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1.пояснительная записка

Рукоборство всегда являлось неотъемлемой .
и одним из традиционных способов 

"'"ur,#|#:;IiЖ#:ъfr-.;;i""#;различные легенды про этот прекрасный, древ ний и в то же время молодойвид спорта.
Дрмспорт (Борьба на руках или Армрестлинг, от англ. Дrmsроrt,armwrestliпg, где аrm _ предплечье) _ Ъrд..rортивных единоборств. Вовремя матча одноимённые
р о в ную п ов ер х н о сть ( как,о Hji",' :ЖiЧ 1;;"':1"."#;riJ, Т..r,ffiзадачей соревнующегося рукоборцu 

"uп"ьr.я прижатие руки противника кповерхности.
несмотря на то, что армрестлинг не является олимпийским видом спорта,борьба на руках об,,адiеi большой популярностьrc во многих частях света.является древнейшим видом спор-та, который был возрождён в l960-e годыв США' В сентябре l962 Года в г.-ПеталуrЬ, u,ruT Калифо рниябыл проведёнпервый чемпионат мира по ристрестлингу - так былi 

"u,ruunu 
эта боръба(англ. yyri,gt-restling, досл <борьба запястъями>;,

стремительный рост популярности армрестлинга во всем мире приводит кпоявлению все новых и новых его поклонников, Интерес к рукоборью ис-пытывают не только спортсмены, но и люди, о-.*".-;;;;"р..а. Jftобой изнас, независимо от возраста и пола, наверняка, любит померяться сиJIами ссоперником и хотел бы выйти к борцов.*оrу столу.В l990-x ГоДах этот спорт полу{ил распространен ие и в России. БлагодарярегуJuIрным победам на чемпионатах мира и Европы Россия закрепилалидирующее место в этом виде спорта.
успех в армрестлинге, как и в любом Виде борьбы, состоит из многихсоставляющих, это сила, скорость, выносливость, техника и тактика. Ноприоритет все-таки принадлежит силе. Без хороших силовых данных нифилигранная техника, ни скоростъ не принесут не какого результата.сила - это тренировка с большими весами, статические нагрузки. Чем сбольшими весами ты тренируешься, тем сильнее ты становишъся.
На сегодняшний день, армрестлинг является одним из самых динамшIноразвивающихся силовых видов спорта.

Актуальность данной программы - в обеспечении двигательной активностидетей, улучшении самочувствия, состояния Здоровья) коррекциителосложения, достижения физического и психического комфорта.



Щели и задачи
цель: Сохранение и укрепление здоровья, развитие и совершенствованиефИЗИЧеСКИХ КаЧеСТВ И ДВигательных способностей, формирование IФасивоготелосложения, ул)л{шение физической подготовленности и физическогоразвития посредством занятий армрестлингом.

изучение истории и терминологии армрестлинга;
изучение основ анатомии и физиологии;
изучение правил соревнов аний армрестлинга;
изучение правил гигиены и питания, витаминизациИи закаIIив ания.

воспитательные задачи :

воспитание У подростков желания самостоятелъно заниматьсяфизической кульryрой и спортом, сознательно применятьполученные знания в целях отдыха, тренировки, повышения
работоспособности и укрепления здоровья;
расширение сферы спортивно-культурных контактов детей иподростков> занимающихся в объединении.

срок реализации дополнительной общеразвивающей программы попоармспорту - ,l год
группы комплектуtотся по желанию обучающихся на основанииписьменного заявления родител€й (законных представителей) в возрасте от 7лет, имеющих медицинский допуск й занятий армрестлингом.!опускается формирование разновозрастных групп.
на этапе начальной подготовки первого года обучения годовая нагрузкасоставляет 2lб часов (36 учебных недель). Недельный тренировочный циклпреДУсмаIривает нагрузку - б академиLIеских часов.

развивающие задачи:



учебное занятие
1^rебного занятия

состоит из двух-трех
- 45 мин. с перерывом

часов. Продолжительность одного
l 0 мин. для отдыха спортсменов.

Структура занятия состоит из трех частей:
l подготовительной (разминочный комплекс, ОРУ);2. основной (атлетическая тренировка на основные и дополнительные. ::::::1r. группы, армрестлинг, ОФП);J, закгIючиТельнЕUI (упражнениЯ на расслабление и растяжку,упражнения в парах, подтягив ания,висы),

Форма занятий - групповая.

Материальное обеспечение программы.
Дrя эффективного обеслечения образовательнойнеобходимо:

1"tебный кабинет, соответствующий санитарно-гигиеническим
к данному виду деятельности и техники безопасности;

беговая дорожка;

гири весом 76,24,З2 кг;
скак€lJIки;

скамейка,
стол для армрестлинга;
тренажеры для проработки мышечных групп;
стойки для гантелей, блинов,
стойки для приседаний, жимов;
скамьи для пйма лех(а;
штанга сборная.

программы

требованиям
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ожидаемые результаты и способы их проверки
критерии и формы отслеживания качества знаний, умений и навыковоб}"lающихся в течении -I-го 

года на этапе начальной подготовки.

наименование Формы оценки
результатовол)lсньl знqlпь..

и техНИКУ
в тренa)керном

медицинской

Правила поведения
безопасности на занятиях
заJIе, оказание первой
помощи

опрос, самоконтроль,
практическое занrIтие

_основные санитарно-.r.".ййй
требования на занятиях
Пр_офилактику травматизма
заболеваний поlг _l занятиях спортом

наблrюдение

Опрос

Историю развития армрестлинга в
Цgу" и за рубежом

опрос, теоретическое

Основы самоконтроля ведение дневника
самоконтроля

основы планирования спортивной
тренировки

Совместное с тренером
составление плана
подготовки

Правила соревнов аний, о."Б"rl
организации и гIроведения Участие в соревнованиях

O]DlCHbl !iVеП?Ь|

Правильно выполнять упраж";;; Практические занlIтиrI,
наблюдение

lРазвивать 
физические

самостоятельно и под
тренера-прелодавателя

качества
руководством

Практические заня.гия,
наблюдение, выполнение
контрольных нормативов

Выполнять приемы самомассах(а Практические занятия
Выполнять страховочные действия,
работать в парах

Практические
наблюдение



ожидаемый конечный результат по итогам реализации программыПеРВОГО ГОДа ОбУЧеНИя 
"rrru.ra начальной подготовки:

успешная сдача промежуrочных и итоговых контрольных нормативов;овладение техникой выполнения упражнений,повышение уровня физической подготовленности Обу.rающихся.

{иагностика эффективности и реализации программы:
{анная программа носит систе]ч
теоретических знаний и no"r'n"" 

ХаРаКТеР, ОНа ВкJIючает в себя проверку
обучающ"*a". РОЛЬ УРОВНЯ РаЗВ IТИЯ физических качеств

o*uffi , inX'#:H"rfl';T 
".l.#xriу" 

программы первого года

Промежуточный контроль :

знания (тесты, викторины, устный опрос);навыки, умения (наблюдение, сдача контрольных
ит 

ОФП на развитие физических качеств).
оль:

теоретические знания (тесты, ви
практические навыки, уменинормативов по ОФП на развспортивных соревнованиях).

контрольно-переводные нормативы на этап начальной подготовкипервого года обучения:

упражнение количество раз

подтягивание
очень высокий

Высокий

отжимание от брусьев

очень высокий

Высокий

Средний

приседание очень высокий

Высокий



8 средний

2. Учебно-темати ческий план

#Ъ;ж;""еский план на этапе начальной подготовки первого

JФ
п/п тема занятия

Теоре muчес кая поDzо mов ка
Irl-оо,,-лл- ^.л 

........................-

количество часов
теория ]Практика

l7

1

IrrrD9fllc1-1b, UUOрудование, места занятий. правилаповедения и техника безопасности на занятиях втренажерном заJIе
Го-r.-лл-

2.
чgп/J rcrl,лu-l иl.иеничеСкие тРебОваНИЯ ПРИпроведении занятий. Профилактика травматизма и
заболеваний при занятиях споптоп,l

1

з.
Vr\pat кии оOзор раЗвития
рубежомъ
т/*л___-- _

армрестлинга в России и за
1

4.
r\раrкис СВеДеНИЯ
организма человека
D--------л 1

о строении и фУп*цrr" l

с отягощениями
1

6 иl ичнd) зак€UIивание, режим и Питание сппптс 1

7.

Y

самоконтроль l

8.
L.,\сrJаtlиg ПеРВОй
иассажа

помощи, основы спортивного
l

9.
л

подготовки спортсменов
l

l0 тренировки в

тренировки в

l

l1
l

12
vvrrvDD.l UrаlиЧескои
армрестлинге

системы тренировки в l

7
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lз ПЛlНИРоВание спорти вной т.,"r. Й^ l
14.

Кпаткие
Y

1

15

организация и

l
lб,

l
17 g rрtrUUtsаНИЯ по теоI]етиtrепrгrrй lл rччl\чil rrчлr \J l UбKg

52
16

11

1,7,

1l
18.

10l9
20.

поптIrR
10

l0

1202l
ем на ремне
к в запястьях со штангой

Приседание со штангой на плечах

Сгибание пЕчIьцев на тренажере

l0
22

l2
zэ

12

24.
l0

25 имитация борьбы на горизонтilJIьном блоке 14

26. Упражнения с односторонней гантелью l4
27. 1

у,

остановка индивидуальной техники борьбы l2
28. чарный метод развития взрывной силы мышц l2
29.

Прием контрольных нормативов

Итого за год:

l2
30

12
31

8

17 199



.содЕржА ПРОГРАММЫ

на этапе начальной подготовки первого года обучения

I. Теоретическая подготовка
инвентарь, оборудование, места занятий. Правила поведеншI на занrIтиях,дисщццлцна. Техника безопасности н а занятиях, дистанция, страховки.

"ЛКЖffi:"ЁЖ;:;"#.uования. 

к спортивному залу цш занятий
и НВ е нТар я И о о ор уд о u uй, 

- 
по'JБ," *;, # ",Ёlil': r Р-"J#?" J"Ж:*aбезопасного выполнения чпражнений.

история развития армрестлинга в России и за рубежом.
краткие сведения о строении и функциях организма человека.

i;lЖ#*"flJj"ОеСКИХ упражнений с отягощен иями на организм

уход за телом, правильное питание, режим во время тренировочногопроцесса, способы закrulив ания организма.
врачебный контролъ, диспансеризация. Самоконтроль, дневник спортсмена,
оказание первой медицинской помощи ,,ри ушибах, растяжениях, разрывахсвязок, переломах, кровотечениях. осно"", ariорa"urrого массажа.
основы техники выполнения упражнений в армрестлинге.
основы начальной системы тренировки в армрестлинге.
основы базовой системы тренировки в армрестлинге.
основы статистической тренировки в армрестлинге,
ГIланирование спортивной тренировки. Щиrсгlичность тренировочногопроцесса. Струлсгура тре ниро вочного з анятия.
Физиологические основы спортивной тренировки.
психологическrш подготовка. Дутотренинг. Взаимодействие с соперником.

IffiffiХ;:Б:Н'"ЖХо ПО армрестлингу. организация соревнов аний,

Зачетные требования по теоретической лодготовке.
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II. Физическая подготовка

t, Общеразваваю'цuе 
упраJrcненuл без преdмеmов.

Для ру* и плечевого пояса - сгибаниa, рua-Оuние, ВраЩение, махи; дJUI шеи
;jl*""",Тl;ffi;Н'hl",i;;lоты, вращения; для ног _ поднимание на носки,

упражнения на формирование правильной осанки.
имитационны е упражнения те хники армрестлинга.2 О б щер ввuваю Iцu е у lrp aJtcлe н1.1я с llр еОмеmалru.Упражнения: со скалкой, с гимнастической палкой, с набивными мяtIами.З,Леzкая олплеmака. Бег на короткие дистанции (30, б0, l00M). Кросс 500 -1000 м' Эстафетный бег. Прыжки в длинУ с места. Прыжки в д,'ину с

:;;HX:Ж:ffr"'lToT"ru-""u Прыжки 
" "r.оrу с места. метание диска,

i"i::":":::r":::r:;:,r'. 
Бu.*.rбол, волейбол, ручной мяч, бадминтон, фугбол,

5.ПоOвu}lсньле azpbl. Игры с бегом, пръiжками,сопротиВления, перетягивание каната, эстафеты.
метаниями, с элементами

III. Техническая подготовка

для обозначения технических действий в армрестлинге существуетобщепринятЕUI терминология движений кисти рук. При зафиксированнойруке ладонью вверх: движение кисти вверх называют сгибанием; вниз -разгибанием; вправо, В сторонУ болъшо.о пztльца - отведением; влево -l.f,#ffi;:' ПОВОРОТ ЛаДонью вниз пронация, а ладонъю вверх

с отягощением на ремне.
на горизонтЕlJIъную ось Iроса с

Ходъба с отягощением в руках. Отягощение удерживаетсяпаJIьцами, Основная статическая нагрузка приходится насгибатели пальцев. При ходъбе оu.ру.пrfuaп"оruается.
Лежа на гориЗонтальной скамье подбрасывание штанги.возможен полный отрыв штанги от ладоней, ВозможенконтролИруемый отрыВ штанги, при котором пzlJIъцыкасаются грифа,
Поочередное сгибание п€UIьr(ев на 1ренажере. вупражнении заде ствованы сгибатели большого паJIьца,

10



которые создают
пальцев.

отведение кисти с
зафиксировано.

Противодействие сгибателям других

односторонней гантелью, прOдIшочьо

11



Мышцы предплечья
сгибания - разгибания
обратным хватом.

круговые вращения с отягощени ями,кистей рук со штангой, прямым и

Постановка индивиДуzlJIьной техники борьбы.
Спарринг (учебная борьба).

L2
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