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образовательной деятельности
спортивной специ€Lлизации)

на учебно-тренировочном этапе (этапе

спортивной подго-овки по

I. обшие положения

1. щополнительная образовательная программа спортивной подготовки

по видУ спорта <Регби> на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной

<регби> с учетом совокупности минима-пьных требований к спортивной

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по

виду спорта <<регби>>' утвержденным приказом Минспорта России от

18.1 l .2022г. J\Ъ 1018 (далее - ФССП).
2. I_|ельЮ Программы является достижение спортивных результатов

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

поэтапного процесса спортивной подготовки, а также совершенствование

спортивного мастерства обучающихся посредством организации их

системаТического участия 
в спортивных мероприяT иях, 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.

При комплектовании учебно-тренировочных групп гБу до рд
<Спортивная школа по регби):

l. Формирует учебно-тренировочные группы на учебно-тренировочном
этапе (этапе спортивной специ€Lлизации) спортивной подготовки по виду

спорта <регби>.
2. Учитывает возможность перевода обучающихся из Других

Организаций.
3. Определяет максим.tльную наполняемость учебно-тренировочных

групП на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специzlлизации)

спортивной подготовки, не превышающую двукратного количества

обучающихся, рассчитанного с учетом ФССП,
Промежуточная аттестация проводится ГБУ до рД <Спортивная школа

по р..б"о 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 следующий

спортивныЙ сезон допускается по решению гБу до РЩ кСпортивная школа по

рa.б"о с учетом позиции регионuLльного центра спортивной подготовки в

случае невозможности ее проведения для обучаюrrдегося по причине его

болезни (временной нетрудоспособности), травмы,

5. Виды
Программы.

(форма) обучения, применяющиеся при реализации

.I|,ля обеСпечениЯ непрерьlвности учебно-тренировочного проuесса ГБУ

ДО РД кСпортивная школа по регби):
1. Определяет сроки начаJIа и окончания учебно-тренировочного

процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных

,Ъропрr"тий (лалее - спортивный сезон), в которых планируется участие лиц,

проходяЩих спортивнуЮ подготовку (далее - обучающиеся),

2. Проводит учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно_

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из

астрономического часа (60 минут),
3. Использует следующие виды планирования учебно-тренировочного

процесса:
перспективное, позволяющее определить сроки

учетом олимпийского цикла;

ре€Lпизации Гrрограммы с



ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и

индивиду€UIьных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговоЙ (в

случае ее проведения) аттестации;
ежекварт€uIьное, позволяющее спланировать работу по проведению

индивидУ€lJIьныХ учебно-ТренировОчныХ занятий, самостоятельную работу

обучающихся по индивиду€шьным планам, учебно-тренировочные мероприятия

(сdоры), участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных
мероприятиях;

ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого

срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее

инструкторскую и судейскую практику,, а также медико-восстановительные и

другие мероприятия.
4. Составляет и использует индивиду.шьные учебно-тренировочные

планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные

сборные команды субъекта Российской Федерашии и (или) в спортивные

сборные команды Российской Федерации,
5. Формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-

тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия

оъуч*urихся В физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях,

включенНых в l :l:,ti,; li i1.1, 1l l] l,,l),i],i il il t;r.: М€жрегионаJIьных, всероссийских и

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а

также в кzшендарные планы субъектов Российской Федерации и

муниципzu]ьных 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)' 
пт,Iтодт l.тrпи rrепбхопимости) 

- основе учебно-6. Объединяет (пр" необходимости) на временнои

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятии в связи

с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности,

болезнью, отпуском.
7. Проводит (при необходимости)

одновременно с обучающимися из р€lзных

учебно-тренировочнLIе занятия

учебно-тренировочных групп при



E1lоlLI
ф|

t-.

а
о.
с)z
х
д

о-

q)а
t-

I

ю
q)

х
Ф
E{
(.)
а)

ю
а.)

цt

о.
L-t
о

t-i
>.
(.)

c,i

b-t

оF
()

ю

F

q)

2
q)

Ilol
\ol
ФL
!ln
о)

4

с)

U
(\t

2

фэ

л
Ф

Fо
-l

о

z

E{
о
о.

u
0)
z
g
(.)

Ф

з
L4
(J

F

о.
оа
aJ
2.
о

а
0)
9.
F-.

I

о
ю
с)

о
F
аю

з
о
F

о

\JO уалLvчЁё tsа
у:*>\ZД
-.iэ_L у 

^зч^кф
iлIJYFл|: - л *
)ýv-'v'Еа
!!9!чц

Е Е н h9 9
Ёс Е : 9 т
ЕсJхйаёх tr ы!].,Ц
FбFх=\Е./ЕнБFь9

лFglх>ýЁRълЕлхк
чцJ+Fчч;ý

* ц f*+dуца^й ФФ)
оо с0 ý :, а
ллЕ:q,xxd р фЁЕrý ,/\о,л
ЁЁ0 ,чtr
лбl-.* F :. чF.Fч

I

о
юо

Fо

оF

Er

q
Е(

g

lql0J
lЕ{l0)lo.lts
I-

qJl
FI2|
бJl
gl

оl
цl

Ф

F.
I

\о
q)

2

ф

ц
(,)

9
2
д

оl
(.)l

Yl
oJlcl
ф|о
F
lr
Е1

F

Е1

о.
а.)

д
q
F

ь4

у

з
g
F

а.о
z
0)

а.

о
а.
t-i
l

ю
а)

цl
tl
'>|gl
lrI
9|
o.1
0)I
а|
Фl
4lл|

Ф
оа
о
о.
F.

I

юо

о
ц
о

о
z
а)

д
(.)
F
*
о

Fоо
lJ1

El(dl

ol
trdl
0Jlql
оl
tolol
olLI

Ol

i-.,] l

Ёll
{l
оl
2|
лl
t_lollEl

lOll ь4 IlФl
lEl
|2,lо
lчlK
lЁlE1
lц
lF]ц
lo
|!
lл
lcJ
l>

а.)

з
L
L-{

о
F

(.)
a)

aо

1
(.)
!о

Ф)
i
ю

Е(

ti
L

l9.
I!
lo.l0),д
Il0)
|д

lФlolо-
lF
lc)
la
!Fll
lElюl(J
l>

z.

=оЕ0)

0) olyb<l
фоl
!El
!, оl

л,ч

trk
с)

|,ю
пс)

Об
о9
,дmЕБ
Фо

оф
t-. F-

\о :i
0J

t-

9.
ц[

с-) zýZс(

зd
L_o
оФtrо

z

ф

Fа
о
z.

ь4о

оо
оо
Q
Ф

F

а.о
z
о

Ф

а.

q)а
F.
l
о
юо

()
о
о

д

F
Q

о
ф

оо

2
ую

()
()
о

z
F

ао

о
ф

F
lr
Е{

llr

F

о.
F

а.
а)
z
0)
д

оа
Fr
l

юо

з

оаоz
х
д

0.)дF
Iо

юо
li
l-lд
lEd

lca

cn
,а |1
!v

i{
iý

LiýLo
lv] dЕЁ-
сл
*
Ф

9

Ф

F

о
ё)

сý

о
Ф

сýэо
zа/

оЬц,

Ф':
'lД

\оаФоТtr
>.(J
св

Е
F

Ф
2
Ф

д

t

Ф

t-
I

\о
ё)



требования к участию в спортивных соревнованиях обучаюrцихся:

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации

обучаюшдихся положениям (регламентам) об официальных спортивных

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и

правилам вида спорта крегби>;

нzшИЧиеМеДИцИнскоГоЗакЛЮчеНИяоДоПУскекУчасТиЮВ
спортивных соревнованиях;

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми

организациями.
ГБУ ДО РЩ кСпортивная школа по регби>

лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на

основании утвержденного плана физкультурных

формируемого,
в соответствии с Единым
всероссийских и международных
мероприятий, и соответствующих
спортивных соревнованиях.

направляет обучающегося и

спортивные соревнования на

и спортивных мероприятий,
том числе

к€Lпендарным планом межрегионапьных,

физкультурных мероприятий и спортивных
положений (регламентов) об официаJIьных

Объем соревновательной деятельности

6. Годовой учебно-тренировочный план

программа рассчитывается на 52 недели в год,

Учебно-тр.'"роuочныйПроцессвГБУДоРДкСпортиВнаяшкоЛаПо
регби> должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным

nnuro* (включая период самостоятельной подготовки по индивидуапьным

планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

Таблица N 4

Годы учебно-тренировочного этапа (этапа

спортивной специализации) спортивной подготовкиВиды спортивных
соревнований, игр Свыше трех лет

Що трех лет

2

1

Контрольные

Отборные

2

l

lосновные 1

20Игры l5



тренировочного процесса).
при включении В учебно-тренировочный процесс самостоятельнои

подготовки ее продолжительность составляет не менее |оо/о и не более 20о%

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным
планом ГБУ ДО РЩ <Спортивная школа по регби>,

продолжительность одного учебно-тренировочного занятия

программы устанавливается в часах и не должна превышать:

на уч.Ь"о-rренировочном этапе (этапе спортивной спецИ€lJlизациИ) - треХ

часов.
при проведении более одного учебно-тренировочного заня^гия в один

день суммарная продолжительность занятий не должна состаIJлять более

восьми часов.
в часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические,

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия)

инструкторская и судейская практика,

работа по индивиду€шьным планам спортивной Подготс,вки может

осущестВляться на у"aб"о-rренировочном этапе (этапе спортивной

специ€шизации) спортивной подготовки в период проведения учебно-

тренировочных *"ponpr" тий и участия спортивных соревнований,

лляпроВеДеНияУчебно-тренИроВочныхзанятийИУЧасТия
в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе

(этапе спортивноЙ специаJIизации) спортивной подготовки, кромс основного

тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по

виду спортивной подготовки, с учетом спецификивида спорта (регби), а также

привлечение иных специчUIистов при условии их одновременной работы с

обучающимися.
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8. План антидопинfовых мероприятий

В рамках ре€Lлизации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе

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

антидопинговых мероприятий (см. таблицу Jф 7).

основная цель реuLлизации плана - предотвращение допинга и борьба с

ним в среде спортсменов, предотвращение использования спортсменами,

запрещенных в спорте субстанцwй и методов, ознакомлен1,Iе спортсменов с

антидопинговыми правилами, а так же участие в ознакомительных

мероприятиях, проводимых Министерством по физической культуре и спорту

республики Дагестан, проведение ичструктажа тренерам по антидопинговому

законодательству' беседа тренеров с родителями по антидопинговой

направле""о"r", оформление стенда по антидопингу в холле гБу до рд
<<Спортивная школа)), размещение на сайте матери€UIов по антидопинговой

поJIитике, 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 знать нормативные документы:

1.

2.
aJ.

4.
(ВАЩА):

Обцrероссийские антидопинговые правила;

международная конвенция "о борьбе с допингом в спортеlt;

Всемирный антидопинговый кодекс;

международные стандарты Всемирного антидопинговоiо агентства

Международный стандарт вАдА <Международный стандарт по

образованию)).

<Международный стандарт

<Международный стандарт
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9. Планы инструкторской и судейской практики

Одна из важнейших задач гБу до РЩ <Спортивная Iпкола по регби>

подготовка детей к роли помощника тренера, инструкторов и участие в

организации и проведении массовых спортивных сореВнованиЙ в качестВе судей,

навыки работы инструктора осваиваются на учебно-тренировочном этапе

(этапе спортивной специaшизации) спортивной подготовки. На этапах

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства

эти навыки закрепляются.

для проведения занятий по инструкторской и судейской практике

привлекаются спортсмены Кмс, мс и Мсмк в качестве помощников тренера,

во время занятий у спортсменов вырабатываются способность наблюдать за

выполнением упражнений И соревновательных программ другими

спортсменами, находить и ан€Lлизировать ошибки, предлагать способы их

устранения.
спортсмены' работая В качестве помощника тренера, должны уметь

подбирать упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы

тренировочных упражнений, [роводить тренировочные занятия в группах этапа

нач€Lльной подготовки и учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной

специализации) спортивной подготовки,
в процессе инструкторской и сулейской практики занимающиеся должны

овладеть методикой оъучения в процессе рассказа и объяснения особенностей

выполнения различных физических упражнений; показа различных физических

упражнеНий; проВедениЯ подготоВитеJIьной и заключительной частей занятия;

приобретения навыков обучении приемам, защитам, контрприемам,

комбинациям.
на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего

спортивного мастерства спортивной подготовки спортсмены привлекаются к

судеЙству школьных, межшкольных, городских соревнований в к:Iчестве судей,

онИ должнЫ знатЬ правила соревноВаниЙ, обязанности судей, работу

секретар иата, а также правила оценки упражнений, выполненных спортсменами,

ЗанимаюЩиесяДолжныНаУчиТЬсясосТаВЛЯТЬконсПекТЫТренироВочнЫх
занятий и проводить их. они должны уметь также составить план учебно-

тренировочного сбора. Инструкторская и судейская практика приобретается на

занятиях и вне занятий. Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки

учебной работы и навыки судейства соревнований,

результатом инструкторской и судейской практики должно являться

присвоение спортсменам групп совершенствования спортивного мастерства и

высшего спортивного мастерства званий инструкторов по спорту и судей по

споDтY.
сулейская категория присваивается после прохождения судеиского

семинара и сдачи экзамена.



10.планы медицинских, медико-биологических мероприятий
применения восстановительных средств,

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

школа по регби)) предъявляются следуюlцие требования,.

-отсутствие медицинских противопоказаний для занятий спортом

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

- миним€шьный возраст Лиц, проходящих спортивную подготовку по

соответствующей Программе - 1l лет;

- соответствие индивидуiшьных психофизических особенностэй спортсмена

требованиям вида спорта, этапу спортивной подготовки (заключение психолога

занимающихся
по результатам психологического тестирования),

В целях предупреждения нарушения здоровья

предусматриваются мероприятия :

- диспансерное обследование не менее 2-храз в год;

- дополнительный медицинский осмотр перед участием в соревнованиях,

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

ПланПримененияВоссТаноВиТеЛЬныхсреДсТВ

система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер,,

включаетв себя различные средства, при применении которых нужно учитывать

возраст, спортивный стаж, квалификацию и индивидуаJIьные (возрастные)

особенности юных спортсменов.
необходимо использовать методические рекомендации

ПреДУПрежДеНиюПереУТоМлеНияиИсПоЛЬЗоВаниЮсреДсТВВосстаноВЛения.
Педагогические средства восстановления:

рационаJIЬноерасПреДеЛеНиенаГрУЗокПоЭТаПаМПоДГоТоВки;

по



упражнения для
корригирующие

активного отдыха и расслабления;
упражнен ия для позвоночника;

дни профилактического отдыха. Психологические средства

восстановления:
создание положительного эмоционального фона тренировки;

ультрафиолетовое облучение ;

аэронизаций, кислородотер апия1'

массаж, массаж с растирками, самомассаж,

Приемы массажа: поглаживание, разминание, поколачивание,

потряхивание.
Педагогические средства восстановления являются основными в работе с

подростками на этапе начаJIьной подготовки, Различные медико-биологические

средства восстановления необходимо применять в учебно-тренировочных

ГрУППахИГрУППахсоВершенсТВоВаНиясПорТиВНоГоМасТерсТВа,Таккак
значительно возрастают интенсивность и объемы тренировочных нагрузок,

Повышаются требования к KarIecTBy планирования занятии,

Более быстрому восполнению энергозатрат помогает рациональное

питание. Питание должно иметь оптим€tльную количественную величину,

калорийность, хорошую усвояемость, высокие вкусовые качества и обеспечивать

восполнение энергозатрат и обмен веществ 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,



(регби);

их нарушений;
нормативы (испытания)

втором и третьем году;

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях

не ниже уровнЯ спортивНых сореВнований субъекта Российской Федерации,

начиная с четвертого года;

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования

спортивного мастерства.
оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестациеи

обучаюшдихся' .rро"ооrrой ГБУ до рД <Спортивная школа по регби> на

оa"о"a разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими

,ru.pyr*ur, (д-a. тесты), а также с учетом результатов участия

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им

соответствующего уровня спортивной квалификации,
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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

кzLлендарный год зачислен ия на соответствуюrций этап спортивной подготовки;

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

спорти вная подготовка.
особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным

дисциплинам вида спорта <регби> учитываются ГБУ до рД <Спортивная школа

по регби> при формировании Программы, в том числе годового учебно-
тренировочного плана.

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

Материально-технические условия реzLлизации Программы на учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специzшизации) спортивной подготовки

предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации,

существенным условиеМ которых является право пользования соответствующей

матери€tльно-технической базой и (или) объектом инфраструктуры):

наJlичие поля для игры в регби;
наJIичие тренировочного спортивного зzrла;

н€шичие тренажерного заJIа;

нzшичие раздеваJIок, душевых;
н€шичие медицинского пункта, оборулованцого в соответствии с приказом

Минздрава России от 2з.lо.2020 М I144H (об утверждении порядка

организации окаЗ аниямедицинской помощи лицам, занимающимся физической

*уп"rурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных

меропри"тии и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической

культурой и спортом В организациях и (или) выполнить нормативы испытаний

(тестов) Всероссийского ф"r*уrr"rурно-спортивного комплекса <<Готов к труду и

оборо""п (гто)> и фор1a медицинских заключений о допуске к участию



физкультурных и спортивных мероприятиях)) (зарегистрирован Минюстом
России 0З.l2.2020, регистрационный N 61238);

обеспечение оборулованием и спортивным инвентарем, необходимыми

для прохождения спортивной подготовки (приложение }ф 10 к ФССП);
обеспечение спортивной экипировкой (приложение J\ъ 11 к ФССП);
обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных

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

спортивных мероприятий;
медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию

систематического медицинского контроля.
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Кадровые условия реализации Програмпtы:
УкомплектованностЬ гБУ лО рД <СпортивнаЯ школа по регби>

педагогическими, руководящими и иными работниками - для проведения

учебно-тренировочных занятий и участия в офичиальных спортивных

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной

специuLлизации) спортивной подготовки, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по вИДУ

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта <<регби>>, а также

привлечение иных специалистов при условии их одновременной работы с

оu,"u;ffiхi"*"-rфикации 
тренеров-преподавателей и иных работников ГБУ

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

установленным профессион€шьным стандартом <тренер-преподаватель),

утвержденныМ np"*uro' Минтрула России оТ 24J22020 Jф 952н

(зарегистрирован Минюстом России 25.0l .202|, регистрационный Jvg 6220з),

про6..."он€шьным стандартом <Тренер>, утвержденным приказом Минтрула

России от 28.03 .2019 Jф 19lH (зарегистрирован Минюстом России 25.04.20119,

регистрационный Jю54519), профессионаJIьным стандартом ((Специалист по

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

спорта)), утвержденный приказом Минтрула России

от 2|.о4.2о22 Jф 2з]tl (зарегистрирован минюстом россии 27.05.2022,

регистрационный J\b бs615) или Единым квалификационным справочником

должностей руководителей, специалистов И служащих, раздел

кквалификационные характеристики должностей работников в области

физической культуры и спортаD, утвержденныМ приказом Минздравсоцразви,гия

России от 15.08.2Ol]^ Jrгs 9lбн (зарегистрирован Минюстом России 14,10,201l,

регистрационный J\Гч 22054).
Непрерывность профессионаJlьного развития тре неро в-пре подавателей

ГБУ ЛО РЩ <Спортивная школа по регби>,
Информационно-методические условия ре€Lлизации t tрогр

РЩ <Спортивная школа по регби>: официальный саЙт: regbi-rd.ru,
Программы ГБУ ЩО

В Контакте,

Телеграм.
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