru/
5. https://armwrestling-rus.ru/ /
6. http://www.minsport.gov.ru/

KaapoBoe o0ecrieuenne peajan3anui MporpaMMbl

[Iporpamma paccunMTaHa Ha IIejJarora JOMOJHUTEIBHOIO O00pa30BaHMS,
BIIQJICIONIECTO 3HAHMSAMHU I10 TICAArordKe, ICUXOJOTHM W METOIUKOW IPOBEICHHUS
3aHATUN (PU3NUECKOH KyIbTypOH.

JAunakTuyeckoe odecneveHne peajn3aluu MporpaMMmbl

KomMrmnekebl TpeHUPOBOYHBIX 3aHATHN, (OTOMAaTepuaibl, MHGOPMAIIMOHHBIC
MJIaKaThl (CTEHIBl C M300paKEHUSIMH BBITIOJIHSEMBIX YIPAXKHEHUH, HOPMATHBHBIE
TaOIMIBI), BUIEO3AMMCH BBICTYINIEHHI U3BECTHBIX CIIOPTCMEHOB.

MeToaudeckoe odecriedyeHUe peaTu3anuy NPOrpamMmMbl

Peanuzamuss nporpaMMHOro CoAep:KaHHUs BO3MOXHAa NPU  COBMECTHOM
NEeATeNIbHOCTH  oOydvarolmuxcs W mneaarora. Jlns peanuzanud  mporpamMbl
UCITIOJIB3YIOTCS CIIEIYIOLIUE Memoobl '

1. CrnoBecHble (CO3/1aI0T MPEABAPUTEILHOE MPEICTABICHUE 00 U3y4yaeMOM
JBUKEHHUH ) — 00BSICHEHHE, pacCKas3, 3aMeUaHus.



14

2. Harnsgneie (co3maloT KOHKpPETHBIE TMPENCTABICHUS 00 M3ydaeMbIX
JNEUCTBUSAX) — IOKA3 YIPaKHEHHUH, BU1€0()UIIbMOB.
3. [IpakTHyeckue —METON CTPOro PErJaMEHTUPOBAHHOIO YIPAKHEHMUS,

UTPOBOM, COPEBHOBATEIBHBIM pa3syduMBaHUE YIPAKHEHUM II0 YacTAM U B LEJIOM,
UTPbI, COPEBHOBAHUSI.

4. Meron aktuBHOro o0ydeHus. OOydaromuecss He TOJIbKO HAOJIOIAIOT 3a
MPaBUIbHBIM BBINIOJIHEHUEM YNPAKHEHUH, HO M CAMOCTOSITEJIbHO BBITIOJHSIOT HX.
[lo3BonsieT peanu3oBaTh MHAWBHUAYAIbHBIM MOAXOA K KaXJAOMY 3aHUMAIOIIEMYCS.
HcnpaBasiorcs HE TOJNBKO TUNHYHBIE OIIMOKH, HO M YaCTHBIE OIIMOKH Ka)I0Tro
o0OyyJaromierocs.

5. Meron npobiieMHOro OOy4YeHUsl HCMOJb3yeTcs TMpu  OOy4YEeHHH
KOHTPATaKylOMMUM JedcTBUsAM. OOyualomuMcs MpeasiaraeTcsi CaMOCTOSTENbHO
NpeIoKUTh Hauboee 3(hPEeKTUBHBIN CIOCOO MPOTUBOACHCTBUS aTake CONEPHUKA.

6. JIJisl TIOBBIIEHHUSI aKTUBHOCTH Ha 3aHATHUSIX BO3MOXHO HCIIOIb30BaHUE
COpeBHOBaTeNbHOTO MeToAa. Ho TonbpKko moa HaboIeHreM MpernoaaBaTelis U Mo ero
3aJIaHHUIO.

B nponecce pasyumBaHus JABMKCHHM HCIIOJNB3YETCS METOJ| PACUJIEHEHHOTO
YIPaXHEHUSI C TOCJIEN0BAaTEIbHBIM OOBEJUHEHUEM 4YacTed B I€JI0€ U METOJ
LIEJIOCTHOTO YMPaXXHEHUS ¢ M30UpATEIbHBIM BHIYWICHEHHEM JIeTaJIeH.

B mpouecce COBEpIIEHCTBOBAHMS JIBUTATEIbHBIX HABBIKOB W BOCIIMTAHMS
(pU3nYeCKUX KauyeCTB - METOJIbl CTAHJAPTHOTO HETIPEPHIBHOTO YIPAKHEHUS:

— METOJi PaBHOMEPHOIO YIpakHEeHus (B Oere M Apyrux IUKIMYECKHUX
JBU)KEHUSIX);

— METOJI CTaHJJaPTHO — IIOTOYHOI'O YIIPAKHEHMS.

MeTobl CTaHAAPTHOTO MHAUBUAYAIBHOTO YIIPAKHEHUS:

— METOJ IOBTOPHOI'O YIIPAXKHEHHUS C ITOJTHBIMA UHTEpPBAJIaMu;

— METOJ1 IOBTOPHOT'O YIIPAXKHEHHUS C )KECTKMMH UHTEPBaJIaMu;

— METOJ1 IOBTOPHOI'O YIIPAKHEHUS C SKCTPEMAIIBHBIMU UHTEPBAJIAMH.

MeTo1bl IEPEMEHHOTO YIIPAKHEHHUS :

— METO/Ibl IEPEMEHHOIO HEMPEPBIBHOTO YIIPAKHEHUS:

— METOJ MEepPEeMEHHOro YIpakHEeHuss B Oere M JAPYyrux HUKIMYECKHX
JBUKEHUAX U JIP.;

MeTo1bl IEPEMEHHOTO HHTEPBAJIBHOTO YIIPAKHEHUS

— METOJ1 POTPECCUPYIOLLETO YIPAKHEHHUS;

— METOJ1 HUCXOJIAILEr0 YIPaKHEHHUS,

— METOJ1 BApbUPYIOUIETO YIIPAaKHEHUS;

KoMOnHUpOBaHHBIE METO/BI YIIPAKHEHUS

— METOJ1 IOBTOPHO-TIEPEMEHHOTO YIIPAKHEHUS;

— METO/1 IOBTOPHO-IIPOrPECCUPYIOLIETO YIPAKHEHHUS,;

— METO/1 IOBTOPHOT'O YIPAKHEHHUS C IEPEMEHHBIMU UHTEPBAJIAMU;

— METO/1 MHOI'OCEPUIHOTO UHTEPBAIIBHOIO YIPAKHEHUS U JIP.

[Ipu ucrnonb30BaHUM KOMIUIEKCOB PA3IMYHBIX JBHXKEHUN WM AEHCTBHM (1O
MPEUMYIIECTBY METObI 000OIIIEHHOTO BO3/ICICTBYSA):
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— KpyroBasi TPEHUPOBKA IO METOAY HENPEPBIBHOTO YIPAKHEHUS;

— KpyroBasi TPEHUPOBKA 10 METOAY UHTEPBAIBHOIO YIIPAKHEHUS U JIP.

Pemenune BocmuTaTeNbHBIX 3a7a4 OCYILIECTBISETCA U B IPOLECCE BCTPEU C
WHTEPECHBIMU JIIOJBMHU, BpayaMH, CHOPTCMEHAaMH BBICOKOM KBaJM(UKAIUH,
MPEACTABUTEIISIMU MPABOTIOPSIKA U APYTHUMHU CIEIUAIMCTaAMU, YTO TIO3BOJIsIET Oosee
TOYHO OLICHUBATh PEAIIBHOCTh U OCO3HABATH CBOE MECTOIIOJIOKEHUE B OKPYKAIOLIEH
JICMCTBUTEIBLHOCTH.

Dopmul op2anuzayuu 00pazosamenbHO20 npoyecca:. rpynIoBas,
MHAUBUAYaJIbHO-TPYNIIOBAsl, UHINBUIYAJIbHAS.

Dopmul opeanuzayuu yuebH020 3aHAMUL.

1. TeopeTuyeckue 3aHATHUS - BCTPEUM C HMHTEPECHBIMHM JIIOJIBMH, Oecena,

JICKIIHSL.
2. TlpakTuueckue 3aHsITHSI — UTPA, TPEHUHT, COPEBHOBAHME.

VI. CHUCOK JIUTEPATYPbI

HopmaTuBHBIC TPaBOBBIC AKTHI

1.®enepansubiii 3akoH «O0 obOpaszoanuu B Poccuiickoit deneparumn» ot 29.12.2012
Ne 273-@3,

2.KoHuenuust pa3BUTHS JOMOJHUTENBLHOTO oOpa3zoBanus pgeteil no 2030 roxpa
(yrBepkaeHa pacrnopsbkenueM [pasutensctBa PO ot 31 mapta 2022 1. Ne 678-p),

3.Ilpukaz MunucrepcrBa mnpocBemenus Poccunm ot 9.11.2018 Ne 196 «O6
YTBEPKACHUU TIOPSIKA OpraHu3allid W OCYIIECTBIEHUS 00pa30BaTEIbHON
JESTEIHHOCTHU IO IOTIOJHUTEILHBIM 00IIe00pa30BaTEIbHBIM MPOTPaMMaM))

4. Tlpuxa3z Munucrepctsa npocsemieruss PO ot 3.09. 2019 r. Ne 467 «O6 yTBepx)aeHIU
[leneBoit Moeny pa3BUTHS PETMOHATIBHBIX CUCTEM JOMOJIHUTEIBHOTO 00pa30BaHus
JICTCH»;

5.IloctanoBnenue I['maBHOro rocymapCTBEHHOTO caHuTapHoro Bpadya P® ot 28.09.
2020 1. No 28 «O6 yrBepxknmenuu CII 2.4.3648-20 «CanutapHo-
AMUAEMHUOJIOTUYECKHE TPEOOBaHMSI K OpraHW3alysM BOCIUTAaHUA W OOyYCHHS,
OTZIbIXa U O3JOPOBIICHHUS IE€TEH U MOJIOJEHKINY;

6. «Meroguueckue pPEKOMEHIAMU MO0 MPOCKTUPOBAHHUIO JIOTOIHUTEIBHBIX
oOIIepa3BUBAOIIMNX  MpOTpaMM  (BKJIIOYAash  Pa3HOYPOBHEBBIE  MPOTPAMMBI)»
(ITpunoxenne k mucbkMy MunoOpHayku Poccnnm ot 18.11.2015 Ne 09-3242)

OCHOBHbBIE HCTOYHUKHU
1. Ammmapun, B.A. Teopus u MeToauKa MeNarorMuecKUX HCCIEIOBAaHUN B
¢usznueckoM Bocriutanuu: mocodbue 1 BY3os. M.: ®UC, 2016. 287c.
2. baposas, J.HO. CunoBas TpeHUpOBKa 1 Bcex. MeToauueckue
pekomenanuu 17 ctyaeHtoB PITADK. Mocksa, 2016. 53 c.
3. Bepxomanckuii, }0.B. OcHOBBI criernanbHON CHIIOBOM MOJATOTOBKH B CIIOPTE.
— M.:®uskynsrypa u cnopt, 1970. 264 c.
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4. XKenezusax, F0.JI. Munobynato B.H. Teopuss u meTtonuka oOydeHUs IO
npeamery "®dusnueckas Kynprypa'. M., 2017. 272c.

5. Kusopa, IILB. PaxmatoB, A.M. ApMcnopT: TeXHHKa, TaKTHKa, METOJMKA
oOydeHus: YueOHOe mocoOue sl CTYASHTOB BBICHI. Mei. yueO. 3aBefeHuid. M.:
Mzparenbckuii neHtp «Axanemus», 2016. 110c.

6. 3Be3anl poccuiickoro apmpectiunra/ E.M.Ycanos, JI.B.Uyruna. CmosneHck:
Orikymena, 2017. 288c.

7. Kepouu C., Penken 3. @opMupoBaHHe Tella CO CBOOOJHBIM OTATOIICHUEM.
[IpocTteie nmporpammel Juist foMalHuX TpeHupoBok / [lep. ¢ anrin. Octanenko A. M.:
Tepa-Cnopt, 2016. 224 c.

10. [IpaBuna copeBHOBaHMii 10 apmcnopTy Poccuiickoil accouuanuu
apmcnopta/ [Tox o6m. pen. @unumonosa A. M.: 2017. 30c.

11. IlycrtoBoiir, B.I'. YmpaxHeHus ¢ TraHTeIsIMH, aMOPTU3ATOPOM, THUPSIMU,
mrtanroi. M.: ®uskynsTypa u cnopt, 1968. 104 c.

12. Paiizux, A.A. Arneruyeckas ruMHacTUKa. Metogauka oOydeHUs CHUIIOBBIM
YIPKHEHUSIM JUIsl OCHOBHBIX MBIIIEYHBIX rpynm: Yyed. mocod. IxkeBck.:
Mzpatenbckuii nom «Y AMypTcKkuit yausepcurer», 2017. 160 c.

13. VYcanos, E.. Bypmuctpos, B.H. Apmpecnunr — 6oprba Ha pykax: YueOHOe
nocobue. M.: U3narensctBo Pynn, 2017. 289 c.

JlononmHuTenbHas ydeOHasl JIuTeparypa

Beiinep /0. bogubunaunar: ®ynnamentansHbii kype. M., 2016. 112c¢.

Beiinep /0. Cuctema crpoutenbctBa Tena. M.: ®UC, 2017. 65c.

3. ®omuH, K.A. ®unun, B.I1. Bo3pactabie ocHOBBI BociuTanus. M.: ®UC,
2018. 83c.

4. Yepnsii, B. I'. Cnopt 6e3 Tpam. M.: ®UC, 2018. 69c.

N =



HPUJIO’KEHHUE

VIl. Kanennapublii yueOHbIi rpadguk

Homep Tema 3ansaTHA Kon-Bo Kanennapusie Bun 3ansatus
3aHSITHSI 9acoB CpOKH
U3YUYCHUS
TEMBI
OcHoBHble NOHAMUSL APMCNOPMA
1-2 BBOJTHBII HTHCTPYKTaX IO MPaBHJIaM 3aHITHH ¥ TEXHUKE 2 2 Hepens becena
06e301acHOCTH CEHTSOpS
3-4 Bo3HUKHOBEHNE apMPECTIMHTA B €T0 CTAHOBJICHUE KaK BUa 2 2 Henens Jlexuus
cropra. CEHTSIOpS
5-6 BpaueGHbIit KOHTPOJIH U 0cO0ast poJib €ro sl pykoOopIia 2 2 "Heaens Jlexmus
CEHTSOPS
7-8 CaMOKOHTPOJIb Ha 3aHSITUH APMPECTIIMHIOM 2 2 "Henens becena
CEHTSAOPS
9-10 | Oka3zanue nepBoi MEIUIIMHCKON ITOMOIIIH. 2 3 Henens becena
CEHTAOPS
11-12 | Oka3aHue nepBOM MEAUITUHCKON MTOMOIIH 2 3 "Henens Tpenunr
CEHTAOPS
13-14 | OcHOBBI CIOPTHUBHOI'O Maccaxa 2 3 "Henens Becena
CEHTSOPS
15-16 | OCHOBBI CIOPTHUBHOTO Maccaxa 2 3 Henens Tpenunr
CEHTSIOPS
Obwas uzuueckas no02omoexka apmpecm.epa
17-18 | BBomHBIII MOHUTOPHUHT (PHU3UIECKOTO PA3BUTHS O0YUYAIOIIAXCSI. 2 4 nepens Tpenunr
CEHTAOps
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19-20 | Pa3munka. 3amunka. Pactskka 4 nenens Tpenunr
CEHTSI0pS

21-22 | OGuiepa3BUBAOIINE YIPAKHEHHUS. 5 Henend Tpenunr
CEHTSIOps

23-24 | OGuiepa3BUBaIOIINE YIIPAKHECHHUS. 5 Henens Tpenunr
CEHTSIOps

25-26 | YrpakHeHusl 1Jisl pa3BUTHSI MBILII PYK. 2 Hepens Tpenunr
OKTSIOpsI

27-28 | YrpakHeHusl 1Jis1 pa3BUTHSI MBILII PYK. 2 Hepens Tpenunr
OKTSIOpSI

29-30 | YopaxkHeHus U1 pa3BUTHS MBIIII] PYK. 3 "Hexens Tpenunr
OKTSIOpSI

31-32 | YopaxueHust 1 pa3BUTHSI TUIEUEBOTO TOsica 3 "Hexens Tpenunr
OKTSIOPS

33-34 | YnpaxHeHus AJi1 pa3BUTHS TIEUEBOTO Mosica 4 nenens Tpenunr
OKTSIOPS

35-36 | YnpaxHeHus AJi1 pa3BUTHS TUIEYEBOTO Mosica 4 nenens Tpenunr
OKTSIOPS

37-38 | YpaxueHus! I pa3BUTHSI MBIIII €W ¥ CITUHBI. 5 "Henens Tpenunr
OKTSIOPS

39-40 | YpakxueHusl U pa3BUTHSI MBIIII €W W CITUHBI. 5 "Henens Tpenunr
OKTSIOpSI

41-42 | YupaxHeHHs IS pa3BUTHS MBIIIII] HOT 1 Henens TpeHunr
HOSIOps

43-44 | YupaxHeHHs IS pa3BUTHS MBIIIII] HOT 1 Henens TpeHunr
HOSIOPsI

45-46 | 'mMHAcTHKA JJIS1 CHATHS HAIIPSKEHUS 2 Henens TpeHuHr
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HOsI0pst
47-48 | 'mMHacTHKa JJIs1 CHSTHS HAMPSHKESHUS 2 Henens Tpenunr
HOSIOps
49-50 | YopakHeHus AJisl pa3BUTHS MBIIII] TPYAU U OPIOITHOTO TIpecca 3 "Hepens Tpenunr
HOSIOps
51-52 | YnpaxHeHus AJig pa3BUTHUS MBIIIL IPyAX U OPIOLIHOTO Tpecca 3 Henend Tpenunr
HOSIOps
53-54 | OtnuyuTeabHbIe 0COOCHHOCTH KapAUOTPEHUPOBKHU OT CUIIOBOM 4 nenens becena
TPCHUPOBKH HOSIOpsI
55-56 | YCC u 30Ha Ge3omacHOTO MmyJibca. Pacy€T COOTBETCTBUS HATPy3KU 4 nenens becena
BO3PACTy, YPOBHIO MOJATOTOBKH M COCTOSIHUIO 3JI0POBbSI HOSIOpsI TpenuHr
Texnuueckas no02omoska
57-58 | YnpaxHeHUs 1 pa3BUTHS BEIHOCIUBOCTH. CKOPOCTHBIE 5 Henens Tpenunr
TPEHUPOBKH. HOSIOps
59-60 | YnpaxHeHus A pa3BUTHS BEIHOCTUBOCTU. CKOPOCTHBIE 1 Henenst Tpenunr
TPEHUPOBKH. neKaopst
61-62 | YmpaxHeHus ajisi pa3BUTHsI BBIHOCTHBOCTH. CrielinaabHbIe 2 "Henens Tpenunr
TPECHUPOBKH neKaops
63-64 | YmpaxHeHUs IJis pa3BUTHS BRIHOCIUBOCTH. CrieiuaibHbIC 2 Henens Tpenunr
TPECHUPOBKH neKaops
65-66 | YrpakHeHus A pa3BUTHS OBICTPOTHI. 3 Henens Tpenunr
neKaops
67-68 | YrpaxHeHus Jig pa3BUTHS OBICTPOTHI. 3 Henend Tpenunr
neKaops
69-70 | YopakHeHus A Pa3BUTHS CHIIBI 4 nenens Tpenunr
Jexaops
71-72 | YupakxHeHus I Pa3BUTHS CHIIBI 4 nenens TpeHnuHr
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JeKaops
73-74 | YopaxHeHus ISl Pa3BUTHUS CHUIIbI 4 nenend Tpenunr
STHBapsI
75-76 | KpyroBasi TpeHupOBKa U €€ BIUSHUE HA OpraHu3M 4 nenens Berpeun ¢
STHBapsI UHTEPECHBIMU
JTFOIBMH
77-78 | KpyroBasi TpeHUpOBKa U €€ BIUSHUE HA OPraHUu3M 5 Henend Tpenunr
STHBapsI
79-80 | KpyroBast TpeHUPOBKa U €€ BIHMSHUE Ha OPTaHU3M 1 Henens Tpenunr
beBpas
81-82 | YnpaxHeHUs HA TIOJIBEM, TATY U CTHOaHHUS. 2 Hepens Tpenunr
beBpas
83-84 | Texnuka Bepxom 2 Hepens Berpeun ¢
deBpans WHTEPECHBIMU
JOJIbMU
85-86 | Texnuka Bepxom 3 Henens Tpenunr
dbeBpans
87-88 | Texnuka Bepxom 3 Henend CopeBHOBaHUE
dbeBpans
89-90 | TexHuka KprOKOM 4 Henens Berpeun ¢
beBpans WHTEPECHBIMU
JTIOABMHU
91-92 | TexHuka KprOKOM 4 nenens Tpenunr
deBpans
93-94 | TexHuka KprOKOM 5 Henend CopeBHOBaHUE
deBpans

Pyrxobopey
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95-96 | Pabota c TpeHaxepamu Il TPEHUPOBKH MBILIL] IPEIIICUbS 1 Henens Tpenunr
MapTa
97-98 | PaGota c TpeHaxxepamu JJisl TPEHUPOBKHU MBIIIIIT TTPEATICUbS 2 "Hepaens Tpenunr

MapTa

99-100 | PaGota c TpeHaxkepamu AJisl TPEHUPOBKHU MBI TPEATICUbS 2 "Hepaens CopeBHOBaHUE
MapTa

101-102 | CkopocTHasi TpeHUPOBKa pyKoOopiia 3 Henens Tpenunr
MapTa

103-104 | CkopocTHasi TpeHUPOBKA pyKoOopiia 3 Henens Tpenunr
MapTa

105-106 | CunoBas TpeHHpPOBKa pykobOopIia 4 nenens Tpenunr
MapTa

107-108 | CunoBas TpeHHpPOBKa pykobopIia 4 nenens Tpenunr
MapTa

109-110 | KomOGuHHUpOBaHUE METOIOB TPEHUPOBOK 5 Henens Tpenunr
MapTa

111-112 | KomOuHHUpOBAaHUE METOJIOB TPEHUPOBOK 5 "Hepnens TpenuHr
MapTa

113-114 | KomOuHMpOBaHKE METOI0B TPEHUPOBOK 2 "Hepens CopeBHOBaHUE
anpens

115-116 | YopaxHeHHs Ha JIbIXaHHE. 2 Henens TpeHuHr
anpens

117-118 | YnpaxHeHHS Ha JbIXaHHE. 3 Henensa TpeHunr
anpens

119-120 | TakTHyeckast mOATOTOBKA. 3 "Henens BceTpeun ¢
anpens WHTEPECHBIMU

JTIOIBMH
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121-122 | IlogroroButenpHas (asa. 2 4 nenens Urpa
anpess
123-124 | IlogroroButenpHas (asa. 2 4 "enens Tpenunr
anpes
125-126 | IlogroroButenpHas (asa. 2 5 Henend Tpenunr
anpes
127-128 | ®a3a 3axBara 2 5 "Henens Tpenunr
anpes
129-130 | daza 3axBaTa 2 2 wenenst Mmasg | TpeHuHr
131-132 | ®a3a 3axBara 2 3 "Henelst mad Urpa
133-134 | ®a3za 60pBOBbI. 2 3 Henenst mass | TpeHuHr
135-136 | ®a3za 60pBObI. 2 4 nenenst masg | TpeHuHr
137-138 | ®a3za 60pbOHI. 2 4 genensa Mas Urpa
139-140 | Cnappunru. 2 5 Henens masi | TpeHUHT
141-142 | CniappuHrH. 2 1 nenens utons | CopeBHOBaHUE
143-144 | CniappuHTH. 2 2 nenens utons | CopeBHOBaHUE
145-146 | Criappunru. 2 2 nenens utons | CopeBHOBaHMUE
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	Практика (4 часа): Поворот шеи. Наклоны головы по бокам, вверх и вниз .  Боковые растяжки. Пожимания плечами и круговые вращения .  Растяжка шеи с помощью валиков, роллеров или подручных средств. Вертикальная растяжка. Упражнения на сопротивление. Шра...
	Упражнения для развития мышц ног.
	Практика (4 часа): Упражнения на тренажерах: жим ногами, гиперэкстензия, подъем носков в тренажере сидя, разведение и сведение ног в стороны на тренажере, сгибание/разгибание ног на тренажере, «райдер».
	Упражнения в зале: воздушные приседания (приседания со штангой), выпады, наклоны к прямым ногам, выпрыгивания, глубокие выпады без веса, махи ногами, растяжка ног с помощью партнера.
	Гимнастика для снятия напряжения.
	Практика (4 часа): Упражнения для расслабления мышц спины, шеи, рук, ног; для  улучшения кровоснабжения нижних конечностей; дыхательные упражнения.
	Упражнения для развития мышц груди и брюшного пресса.
	Практика (4 часа): Упражнения для мышц груди: отжимания, жимы гантелей, отжимания с весом, разведение рук с гантелями, скручивание, планка.
	Упражнения для пресса: «велосипед», скручивания на наклонной скамье, подъем ног над собой, поднятие ног лежа, велоскручивания.
	Отличительные особенности кардио тренировки от силовой тренировки.
	Теория (2 часа): Основные функции и элементы. Виды кардио тренировок, минусы кардио тренировок. Силовые тренировки: плюсы и минусы. Виды силовых тренировок. Правила совмещения кардио и силовых тренировок.
	ЧСС и зона безопасного пульса. Расчёт соответствия нагрузки возрасту, уровню подготовки и состоянию здоровья.
	Теория (1 час): Виды частоты сердечных сокращений при физической нагрузке. Понятие пульсовых зон. Значение пульсовых зон. Определение пульсовых зон интенсивности тренировочных нагрузок. Характеристика тренировочных нагрузок. Оптимальный пульс для сжиг...
	Практика (1 час): Мониторинг сердечных сокращений как контроль за уровнем физических нагрузок. Расчет максимальной ЧСС. Методы оценки функционального состояния ВНС. Оценка собственного вегетативного статуса. Индекс Кердо. Оценка вегетативной реактивно...
	Техническая подготовка.
	Упражнения для развития выносливости. Скоростные тренировки.
	Упражнения для развития быстроты.
	Практика (4 часа): Повторный метод развития быстроты. Сопряженный метод развития быстроты. Игровой метод развития быстроты. Упражнения со скакалкой, гантелями. Элементы акробатики.
	Упражнения для развития силы.
	Практика (6 часов): Упражнения с преодолением собственного веса тела для развития силы Упражнения с отягощением собственного веса тела для развития силы. Упражнения со штангой. Теория и практика правильности выполнения упражнений. Упражнения с внешним...
	Круговая тренировка и её влияние на организм.
	Теория (2 часа): Круговая тренировка и интервальная. Круговая тренировка как вариант тренировки для сжигания жира без потери мускулатуры (процесс сушки). Базовые правила для круговых тренировок.
	Практика (4 часа): Выполнение циклов упражнений.
	Упражнения на подъем, тягу и сгибания.
	Практика (2 часа): Жим штанги стоя от груди. Тяга штанги к подбородку. Жим гантелей сидя. Разведение рук с гантелями стоя. Разведение гантелей в наклоне стоя. Подъем гантелей перед собой. Обратные разведение гантелей лежа на наклонной скамье. Подъем р...
	Техника верхом.
	Техника крюком.
	Рукоборец.
	Работа с тренажерами для тренировки мышц предплечья.
	Практика (6 часов): Тренажеры и устройства для тренировки предплечий. Правила организации тренировки предплечий с помощью эспандеров. Упражнения на тягу и жим. Упражнения для тренировки мышц спины и ног.
	Скоростная тренировка рукоборца.
	Практика (4 часа): Общеразвивающая и специальная тренировка рукоборца. Силовая тренировка. Спортивные игры. Динамическая тренировка.            Силовая тренировка рукоборца.
	Практика (4 часа): Тяга в горизонтальном блоке. Тяга верхнего блока одной рукой с упором. Подъем односторонней гантели. Разгибание кисти с отягощением. Подтягивания. Подъемы туловища. Борьба крюком. Система борьбы через верх. Борьба в бок.
	Комбинирование методов тренировок.
	Практика (6 часов): Анаэробная нагрузка. Принципы построения тренировок. Динамическая тренировка. Метод статического напряжения. Метод изометрического напряжения.  Комбинирование упражнений на развитие силовой выносливости.
	Упражнения на дыхание.
	Практика (4 часа): Правильное дыхание при беге. Упражнения на развитие скоростной выносливости. Переменный бег, эстафетный бег. Практические занятия в группе. Техническая подготовка.
	Тактическая подготовка.
	Практика (6 часов): Повторение техник борьбы. Учебные поединки.
	Фаза захвата.
	Практика (6 часов): Повторение техник борьбы. Учебные поединки. (1)
	Фаза борьбы.
	Практика (6 часов): Повторение техник борьбы. Учебные поединки. (2)
	Спарринги.
	Практика (8 часов): Учебные поединки. Контрольные поединки.
	- стол для армрестлинга (3 шт.);
	-ноутбук;
	-проектор;
	-спортивный зал со спортивным оборудованием (маты, штанга,           гантели, скакалки, скамейки, перекладина);
	-тренажерный зал с тренажерами
	1. Добровольский,  А.С. Техника армспорта: учебно-метод. пособие для обучающихся / А.С. Добровольский. Ростов н/Д.: изд-во РостГМУ, 2015. 44с.
	2. Скоробогатов, А.В. Армспорт. Учебно-методическое пособие. Ижевск, 2014. 89с.
	3. Усанов,  Е.И. Бурмистров, В.Н. Армрестлинг- борьба на руках: Учебное пособие. М.: изд-во РУДН, 2017. 289с.
	Дидактическое обеспечение реализации программы
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