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l. Общие положения

1. !ополнительная образовательная программаспортивноЙ ПоДГОТОВКИ

по виду спорта <Регби> на этапе начаJIьной подготовки (далее - Программа)
предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной

подготовке по <регби> с учетом совокупности миним€lJIьных требований к

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной

подготовки по виду спорта <<регби>>, утвержденным прИкаЗОМ МИНСПОРТа

России от 18.11.2022г.JЮ 10l8 (далее-ФССП).
2. I_{елью Программы является достижение спортивных результатов

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципоВ В учебно-
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогOдичного и

поэтапного процесса спортивной подготовки, а также совершеНствование

спортивного мастерства обучающихся посредством организации их

систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные

соревнования, в том числе в целях включения их в сосТаВ СПОРТИВНЫХ СбОРНЫХ

команд.
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организация и осуществление образовательной деятельности по

программе проводятся с учетом особенностей организации непрерывного

учебно-тренировочного процесса, комплектования учебно-тренировочных
групп, организации и проведения промежуточной аттестации.

пр, комплектовании учебно-тренировочных групп гБу ло рд
<Спортивная школа по регби>:

1. Формирует учебно-тренировочные группы на этапе начzUIьнои

спортивной подготовки по виду спорта крегби>.

2. Учитывает возможность перевода обучающихся из других
Организаций.

з. Определяет максимаJ]ьную наполняемость учебно-тренировочных
групп на этапе начальной спортивной подготовки, не превышающую

двукратного количества обучающихся, рассчитанного с учетом ФССП.
Промежуточная аттестация проводится ГБУ ло рД <Спортивная школа

по регби> не реже одного раза в год и включает в себя оценку уровня
подготовленности обучающегося посредством сдачи контрольно-переводных

нормативов (испытаний), а также результатов выступления обучающихся на

официальных спортивных соревнованиях.
Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следуюrrдиЙ

спортивный сезон допускается по решению гБу до РЩ <Спортивная школа по

регби> с учетом позиции регион€UIьного центра спортивной подготовки в

случае невозможности ее проведения для обучающегося по причине его

болезни (временной нетрудоспособности), травмы.

5. Виды
Программы.

(форма) обучения, применяющиеся при реализации

Щля обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса гБу

ДО РД <Спортивная школа по регби>'':
l. Определяет сроки нач€ша и окончания учебно-тренировочного

процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных

мероприятий (далее - спортивный сезон), в которых планируется участие лиц,

проходящих спортивную подготовку (далее - обучающиеся).

2. Проводит учебно-тренировочный процесс в соответствии

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным
астрономического часа (60 минут).

3. Использует следующие виды
процесса:

планиров ания учебно-тренировоч ного

перспективное, позволяющее определить сроки

учетом олимпийского цикла;

с учебно-
исходя из

реаJIизации Программы с



ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и

индивидуальных учебно-тренировочных заня^гий, промежуточной и итоговой (в

случае ее проведения) аттестации;
ежеквартаJIьное, позволяющее спланировать работу по проведению

индивидуzшьных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работУ
обучающихся по индивидуzLльным планам, учебно-тренировочные мероприятия
(сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных
мероприятиях;

ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого
срока проведения учебно-трсjнировочных занятий, включаЮшIее

инструкторскую и судейскую практик}, а также медико-восстановитеЛЬнЫе И

другие мероприятия.
4. Составляет и использует индивидуапьные учебно-тренировочНые

планы для обучающижся, включенных в списки кандидатов в спортивные
сборные команды субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные
сборные команды Российской Федерации.

5. Формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-
тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия
обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприЯтиях''

включенных в ; ,l,,it,,ri ,,t.rr lI r,.ii';irl,i [i ;i,!;i,l МеЖРегион€tльнЫх, всероСсийских И

международных физкультурных меооприятий и спортивных мероприятий, а

также в кrtлендарные планы субъектов Российской Федерации и

муниципальных образований, в соответствии с положениями (регламентами) об

их проведении, но не более:
1,5-кратного численного состава команды (от количества обучающихся в

заявочном составе, количества спортивных дисциплин, в том числе спортивных

дисциплин, включающих группы, команды, состоящие из двух человек и

более).
6. Объединяет (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи

с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-
тренироВочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности,

болезнью, отпуском.
1. Проводит (при необходимости) учебно-тренировочные занятия

одновреМенно с обучающимися из р.rзных учебно-тренировочных групп при

соблюдении следующих условий:
непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух

спортивных разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровых видах

спорта - трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий;

непревышения единовременной пропускной способностИ спортивногО

сооружения;
обеспечения требований по соблюдению техникИ безопасНости.
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требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:

соответствие возраста, пола и уровня спортивнои квалификации
спортивныхобучающихся положениям (регламентам) об официальных

соревнованиях согласно Единой
правилам вида спорта <регби>;

всероссийской спортивной классификации и

н€Lпичие медицинского заключения о допуске к участию в

спортивных соревнованиях;
соблюдение общероссийских антидопинговых правил и

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми
организациями.

гБУ до рД <Спортивная школа по регби)) направляет обучающегося и

лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий,

формируемого, том числе

в соответствии с Единым каJIендарным планом межрегиона-пьных,

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных

мероприятий,
и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных

соревнованиях.

Объем соревновательной деятельности

Таблица N 4

6. Годовой учебно-тренировочный план

программа рассчитывается на 52 недели в год,

Учебно-тренировочный процесс в ГБУ до рД <Спортивная школа по

регби> должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным
nnuro' (включая периоД самостоятельной подготовки по индивидуаJIьным

планаМ спортивноЙ подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса).

Виды спортивных
соревнований, игр

этапы и годы начальной спортивной подготовки

fio года | Свыше года

Контрольные 1 1

Отборные

основные

Игры 8 l2



при включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной

подготовки ее продолжительность составляет не менее |0о/о и не более 200%

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным
планом гБу дО РЩ кСпортивная школа по регби>.

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия

программы устанавливается в часах и не должна превышать:

на этапе начальной подготовки
При проведении более одного

день суммарная продолжительность
восьми часов.

в часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические,

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия,

инструкторская и сулейская практика.
Работа по индивидуаJIьным планам спортивной подготовки может

осуществляться на начаJIьном этапе спортивной подготовки в период

проведения учебно-тренировочных мероприятий

соревнований.
Для проведения учебно-тренировочных

В официальных спортивных соревнованиях на начаJIьно},{ этапе

спортивной подготовки, кроме основного тренера-преподавателя, допускается

привлечение иных специ€tлистов (при условии их одновременной работы с

обучающимися).

- двух часов.

учебно-тренировочного зангтия в один

занятий не должна составлять более

и участия спортивных

занятий и участия
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8. План антидопинговых мероприятий

В рамках реztлизации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе

с ниМ В гБУ до рД <Спортивная школа по регби> разработан план

антидопинговых мероприятий (см. таблицу J\Ъ 7).

основная цель реаJrизации плана - предотвращение допинга и борьба с

ним в среде спортсменов, предотвращение использования спортсменами,

запрещенных в спорте субстанций и методов, ознакомление спортсменов с

антидопинговыми правилами, а так же участие в ознакомительных

мероприятиях, проводимых Министерством по физической культуре и спорту

республики Дагестан, проведение инструктажа тренерам по антидопинговому

законодательству, беседа тренеров с родителями по антидопинговой

направлеr"о"r", оформление стенда по антидопингу в холле гБу до рд
<спортивная школа)), размещение на сайте материаJIов по антидопинговой

политике, утверждение плана мероприятий по профилактике и

информированию неиспользования допинга и запрещенных средств и методов,

назначение ответственного лица за выполнение плана антидопинговых

мероприятий.
Тренер и спортсмен обязаны зFlать нормативные документы:

1. Общероссийскиеантидопинговыеправила;
2. Международная конвенция "о борьбе с допингом в спортеll;

З. Всемирныйантидопинговыйкодекс;
4. Международные стандартывсемирного антидопингового агентства

(ВАЛА):
Международный стандарт вддд <IVlеждународный стандарт по

тестированию и расследованиям));
международный стандарт вддд кзапрещенный список);

международный стандарт вддд кмеждународный стандарт по

образованию)).
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9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий
применения восстановительных средств.

К лицам, проходящим спортивную подготовку в ГБУ до рД <Спортивная

школа по регби)) предъявляются следующие требования:.

-отсутствие медицинских противопоказаний для занятий спортом

(заключение врача по результатам медицинского обследов ания (осмотра);

- миним€шьный возраст Лицl проходящих спортивную подготовку по

соответствующей Программе - 8 лет;

- соответствие индивидуаJIьных психофизических особенностей спортсмена

требованиям вида спорта, этапу спортивной подготовки (заключение психолога

занимаюшихся
по резулЬтатаМ психолоГического тестирования).

В целях предупреждения нарушения здоровья

предусматриваются меропр иятия:
- диспансерное обследование не менее 2-х раз в год;

- дополнительный медицинский осмотр перед участием в соревнованиях,

после болезни или травмы;
- контроль за использованием спортсменами фармакологических средств,

план применения восстановительных средств

система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер,

включаетв себя различные средства, при применении которых нужно учитывать

возраст, спортивный стаж, квалификацию и индивидуаJlьные (возрастные)

особенности юных спортсменов.
необходимо использовать методические рекомендации

предупреждению переутомления и использованию средств восстановления,

Педагогические средства восстановления:

рацион€tЛЬНоерасПреДеЛениеНаГрУзокtlоЭТаПаМПоДГоТоВкИ;

по



упражнения для
корригирующие

активного отдыха и расслабления;
упражнения для позвоночника;

создание положительного эмоционального фона тренировки;

дни профилактического отдыха. Психологические средства

восстановления:

Приемы Массажа:ПоГЛажИВание'раЗМинание'ПокоЛаЧиВание],
потряхивание.

педагогические средства восстановления являются основными в работе с

подростками на этапе нач€UIьной подготовки. Различные медико-биологические

средства восстановления необходимо применять в учебно-тренировочных
группах и группах совершенствования спортивного мастерства, так как

значительно возрастают интенсивность и объемы тренировочных нагрузок,

повышаются требования к качеству планирования занятии.

Более быстрому восполнению энергозатрат помогает рациональное

питание. Питание должно иметь оптимаJIьную количественную величину''

каJIориЙность, хорошую усвояемость, высокие вкусовые качества и обеспечивать

восполнение энергозатрат и обмен в,еществ в организме спортсмена,

к мероприятиям оздоровительно-восстановительного характера можно

отнести посещения спортивных состязаний по популярным видам спорта,

концертов, спектаклей' музеев, участие в загородных прогулках' экскурсиях,





(.)

ю
lч
E{
оl-
а)

Е

о

t-.

д

Ел

ацо
цt

(.)
а)
Ёою
о

чю

с)
(.)
F
о
z
Ф
ii

и)

о
q)
trою
q.)

l

q)
о
trою
о

ч
ю

(.)
(.)

о

о

c.l
+

0)(J

()
2.
о

cj

с)
а)

\о
о

О\

g

Е

(ti
\о

I

ю
c.i
+ са

\о
О\

о
ью
ц[

,
оd

F
zоо

ч

ч
а.)
г{

I

I

-Ill
дlolFl
Ll
Edlol
trl 8

с l\o
Еlн

€l
oJl
iJI
\ol
аl

ь

с)
с)

о

о

+

0)
0)

ю
о

r/^l

с1
г*

aJ
q.)

ю
о

I

aJо
о
о

c.l
+

о
а.)

0)

а.)

ta)

о
а)

ю
0)

ю

ч

Еz

о\
гt

+
с-)

ýо)Ео-
ý0)
{Zrтl Ф

лl
ФI

Flбl
2|

яl с)
Ёl

.l
I

l

z
с.)

li
0)ц

сt

о.
о
Фзо
(.)

F

ч

(.) о

2
(.)

zо
,J

Ф)

а
l<

о

L(J !чЁ}a
l_ 0)
соF

bc.l а
Е Ра
оtrЦý>.
юts
-а.
U

ооý
Еол,Tr У (J

-;9;_.] 
=. -чЦs

\., 0)
L
0)

()z
>, a'

ЕfлiЁ zф=Ф
л:=;Yл
й(6xF
lrФ z

z

х
aa,о
\о

д

о
tr
Ф)

*Ё c,l со t ra) \о ь

)Е€оч
el a1

9(ýФ:1Е
'r\:ibrпюýлФ
_а. a t-ч Е.- \о
оФ

ýь
;о
tO(.)

aэ
iц

'Бф
!,a tr

сrф
дF
Фц

ю!

сl сп

ýсý

мý

сýц
аФ;r ё)
Ес)
Фtr
д!

]Е
фЕ
Фq)
Ф9

л
Е9\

Fý
офуо

ФL
лх

F

ч|Ё

I



0)

Yдо
Ё.оri
цl,
о
lr

д
ti
а.о
о

о
д
F

о

F.о
(t

д
(d
Е{
о,
о
l-r

Е(ох
я
о

ьюо

(€
и

д
Е

ф

з
а.о
оt(

оДF.ii q)
о(ýфд
.а Еiva

(d
F,iоь

-|

cl(Jl
0J]

rI
.:l
оl

:l

q)

;
ф

F
2

(\l

о
0)

о

о

оо
q.)

2,
Ф)

оо
о
z.
о

оjЁ
:о
)ýуý;лд
йцЁЕЕ
-ч9ччлД*-Е
d 9 9,ч+*Uч
ачЁ ýсд О

ycJ
лЕdч/>

у
а

ф
(.)
н

J

о.
t_
(.)

2

2.

tr{

z
ь<

l

сa

о()

F9о
z
о
хq
(.)
ф

у

дq
lr



.I
zI
t-|
o.1
Y1
1-1о|

:l
дl

яFл
Ё

оо

сa

-+
х

t-.

со

J0)

ýсб
=
о

Фо
dоа

он
ооф

rJi 2

ох
(.) Ed

оц
о

ф

(€ bi

со со

,:Sadz!a

оrц

св .!? d-)
оa L(J Е(.) i*но.Е
Ха)
aэ.69
ýacJý
*;цL

ЁоЕ
+ Lю
ý_*(.)О l- (_)

Ф

aJ

х

Ф

а)

со

*\о tr
(ý)(ОбЕо)
-л+a1 Y L
i яg
>аF- Х

сбФVфоц()i),ц
;SБ

,еа

цiоа.х ф

Fr

L,F

zо
,ýл\, соYлO)zx
о-< Fцч*ýз-9DЕ: о.qц

Ёо Q

q

е
Ф;за.

о

(.)

t-.д

bi

о
с)

со

а
о

t с-)
l,>lF
l;
IFц
l9

lц

ýо-до
=(")
14л

о?inй
.о

:zYоlr |Ti
<)э
Е{Ф

с)

)оi t-rч ;л'

о.о
ооýх
(-) :1
Hl

соф

оL
х
(.)

ц

о

0)

0)ц
9
Ф

F
сп

\/

аю
uо
-{

лаю

с',1

с-)

ll

бi
сa

li

ф

N

il

zЁq]ЕлФёЕл0)
ц

z
сa

,
о.
(.)

ц
tr
bd

сп

о!,
бq)
у
iл о_

чо
ý-f

9F

Фl

яolol
dц
Ir

ч

фq)
9J

Ёьх;
FJ-Eь!*ла
ý Е iъ
;,ЕЕ=
ато*ч
Д; Rв

Jrv

lj

ч 6.)уу
ЕЕф
=JtrЁFь2FL
ё)оJз
Fi а.Б

БiiF

19 lцц.\cdELT
(Ёлt

оуЕфtrфоEF!
ь еЕEl

F 9
a)t

о\

=zусвф:1А Ё
!- Ёl
!

эё
l-d
цL l-ttL
Еil

l\Е
лJiЕ v9Е.-Fл Е!r-li:r Ец
\J-Еч

!Ji eJ

iJ*

'r^\JЕ*
l-*:Е
=6ilоý

rE*
лq)vi
F!
;6

Fliл

d
3.ý
6t rr'
!r ЕЕФý
Ft-
сýЕt-Eл Lч

a'
*ч
^:l+\р;
l

нБ
чх*-Эý
{i t
- i\фх

l_ч l
!л

сtЕ
Еч \уё:F
-lх-.
-l-*
чJ чY
лF

ЕiE
r:sJЁ-ЕчYi,у

о9\оФ Е
LчJА:ti .F

!-aýEr2
с)F
lл
Е
\о
с)Ёa



фо
сод
о
F

осdl- F-

:Ё Ф)оф

rnyо=ю;
ýБ
ý:i

,о
ьý
tr
о=

цФо
Бa
JJ. ю

6з
F
()

Е{

о

l

ф
о
цоа
о
х
д
Ф

за
L)

.l
0.)l

*l
Jrl

Fl
trl
0)lol
*l
d
*о

о

ю()
q)

ч
(в

lJi

t-.()

д
оз
0)
ц[о
с)

са

t-

ч
l+{

()
(.)
q)
-r
оq

t-о
ю
0)

t-
о

о
Ф

а
оаF

I

\о
а)

с)

lrц
Id1о
Ili
lO

lд

с0 :*
бJ=9Еп

оцоо- t-Fz,
*9о
уо.;
2'lrУ
dо^

J-l-ýо

a)i:

Е >.i
J*

YJýд

до(.) Lо t].]

Од.х*

ýznu,
EEtlJ

\J cY,) ()

-.:

i:Фа.Е
l-i 9(.) ц
цtЕ

Фý
Е9
9n69Е/ъо
хtr
с)Е
0)d
ýс.
+с)хtsс)Э
Fc)
оо:гaJE

эь
(rо

|]!

l
gq
ю

о]
с.)

2l

t-.о
о
},

9Бýф
:Е irбЕ
ц,л
о-=
юЁ

!
с)

о

Фкts(Jýх

ЕЕ9
ц[ 9,

аю
о

|Jr

сOýоф
оЕ
оЕd
э о.ы
о t- L.,о,. trгФ()
FiF(-) о
oaJ
.оE{Fr a.()

о
d
Ф

F

t-.

БF

ЕЕь4осаý
о9х
Её нок=c)s=
,цts
FfoJ
нЁЕ
,Б(,ЕF

;
*)ý о-

itл
лliLrчк;д
FФч

'i 
Q) .<,

уо!2 YYЧс)z:(.)



v. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным
спортивным дисциплинам

к особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным

дисциплинам вида спорта (регби) относятся:

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в

кztлендарныЙ год зачислен ия на соо,iветствующий этап спортивноЙ гIодготовки;

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной

подготоВки пО спортивНым дисцИплинам вида спорта <регби>.

реализация Программы проводится с учетом этапа спортивной подготовки

и спортивных дисциплин вида спорта <<регби>>, по которым осуществляется

спортивная подготовка.
особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным

дисциплинам вида спорта (регби) учитываются ГБУ до рД <Спортивная школа

по регби> tlри формировании Поограммы, в том числе годового учебно-

тренировочного плана.

vl. Условия реализации дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

материально-технические условия ре€шизации Программы на этапе

начiшьной спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством

Российской Федерации, существенным условием которых является право

пользования соот"Ьr.r"уощеЙ матери.rльно-технической базой и (или) объектом

инфраструктуры):
наJIичие поля для игры в регби;
наJIичие тренировочного спортивного з€rла;

наJIичие тренажерного з€ша;

наJIичие раздев€Lпок, душевых;
наJIичие медицинского пункта, оборулованного в соответствии с приказом

Минздрава России оТ 2з.|о.2о2О Jф l|44H (об утверждении порядка

организации оказ ания медицинской помощи лицам, занимающимся физической

культурой
и спортом (в том числе при подготовке и проведениИ физкульТурныХ

мероприятий
и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра Лицl

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой

и спортом в орга""ruц""* и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов)



всероссийского физкультурно-спортивного комплекса <готов к труду и

обороне>> (гто)> и фор11a медицинских заключений о допуске к участию

физкультурных и спортивных мероприятиях) (зарегистрирован Минюстом

России 0З.|2.2О20, регистрационный N 61238);

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми

для прохождения спортивноЙ подготовки (приложение Jф l0 к ФССП);
обеспечение спортивной экипировкой (приложение J\ъ l l к ФССП);

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных

мероприятий и обратно;
обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения

спортивных мероприятий;
медицинское обеспечение обучаюrцихся, в том числе организацию

систематического медицинского контроля.
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|7. Кадровые условия ре€tлизации Программы:

Укомплектованность гБУ дО рД кСпортивная школа по регби>

педагогическими, руководящими и иными работниками - для проведения

учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных

соревнованиях на нач€шьном этапе спортивной подготовки, кроме основного

тренера-преподавателя, допускается привлечение иных специаJIистов (при

условии их одновременной работы с обучающимися),

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иныХ работниКов ГБУ

до рД <Спортивная школа по регби) должен соответствовать требованиям,

установЛенныМ профессИонаJIьныМ стандартоМ <Тренер-преподаватель)),

утвержденным .,pr*uroп,r Минтрула России от 24,12,2020 JrlЪ 952н

(зарегистрирован Минюстом России 25.01 .2о2|, регистрационный J\ъ 6220з),

профессиональным стандартом <Тренер>), утвержденным приказом Минтрула

ръссии от 28.0з.2019 N9 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.20|9,

регистрационный J\ftr54519), профессионаJIьныМ стандартом ((Специалист по

ir.rру*rорской и методической работе в области физической культуры и

спорта)), утвержденный приказом Минтрула России

от 2|,О4.2022 JVg 2З7н (зарегистрирован Минюстом России 21,05,2022,

регистрационный Jф 68615) или Единым квалификационным справочником

должностей руководителей, специалистов И служащих, раздел

<квалификационные характеристItки должностей работников в области

физической культуры и спорта)), утвержденным приказом Минздравсоцразвития

России от 15.08.2011 J\b 9lбн (зарегистрирован Минюстом России 14,10,20l1,

регистрационный J\Ъ 22054).
непрерывность профессионального развития тренеров- преподавател ей

ГБУ ДО РЩ <Спортивная школа по регби>,
Информационно-методические условия реализации Программы ГБУ ЩО

РД <Спортивная школа по регби): официzшьный сайт: rеgЬi-rd.ru, В Контакте,

Телеграм.



t


	Без имени

