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I. O0mue nosoxeHUs
1.1. IlpenHa3HaveHHe JONOJHUTEIBHON 00pa3oBaTe/IbHON NPOrPaMMBbI
CIIOPTHBHOM NMOATOTOBKH IO I310/10.

JlononHuUTeNbHAs 00pa3oBaTeibHas MporpamMMma CHOPTUBHOM MOATOTOBKM IO BHIY CHOPTa
«31010» (nanee — [Iporpamma) npeaHasHaueHa JUisi OpraHU3alud 00pa30BaTEIbHON JIEATEIBHOCTH IO
CIIOPTUBHOW IIOArOTOBKE M0 BHJAY CIOpPTa «I3I0JI0» C YYETOM COBOKYIHOCTH MHHHMAIbHBIX
TpeOOBaHUIl K CHOPTHUBHOW MOJTrOTOBKE, OMpeAeNeHHBIX (efepaibHbIM CTaHAAPTOM CHOPTHUBHOU
IIOJIFOTOBKH, YTBEP)KIEHHBIM Ipuka3oM MunucrepcrBa crnopra Poccun ot 24.11.2022 Ne 1074
(3apeructpupoBan MuntoctoM Poccun 19.12.2022 1., peructparmonssiii Ne 71655) (nanee — ®CCII) u
C y4eroM TpeOOBaHMN NPUMEPHON OMOJHUTEIHHONH O00pa30BaTENbHON IMPOrpaMMbl CIIOPTUBHON
MMOATOTOBKHU 1O BUAY criopTa «a3t0,10» oT 07 uromns 2022 1. Ne 579 (3apeructpupoBadn MHUHHCTEPCTBOM
toctuiuu Poccuiickoit ®enepaunn 5 aBrycra 2022 r., peructpaunoHHslii Ne 69543), yTBepkaeHHON
npukazoM MunucrepcrBa criopta Poccun ot 21.12.2022 1. Ne 1305.

[Tepedenb CIOPTUBHBIX AUCIMILIMH IO J3F0/I0 MpeACTaBiIeH B Tabmume Ne 1.

Tabmuma Nel
JMcuMmuinHel BUJa CopTa - A310/10

Ne HaumeHoBaHUs CIIOPTUBHBIX AUCIUILUIAH Homepa-ko/1pl AUCIUILIHH
n/n

1 2 3

1 |BecoBas kateropus 24 xr 035 | 022 18 1 1 O

2 |BecoBas xareropus 26 kr 035 | 023 18 1 1 1C

3 |BecoBas kateropus 28 Kr 035 | 024 18 1 1 O

4 |Beconas xareropus 30 kr 035 | 025 18 1 1 O

5 |BecoBas kateropus 32 xr 035 | 026 18 1 1 O

6 |BecoBas kateropus 34 xr 035 027 18 1 1 IO

7 |BecoBas kateropus 36 Kr 035 | 028 18 1 1 O

8 |Beconas xareropus 38 kr 035 | 029 18 1 1 O

9 |Beconas xareropus 40 kr 035 001 18 1 i
10. |BecoBas xareropus 42 kr 035 030 8 1|1 1O
11. |BecoBas kateropus 44 xr 035 002 8 1|1 1
12. |BecoBas kateropus 46 xr 035 003 8§ 1|1 (0]
13. |BecoBas xareropus 48 kr 035 004 6 1|1 b
14. |BecoBas xateropus 50 xr 035 005 8 1|1 1O
15. |BecoBas kateropust 52 xr 035 006 6 1|1 b
16. |BecoBas kareropust 52+ kr 035 031 8 111 pl|
17. |BecoBas kareropus 55 kr 035 007 8§ 1|1 1O
18. |BecoBas kareropust 55+ kr 035 032 8 1|1 IO
19. |BecoBas xateropust 57 kr 035 008 6 1|1 b
20. |BecoBas xateropus 60 xr 035 009 6 1 (1 A
21. |BecoBas xateropus 63 xr 035 010 6 1|1 b
22. |BecoBas kateropus 63+ xr 035 033 8 111 1
23. |BecoBas xateropus 66 xr 035 011 6 1 |1 A
24 |BecoBas kateropus 70 xr 035 012 6 1|1 b




25. |BecoBas xateropus 70+ xr 035 034 8 pl|
26. |BecoBas kateropus 73 kr 035 013 6 1 A
27. |BecoBas kareropus 73+ Kr 035 035 8 10
28. |BecoBas kateropus 78 Kr 035 014 6 1 b
29. |BecoBas kateropus 78+ kr 035 015 6 b
30. |BecoBas xareropus 81 xr 035 016 6 1 A
31. |BecoBas kareropus 90 kr 035 017 6 A
32. [Beconas kareropus 90+ kr 035 018 8 1 1O
33. |BecoBas kareropus 100 xr 035 019 6 1 A
34. |BecoBas kareropus 100+ kr 035 020 6 A
35, [Kara - rpymma 035 037 8 1 A
36. |Kara 035 036 8 1 a
37. |KomanmHble COpEBHOBAHUS 035 038 8 1 A
38. [AOGcomroTHas BeCcoBas KaTeropus 035 021 81 J

[Ipumeuanmue.

[Tocnenusst OykBa B HOMEpE-KOJIe TIEPEUHsI CIIOPTUBHBIX TUCIUTIINH 31010 0003HaYaeT MO

Y BO3PACTHYIO KaTErOPUIO CIIOPTCMEHOB:
A- MY>XUHHBI, FOHOIIH;, M - My>KUHHBI;
b - xxenmmnsl, nepymku; H - roHOIIM, 1EBYIIKY;

I' - MyX4MHBI, IOHOIIH, >KeHITUHBI: C - FOHOIIN, IEBYIIKH, KEHIIIUHBI;

[ - neBymiku; @ - My>KYMHBI, FOHOILIH, I€BYIIKH;
E - Mmy>XunHbI, 1eBYyIIKY; D - FOHOLIH, KEHILIUHBI;
XK - xxenmmasl: O - roHOIIN:

JI - MyX4MHBI, KEHIIUHBL: S - BCce KaTeropuu.
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[Iporpamma pa3paboTaHa MyHHUIMIAIBHBIM OFOJDKETHBIM YUPEXKAECHUEM JONOIHUTEIBHOTO
oOpa3oBaHMsl cropTuBHas Ikona «Bukropus» (nanee- OpraHuzanusi) ¢ Y4YeTOM HpUMEpPHON
JIOTIOJTHUTENBHOM 00pa30oBaTeIbHON MPOrpaMMbl CIOPTUBHOM MOJATOTOBKHU 110 BUAY CHOPTA «I3I00», B
COOTBETCTBUH ¢ MyHKTOM 21.1 cratbu 6 denepanbHoro 3axkoHa oT 4 gexadpst 2007 r. Ne 329-03 «O
¢usnueckoil KynbType u crnopre B Poccuiickoit ®epepaunn» (CoOpaHue 3aKOHOIATENBCTBA
Poccuiickoit ®eneparuu, 2007, Ne 50, ct. 6242; 2011, Ne 50 ct. 7354; 2021, Ne 18, c1. 3071), vacteio 4
crateu 84 PenepanbHOro 3akoHa ot 29 nekadbps 2012 r. Ne 273-03 «O6 obOpa3oBanun B Poccuiickoii
Oenepannn» (CoOpanue 3akoHomatenbcTBa Poccuiickoit @eneparmu, 2012, No53, cr. 7598; 2021, Ne
18, ct. 3071) u nmynkrom 11 mopsinka pa3paboTKHM M YTBEP)KICHHUS HPUMEPHBIX JIOMOJIHUTEIBHBIX
00pa30BaTeNbHBIX MPOrpaMM CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH, a TAaK)KE€ CIEAYIOIIUX HOPMAaTUBHBIX MPAaBOBBIX
aKTOB:

- Ilpukaz Muncnopra Poccum ot 30.10.2015 No 999 «OG6 yTBepkIeHHH TpeOOBaHHN K
00ecreveHn0 MOJArOTOBKM CIIOPTUBHOTO pe3epBa JJIsi CIOPTUBHBIX COOpHBIX KoMaHj Poccuiickoit
denepanumn» (¢ U3BMEHEHUSMH U JJOTIOJTHEHUAMN ),

- Ilpukaz Muncnopra Poccum ot 03.08.2022 No 634 «OO6 0COOCGHHOCTSX OpraHU3AlMH M
OCYILIECTBIICHHSI 00Pa30BATEIbHON NEATEIHLHOCTH IO TOTIOJIHUTEIBHBIM 00pa30BaTeIbHBIM IIPOrpaMMam
CHOPTUBHOM MOJTOTOBKM» (C U3MEHEHUSMH U JIONOJHEHUSMH);

- [Ipuka3z Munznpasa Poccun ot 23.10.2020 Ne 11441 «OO0 yTBep)KIEeHUHU TOPSIKA OpPTraHU3AIIN
OKa3aHMs METUIIMHCKON MOMOIIM JIHIIaM, 3aHUMAIOIIUMUCS (PU3NUECKOI KyJIbTYypOl U CIIOPTOM (B TOM
qycie MpU NOArOTOBKE U NMPOBEIACHUU (DPU3KYIBTYPHBIX MEPONPHUATHN U CHOPTUBHBIX MEPONPUATHI),
BKJIIOUasl TMOPSIOK MEAMIMHCKOIO OCMOTpa JIML, JKEJIAloIMX MPOMTH CHOPTHUBHYIO IOATOTOBKY,
3aHUMATHCS (PU3UYECKON KyJIbTypOol M CIOPTOM B OpraHM3alUsAX M (MJIM) BBIIOJHUTH HOPMATHUBBI
ucnbITaHuil (TectoB) Bcepoccuiickoro (GU3KyIbTYpHO-CIIOPTUBHOTO KoMmiuiekca Nel'0TOB K Tpyny U
obopore» (I'TO)» m dopM METUIMHCKUX B3aKIOYEHUH O JOMyCKe K YYacTHIO (U3KYJIBTYPHBIX
CIIOPTUBHBIX MEPOIPUATHUAXY;

- [locTaHOBNIEHME TTIABHOTO TOCYAAPCTBEHHOT0 caHUTapHOro Bpaya PO ot 28.09.2020 Ne 28 «O06
yTBepxkaAeHun caHuTapHbIX npasui CII 2.4.3648-20 «CanuTapHO-3MHUIEMUOJIOTHYECKHE TPEOOBaHUS K
OpraHu3aIsIM BOCIIMTAHUS U 00yUYSHHS, OTABIXA U 03JJOPOBIICHHUS ACTEH U MOJIOJCIKI.

Peanuzanus mporpamMMbl HampaBiieHa Ha (U3MUYECKOE BOCHHUTAHUE M (U3UUYECKOE Ppa3BUTHE
JUYHOCTH, MpHOOpeTeHHne OOyYaroIMMHUCS 3HAHWW, YMEHHH M HaBBIKOB B 00JacTu (Qu3MdecKou
KyJIBTYpBl U CIOpPTa, (PU3MYECKOE COBEPIICHCTBOBAaHUE, (hOPMUPOBAHHE KYJIbTYpPhI 310pOBOro obpasza
KU3HU U 0e30macHOro ooOpasza JKWM3HU, YKPEIUIEHHWE 3]I0pOBbs, BBIIBICHHE M OTOOp Hauboisee
OJIapEHHBIX JETeW U IOJAPOCTKOB, CO3JaHHE YCJIOBUM MJIs IPOXOXKIEHUS CIOPTUBHOM IIOJArOTOBKH,
COBEpUICHCTBOBAHNWE CIOPTHUBHOI'O MAacTepcTBa OOYy4alOUIMXCS IOCPEACTBOM OpraHM3alUUd  UX
CUCTEMATUYECKOI0 y4YacTHsl B CIOPTHBHBIX MEPOIPHSTHUAX, BKIIIOYAs CIIOPTUBHBIE COPEBHOBAHUS, B
TOM 4YMCJIE B II€JIIX BKJIIOUEHUS OOYyYaroIIMXCS B COCTAaB CHOPTHBHBIX COOPHBIX KOMaHM, a TakXe Ha
HOJTOTOBKY KaJpoB B 00J1acTH (prU3nYecKOi KyJIbTYphbl U CIOPTA.

[Tporpamma omnpenenser coaep kaHue CIeIyroIuX TanoB CIOPTUBHON MOATOTOBKU:
1) aTan HavanmpHOM ToATOTOBKH (manee — HIT);
2) y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIN ATAIl (ITAIl CIIOPTHUBHOM crieranm3aiun) (nanee —YT);
3) aTam COBEpIICHCTBOBAHMS CIOPTUBHOTO MacTepcTBa (nanee- CCM);
4) sTan BBICHIETO CIIOPTUBHOTO MacTepcTBa (nanee BCM).

1.2. Ileab 10NOJHUTEIBHOH 00pa30oBaTeIbHOI NPOrpaMMbl CIOPTHBHOM
MOATOTOBKH IO I310/10.

Hensto  IIporpammbl SIBJISIETCSL ~ JIOCTUKEHHUE  CIOPTUBHBIX  pE3YyJbTAaTOB HAa OCHOBE
COONIOZICHHUS CIOPTUBHBIX M TENAarorHYeCKUX MPHUHIMIIOB B y4eOHO- TPEHHPOBOYHOM IIpOLIECCE B
YCJIOBHUSIX MHOTOJIETHETO, KPYIJIOTOJIMYHOTO W TMOATAIHOTO Mpollecca CHOPTUBHOM MOATOTOBKH, HA
MaKCUMaJlbHYIO pealn3allii0 TyXOBHBIX U (U3MYECKUX BO3MOXKHOCTEH, MOATOTOBKY CHOPTHBHOIO
pe3epaa.

[IporpaMMHBIii  MaTepuan OOBEAMHEH B ILEJIOCTHYIO CHCTEMY MHOTOJIETHEH CHOPTUBHOM
MOATOTOBKK OOPIIOB, HauMHAsl C 3Tana HavallbHOW MOJTOTOBKM, /O AdTala BBICIIETO CIHOPTUBHOIO
MacTepCTBa U MpeAroaraeT peuieHue caeayonX 3aaau:
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- (opMupoBaHME MOTHMBALMM K PETYJIAPHBIM 3aHATUAM (U3MYECKON KYJIbTYpOH U CIIOPTOM,
IPUBUTHE HABBIKOB CAMOCTOSTEIbHOTO MHOT'OJIETHETO (PM3MUECKOTO COBEPIIEHCTBOBAHUS;

- oTOOp OJapeHHBIX JeTed M JajbHeHIied crHenuaau3alud U IMPOXOKIEHUS CIOPTUBHOM
IOJrOTOBKH 110 J30J10;

- O3HAaKOMJIEHHE OOYyyarolMxcs C IPUHLUIIAMHU 30pOBOTO 00pa3a >KW3HHU, OCHOBAMM TUIHEHBI,
HPUHIMIIAMU Y€CTHOIN OOpBOBbI;

- OBJIQJICHUE METOJaMHU OIIpe/ieleHUsT YpOBHS (PU3MUECKOro pas3BUTHUA OOpLHa M KOPPEKTUPOBKHU
ypOBHS (pU3UYECKON TOTOBHOCTH;

- MoJlydeHue oOydarolMMUCS 3HAHUM B 00JACTH [J310/10, OCBOCHHE NPaBUJ M TAaKTUKHU BEICHUS
NIOEIMHKOB, U3yUYE€HUE UCTOPUU BHUJIA CIIOPTA -A310/10, ONbITA MACTEPOB MTPOLUIBIX JIET;

- (popmMHUpOBaHUE TAPMOHUYHO PA3BUTOHN JIMYHOCTU METOAAMU (PU3UYECKOTO BOCIIUTAHUS Ha OCHOBE
3HaHUSI 0COOCHHOCTEN CIIOPTUBHON TPEHUPOBKU M METOJHUK (PU3UUECKON MOJTOTOBKH;

- CHUCTEMAaTHYeCKOe TIOBBIIIEHHE MacTepcTBa 3a CUET OBJAJACHUA TEXHUYECKUM M TaKTUYECKUM
apCeHaJIOM BO BPEMs PETYJISIPHBIX TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUN U CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUI;

- BOCIIUTaHUE MOpaJIbHO-BOJIEBBIX KayecTB, IPUBUTHE aTpuoTHU3Ma u
OOIIEKYIbTYpHBIX LIEHHOCTEIH;

- MOBBIILIEHUE PAOOTOCIOCOOHOCTH  IOHBIX  OOydalolIUXCs, paclIUpeHHe HX (HU3HUYECKUX
BO3MOXHOCTEH, MO/IepKaH1e BEICOKOM (hU3MUYECKON TOTOBHOCTH CIIOPTCMEHOB BBICIIIEIO MacTEpCTBa;

- OCYIIECTBJICHUE IOJrOTOBKM BCECTOPOHHE PAa3BUTHIX IOHBIX CIIOPTCMEHOB BBICOKOMU

KBaJM(UKALUYU JJIS TONOJIHEHUSI COOPHBIX KOMaHJI Kpast, TOpo/a;

- MIOJrOTOBKA U3 YHCia 00yYaIOUIMXCsl HHCTPYKTOPOB 110 CIOPTY U CYJEH M0 A3I0[10.

II. XapaxkTepucTHKA JONMOJHUTEIbHO 00pa30oBaTeIbHOH MPOrPaMMbI
CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH

300 mpeactaBusieT coOOW CHUTYAllMOHHBIM, CJIOXHO KOOPIMHAIIMOHHBIN, AaIlMKIMYECKUH,
CKOPOCTHO-CHJIOBOM BHJI CHOPTHBHBIX €IMHOOOPCTB, CYTh KOTOPOTO CBOJMUTCS K IOEAMHKY JIBYX
CHOPTCMEHOB-/I3I0I0MCTOB, KaX/Iblii U3 KOTOPBIX CTPEMUTCS OJAEpKaTh MOOEAY C MOMOIIBIO TEXHHUKH
00pbOBI CcTOST (OpOCKHM) WM TEXHHUKA OOpHOBI JIe)Ka B CTPOTOM COOTBeTcTBUM C [IpaBmiiamu
COPEBHOBAHUM.

B coBpemeHHOM Mupe /131010 1O NMPaBy MOYKHO CYUTaTh MHOT'OI'PAHHBIM OOIIECTBEHHBIM SIBJICHUEM
U JIeHCTBEHHBIM (DaKTOPOM (PU3NYECKOTO BOCIUTAHUSA MOJPACTAIOLIETO IOKOJEHHUsS. Y4eOHOo-
TPEHUPOBOYHBIE 3aHATHUS IO 1310710 - 3ddexTrBHAs popma MOATOTOBKU OOyyarommxcs K y4yeOHOH u
TPYZOBOH AESTEIbHOCTH.

[Iupokoe pacrpocTpaHEHHE J310/10 BO MHOTUX CTpaHax MOATBEpKAaeT 3(hPEeKTUBHOCTH ATOrO BUJA
CIIOpTa B PELICHUH 3a]a4 CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH U COBEPLLIEHCTBOBAHMSI IMYHOCTH.

BcecTtopoHHsisi MOAroToBKa B J310JI0 MO Pa3BUTHIO (PU3MUYECKUX KAayeCTB HMMEET HEOLIEHHMOE,
03/I0pPOBHUTEIBHOE BIUSHUE HA PA3BUBAIOLIMUACS U (POPMUPYIOLIMIACS OPraHU3M JIeTel U MOAPOCTKOB.

Bosneuenue roHomeldn W Mononaexu B cdepy 31010, MPUOOMIAET MX K OMNBITY COIHAIBHBIX
OTHOIICHUHN, KOTOPBIE ABJISIFOTCS OCHOBOW BO3/IEHCTBHS HA (JOPMHUPOBAHUE TUUHOCTHBIX KaueCTB.

BocnurarenpHas cocraBisiomias JA310J0 ONpEJeNseT JMYHOCTHOE pAa3BUTHE CIIOPTCMEHA,
HUBEJIHMPYET HEAOCTAaTKH B BHIPAaOOTKE BOJIEBBIX, HPABCTBEHHBIX KadecTB. BocmuTaTeNnbHBIN Mpoliecc
coJieHCTBYeT (OPMUPOBAHUIO MOpPAJIbHBIX IPEACTAaBICHUM 00 OTBETCTBEHHOCTH, B3aWMOIIOMOIIH,
YBaXXEHUS K OKPYKAIOLIUM JIOJSM U BCIEACTBUE MOBBIIICHUS KOMMYHUKATUBHOCTH.

OTnuunTENBEHBIMM TIPU3HAKAMH J310J0 OT JPYIMX BHMJOB CIOpPTa SBIAIOTCA: cdepa 3aHATHH,
MCII0JIb3yEeMblii HIHBEHTAaph U MPaBUJIa COPEBHOBAHUI.

KocTioM n310/10MCTa Ha3bIBAETCS 310/10Ta U COCTOUT U3 TPEX YacTei: KypTKa, IUTaHbl U MOSC, LIBET
KOTOPOTO OIpeeiieT YPOBEHb TEXHUYECKOH MOJATrOTOBICHHOCTH A3I0A0MCTa. [[31010ra 10KHA OBITh
CHUHEro I[BeTa Yy y4YacTHHKA, BbI3BAHHOI'O IEPBbIM, U OEJIOro IBeTa y BTOPOro ydacTHHKa. J[3tojora
U3rOTAaBIIMBACTCA U3 XJIONKAa WIM NOJOOHOro marepuana. /lyis cmopTcMEHOK 00s3aTeIbHON YacTbhio
KOCTIOMa JOJDKHA ObITh ¢yTOonka Oemoro mnBera. KocTiom A3t0moucTa JOJKEH COOTBETCTBOBATH
ompezaeneHHbIM TpeOoBaHusM. KypTka momkHa OBITh TakoW IIMHBI, 4TOOBI MOKPHIBaTH Oeapa u
JI0CTaBaTh 10 KUCTEH PyK, OMYLIEHHBIX BIOJb TyJoBHINa. KypTka H0KHA OBITH 10CTATOYHO LHIMPOKOM,
4TOOBI 3aMaxuBaThCs JIEBOM MOJOW Ha MpaBylo He MeHee, yeM Ha 20 ¢cM Ha YpOBHE HIDKHEH 4YacTu
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IpyAHOH KJeTKU. PykaBa KypTKU JOJKHBI ObITh JJIMHOM MakCUMYM J10 3aIICThs U MUHUMYM J0 TOYKH,
pacronokeHHO! Ha 5 cM Bblle 3amscTbs. I1o Beell 1MHe pykaBa MeXay pyKaBOM U KypTKOH JTOJIKHO
ObITH TIpocTpancTBO 10-15 cm. Bproku AOMKHBI OBITH JOCTATOYHO JUIMHHBIMU, YTOOBI TTOKPHIBATH HOTH
MaKCHUMAaJIbHO JI0 FOJIEHOCTOIHOTO CyCcTaBa MM MUHUMAJIBHO 10 TOYKH, PACIIOJOKEHHONW Ha 5 CM BbILIE
ero. Mexy Horoit 1 6prokamu JOHKHO ObITh mpocTpaHcTBO 10-15 cm no Beeit miinHe mrtaHusbl. [osic
IMIUPHUHOM 4-5 ¢cM JOJKEH ObITh 00EpHYT JBaXK/bl MOBEPX KYPTKH U 3aBsi3aH HA YPOBHE TAINHU IUIOCKUM
y3noMm. JliHa mosica TOJbKHA OBITh TaKOHM, 4ToOBI ocTaBamvch KOHIEI JmuHOM 20-30 cm. Eciou koctiom
YYaCTHHKAa HE COOTBETCTBYyeT TpeOoBaHuaAM IIpaBui, Cyapsi Ha KOHTpOJIE MM apOUTP MOTYT
noTpeboBaTh OT yYaCTHUKA TOMEHSATH KOCTIOM.

Kak Bux cnopra, A31040 BBIIENSIET CBOM CHOPTHBHBIE JMCLUIUIMHBI, COCTABHBIE YaCTH,
BKJIFOYAIOLIME B €051 OJIMH WM HECKOJIBKO BUJIOB COPEBHOBAHU.

[ToennHku B 31010 IIPOXOJAT HA CHIELUAIBHOM KOBPE, KOTOPBIN HA3bIBAETCSI TATAMU U COCTOUT U3
COBOKYITHOCTU OTJEJIbHBIX MaToB pasmepoM 1M X 1M x 4cm uimm 2m X 1M X 4cM, cAenaHHBIX U3
IIOJIMMEPHBIX MaTepuaioB. TaraMu COCTOMT M3 ABYX 30H PAa3HOro IBeTa. B LieHTpe TaTaMu HaXOOUTCS
KBaJpaT C MUHUMAJIbHBIMU pa3MepaMu 8M X8M U MakcuMainbHbIMU — 10M X 10M, KOTOpBIN Ha3bIBaeTCA
paboueil 30HOW W COCTOMUT M3 MATOB OJHOTO IIBeTa. BHeIIHss 4YacTb TaTamM, Ha3blBaeMas 30HOM
0€30MMacHOCTH, COCTOMT U3 MAaTOB JIPYroro LBeTa U UMEET 0 nepumeTpy pasmep 3Mm. B nenrtpanbHoii
4acTH paboyeil 30HbI HAa PAacCCTOSIHMM 4M JpYyr OT JApyra Ha MaThl HAHECEHbI Oenast U CUHSS MOJOCKU
mpuHON okoJio 10 cM u mmuHOM okosio S50 cM, ciyKamue Juisi 0003HAYCHHUST MECT YYaCTHUKOB TIEpe/T
HAyaJoM I[O€JUHKA W TIOciie ero OKoHYaHus. JIro0oil mNoeqMHOK HAaYyMHAETCS M 3aKaHYMBACTCS
MOKJIOHOM 000X J3I0JIOUCTOB JIPYT IPYTY.

CopeBHOBaHUS B J3I0JI0 II0 CBOEMY XapakTepy IENsTCs Ha JIMYHbIE M KOMaHAHbIE. B nMuHBIX
COpPEBHOBAHUIX OMNPEIEINIAIOTCS TOJIBKO JMYHBIE PE3yJIbTaThl U MECTa, B KOMaHIHBIX COPEBHOBAHMAX
KOMaH/1bl BCTPEYArOTCs APYT C IPYrOM U IO PE3yJIbTaTaM 3TUX BCTPEY ONPEIEISAIOTCS MECTA KOMaHN.

B 3aBucumocTtu OT cucteMbl BIObIBaHHSI YYaCTHUKOB COPEBHOBAHMSI IIPOBOJISATCS MO OJMMIIMICKON
CHUCTEME C YTEHIUTEIbHBIMU BCTpPEYaMHM OT MNOJIY()UHAIUCTOB WM MO OJUMIMHICKON cucreme 6e3
YTELUTENIbHBIX BCTPEY WM 110 KPYTOBOM CHCTEME WM [0 CMELIaHHON CUCTEME.

CynelicTBO MmoequHKa OCYIIECTBISET Opuraaa cyjael, B cOCTaB KOTOPOW BXOJUT apOMUTp M JiBa
OOKOBBIX CyAbH. ApOUTpP OOBIYHO HAXOAUTCS B Ipejaenax padboyeil 30HbI, PyKOBOAUT MOEIUHKOM U
BBIP@)KAaeT CBOE OTHOIIEHUE K JIEHCTBUSAM CIIOPTCMEHOB, a Takke olliee pelieHue Opuraabl cyneit
CHelHaJbHBIMU JKECTaMU U CUTHaJaMH. BokoBbI€ Cy/lbU pacronaraioTcs B IPOTUBOIIOJIOKHBIX YIJax 3a
npenenamu paboudeil 30HbI. Kaxplii OOKOBOH Cyzbsl JOJKEH BBIpaXKaTb CBOE MHEHHE, €CIU OHO
OTJIMYAETCS OT pelIeHUs] apOUTpa MpHU OOBSIBICHUU OIEHOK TEXHHUYECKUX ACHCTBHI MM HaKa3aHUU C
HOMOIIBIO0 COOTBETCTBYIOLINX O(UIIHAIEHBIX JKECTOB.

2.1. Cpokmu peasu3auyu 3TanoB CHOPTHBHOI MOATOTOBKH M BO3PACTHbIE TPAHUIIBI JINII,
NPOXOASAIIUX CHOPTUBHYIO MOATOTOBKY, KOJIUYECTBO JIML, IPOXOASIIHUX CIIOPTUBHYIO
NMOAr0TOBKY B I'PYNIAX HA 3TaNaX CHOPTUBHOM MOATOTOBKH.

Cpoku peam3aliiM 3TaroB CIOPTUBHOM IMOJIrOTOBKUM M BO3PACTHBIE TPAHULIBI JIUL], MPOXOISAIINX
CIOPTUBHYIO MOATOTOBKY, KOJIMYECTBO JIULI, TPOXOAANIMX CHOPTUBHYIO MOATOTOBKY B TPYIIAX Ha ATamax
CIIOPTUBHOM MOJTrOTOBKU IpHBEACHBI B Tabiuue 2. B Heil ompenensercs MUHMMalIbHBIM BO3pacT Ipu
3a4MCIICHUH WIM TepeBojie 00y4arolerocst ¢ dTana Ha 3Tall CHOPTUBHOM MOATOTOBKM M MHHUMAJIbHAs
HAIOJHAEMOCTb TIPH KOMIUIEKTOBAaHUN YY€OHO-TPEHUPOBOYHBIX IPYIIIL.

MakcumanbHasi HalloJIHAEMOCTh y4eOHO-TPEHUPOBOUHBIX TPYIIT HA 3Talax CHOPTHUBHOM MOATOTOBKU
HE TPEBBIIIACT ABYKPATHOTO KOJTMYECTBA O0YJAIOMINXCS, yKa3aHHbBIX B Tabmmie Ne 2.



Tabmuma Ne 2.

CpOKI/I pcaj3anu 3TarnoB CHOpTHBHOfI MOATOTOBKH W BO3PACTHBIC I'PAHUILIBI JIML, IIPOXOAAIIUX
CIIOPTUBHYIO IMOATOTOBKY, IIO OTACJIBHBIM 3TallaM, KOJIMYECTBO JIMII, IIPOXOAAIIUX CIIOPTUBHYIO

IMOATOTOBKY B I'pyHIIaX Ha 3Talax CHOpTHBHOfI IIOATOTOBKH.

OTansl Cpok peanuzanuu | Bo3pactasie rpanuibl | HamomHseMocTs
CIIOPTUBHOM 3TaroB CIOPTUBHOMN JIALL, TPOXOISIIUX (gemoBek)
MOATOTOBKHU MTOATOTOBKH (JIET) CIIOPTUBHYIO

MOATOTOBKY (JIeT)
Ortan HayanbHOU 3-4 7 10
MOATOTOBKHU
Y4eOHO-TpEHUPOBOYHBIN 3-5 11 6
9Tamn (3Tan COpPTUBHOMN
CIIELMATU3ALINH )
Otan He orpannunBaercs 1
COBEpLIECHCTBOBAHUS 14
CIIOPTUBHOTO MAacCTEPCTBa
DTan BBICIIETO He orpannunBaercs 16 1
CIIOPTUBHOT'O MacTEpCTBa
[TpoaOoMmKUTENTPHOCT,  CHIOPTHBHOW — TMOJATOTOBKM — YCTaHOBIIEHA (elepalibHBIM  CTaHAAPTOM

CHOPTUBHOMN MOATOTOBKHU IO BUY CIIOPTA J3I0JI0 U COCTABIISET:

Ha pTare HayaJbHOM ITOATrOTOBKHU — 3-4 roja;

Ha y4eOHO-TPEHUPOBOYHOM JTare (ITare CIOPTUBHOW CTeIHaIn3aIun) — 3-5 JeT;
Ha 3Talle COBEPUICHCTBOBAHNUS CIOPTUBHOI'O MACTEPCTBA - HE OIPaHUYMBACTCS;

- Ha 3Tarie BhICILIEro CHOPTUBHOTO MAaCcTEPCTBA - HE OIPAaHUYHUBAETCS.

Ha sman nauanbHou noo2omoeku 3avucCIlIAIOTCS O0yYaroIlMecss He MOJIOKE 7 JIET, JKeslaroliue
3aHUMAThCA A3I0J10. OTHU CHOPTCMEHBI HE JOJDKHBI UMETh MEIUIUHCKUX IPOTUBONOKA3aHUM s
OCBOCHMS MIPOTPaMMBbl, YCIIEHIHO CJIaTh HOPMATHUBBI 110 0011el (U3nUecKoi u crenuaabHol Gpusnyeckoi
MOJITOTOBKH IS 3a4KCJICHMSI B TPYIIIBI HA JAHHOM JTarle.

Ha yuebHno-mpenuposounsiti sman (3man cnopmueHou cneyuaniu3ayuu) 3a4ucisiioTcs MOAPOCTKU
He MoJioke 11 jeT. DTu crnopTCMEHBI JTOJKHBI YCHEIIHO CAAThb HOPMATHUBBI MO 00IIel (usnuecko u
crienuanbHON (PU3MYECKON MOATOTOBKH JUIsl 3aUMCIICHUS B TPYIIIBI HA JAHHOM JTarle.

Yposenv cnopmusnou keanugurxayuu:

- Ha y4eOHO-TPEHHUPOBOYHOM 3Tarne (10 TpexX JIeT) —CIIOPTUBHBIE pa3psi/ibl — «TPETHH FOHOILIECKUI
CIIOPTHUBHBIN pa3psl», «BTOPON IOHOIIECKUN CIIOPTUBHBIN pa3psily, «II€PBbIM FOHOIIECKUIM CIIOPTUBHBIN
paspsiny;

- Ha y4eOHO-TPEHHUPOBOYHOM OJTare (CBBILIE TPEX JET) — CIOPTUBHBIE DPA3pPAbl — «TPETUI
CIIOPTUBHBIN pa3psi», «BTOPOM CIIOPTUBHBIN pa3ps», «IIEPBbIM CIIOPTUBHBIN pazpsamy.

OOyJarommecsi JTOJDKHBI YCIICITHO CJIaTh HOPMATHUBBI TIO OOIIEH (PU3NYECKON M CHEIUATbHON
¢u3nuecKkol MOATOTOBKU JJISi 3a4MCICHUs B TPYNIy Ha 3Tall COBEPLICHCTBOBAHUS CIHOPTHBHOTO
MacTepCTBa.

Ha sman cosepuiencmeoganuss cnopmueHo20 macmepcmea 3auUCIAIOTCA oOydarouuecs He
Mosioxe 14 siet u ctapuie. YpoBeHb CIIOPTUBHOW KBaIM(PUKALIUK — TIepuo 00ydeHus (0 OJTHOTO ro/ia)
CIOPTUBHBIA paspsil — «IEpBbI CHOPTUBHBIM pa3psa», nepuo] oOyueHHs (CBBILIE OJHOTO T0Ja)
CHOPTUBHBINA pa3psij «KaHIUWJAT B MacTepa cropray. JJoJKHBI yCHEIIHO CAAaTh HOPMATHUBBI IO 00mIeit
¢usnueckoil M crneuuanbHOM (PU3MYECKOM NOATrOTOBKM Ui 3a4MCICHUs B TPYNIy Ha 3Tall
COBEpUICHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOTO MAaCTEPCTBA.

Ha sman evicuieco cnopmusnozco macmepcmea 3a4UCISIOTCS 00ydaroliecs He Mojoxe 16 jer u
cTapuie. YpOBEHb CHOPTHBHOM KBaJU(pUKAUM — CIOPTUBHOE 3BaHHE — «MacTep cropra Poccumy.
OOyuaromuecs: JODKHBl YCHEIIHO CJaTh HOPMAaTUBBI 1O oOmield (u3nMuecko M crenualbHOU
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¢u3nyecKoi MOArOTOBKH ISl 3aUUCIICHUS B TPYIIY HA JAHHOM 3Talle.

Hauano u okoHYaHue y4eOHO-TPEHMPOBOYHOI'O TIOJa 3aBUCUT OT KaJeHJapsi CIIOPTUBHBIX
COPEBHOBAHUM, MEPUOIU3ALMNA CIHOPTHUBHOM IMOJTOTOBKM M YCTAaHABIMBACTCS aqMUHHCTpanuend. B
KayecTBE OCHOBHOIO MPHUHIMIIA OpraHU3alld Yy4yeOHO-TPEHHUPOBOYHOIO Ipoliecca Ipelaraercs
CHOPTUBHO-UTPOBOM MPHUHIIUII, IPEIyCMaTPUBAIOIINN IIMPOKOE UCIOIB30BaHUE (OCOOEHHO Ha MEPBBIX
JBYX-TpeX T0JaX CIOPTHBHON IOATOTOBKH) CHELHMAIM3UPOBAHHBIX HUIPOBBIX KOMILUIEKCOB U
TPEHUPOBOYHBIX 3aJJaHU, MO3BOJISIOUINX OJHOBPEMEHHO C Pa3HOCTOPOHHEHN (PM3UYECKOM MOArOTOBKOM
HOJBECTU O0YUAIOMIUXCS K TOHMMAHUIO CYTH €IMHOOOPCTBA € MO3ULIMI BO3HUKAIOIIUX U CO3/IA0IIUXCS
B XOJI€ ITOEAVHKA CUTyaIuH.

B sTOM cnyyae yueOHO-TPEeHUPOBOUHBIA MPOLIECC CTPOUTCS C YUETOM €CTECTBEHHO M MOCTEIEHHO
HOBBILIAIOIIUXCS TPEHUPOBOUHBIX TPEOOBAaHUM, MO MEpEe pealn3alldyd KOTOPBIX pEIalTCs 3ajauu
YKpPEIUIEHUS! 3/10pOBbsl CHOPTCMEHOB, Pa3BUTHS y HHUX CHEIM(PUUECKHX KauyecTB, HEOOXOIUMBIX B
€MHOOO0PCTBE, 03HAKOMJIEHHSI UX C TEXHUYECKHM apCeHAJIOM BUOB 31010, IPUBUTHS JIIOOBU K CIIOPTY
U YCTOMYMBOI'O UHTEPECA K JAIBHEUIINM 3aHATUSAM.

Y4ueOHO-TPEHUPOBOYHBIM MPOIECC IO JA3I0JI0 BEACTCS B COOTBETCTBHU C TOJIOBBIM Yy4ueOHO-
TPEHUPOBOYHBIM IUIAHOM, PACCUUTAHHBIM Ha 52 HEIEIH.

OcHoBHBIMU (hOpMaMU OCYIIECTBICHUS CIIOPTUBHON MOJTOTOBKHU SIBJISIOTCS:

- IPYNIIOBbIE M UHAUBHyaJIbHbIE YU€OHO-TPEHUPOBOUHBIE U TEOPETHUECKUE 3aHATHUS;

- paboTa Mo MHAMBUIYaAJIbHBIM IJIaHAM;

- y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE COOPBI;
y4acTHe B CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSAX U MEPONPUATHSX;

UHCTPYKTOpCKAas U CyJeHCKas IIPAKTUKA,
MEJIMKO-BOCCTaHOBUTEIbHBIE MEPOIIPUATHS;
TECTUPOBAHUE U KOHTPOIIb.

ExeronHoe muiaHupoBaHHE Y4eOHO-TPEHHMPOBOYHOIO IIpolecca IO J3I0J0 OCYLIECTBISIETCS B

COOTBETCTBUH CO CIEAYIOIIMMHU CPOKAMMU:
IIEPCIEKTUBHOE IJIAHUPOBAHUE;
€XKETOAHOE IIAaHUPOBAHUE;

€KEKBAPTAJIbHOE TUIAHUPOBAHUE;

- €KEMECSIYHOE IIJIaHUPOBAHMUE.

ITocne kaxaoro rojga CIOPTUBHOM NMOATOTOBKHM HA 3TaIax MOATOTOBKH, JUJIS IPOBEPKU PE3yIbTaTOB
OCBOCHMS IPOTrPaMMbl, BBIIIOJIHEHUS HOPMATUBHBIX TpeOOBaHUHM, OOydarolyecs CAAal0T KOHTPOJIbHO-
IIEPEBOIHBIE HOPMATHBBI.

Ilo pesysnbraraMm caadyd HOPMATUBOB OCYILECTBIIAECTCS IEPEBOJ CIIOPTCMEHOB Ha CIEAYIOIIMHI TOf
JTara NOArOTOBKHU pealIn3alui JAHHOW IIPOTrPaMMBI.

B TeyeHue roza CHOPTUBHOM IMOArOTOBKM HAa JTalax IOATOTOBKHU, JJI1 IIPOBEPKU PE3yJIbTAaTOB
OCBOEHHUSI HOPMATUBHBIX TPEOOBAHUN B COOTBETCTBUHU C MPOTPaMMON CIIOPTCMEHBI CAAIOT HOPMAaTHUBbI
IIPOMEKYTOUYHOH aTTECTALUU.

Pesynmprarom cnauM HOPMAaTMBOB IPOMEXKYTOYHOM AaTTECTAllMM SIBISETCS IOBBIIIECHUE WIIN
COBEpILEHCTBOBAHKE y CIIOPTCMEHOB YPOBHS 001IIei 1 crienualbHON (PU3NYECKON MOATOTOBKH.

JInaMm, npoxXoAsIUM CIIOPTUBHYIO MOATOTOBKY, HE BBIIOJHUBIINM IPEAbIBISEMbIE IPOIPAMMON
TpeOOBaHUs, MPEIOCTABISAETCS BO3MOKHOCTh HMPOJIOJIKUTh CIIOPTUBHYIO MOJATOTOBKY Ha TOM K€ ATare
CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKH.

Pabota mo MHAMBHMIYyaJbHBIM IUIAHAM CIHOPTUBHOM MOATOTOBKM OCYILECTBIJIAETCS Ha ATamax
COBEPILECHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOTO MacTEPCTBA U BBICIIEIO CIIOPTUBHOIO MacCTEPCTBA.

2.2.00bem Ilporpammel.

D¢ GEeKTUBHOCTH POCTa CHOPTUBHOTO MAaCTEPCTBA BO MHOTOM 3aBHCHT OT PallMOHAILHOMN
CTPYKTYpPBI TPEHUPOBOYHBIX HAIPY30K.

OnHO#l M3 OCHOBHBIX MPOOJEM METOIWKH MHOTOJIETHEH TPEHUPOBKHM B J3I0A0 OT HAYaIbHOM
IIoATOTOBKU 10 B3pOCJII>IX CHOpTCMeHOB ABJIACTCA HpeeMCTBGHHOCTL HpeI[eJII:HO I[OHyCTI/IMI:IX
TPEHUPOBOYHBIX U COPEBHOBATEIBHBIX HArPY30K CPEACTB OOIIEH CIeNUaTu3upOBaHHON (PU3NUECKON
IIOATOTOBKU U CHGLIHaHBHOfI (1)I/I3I/I‘-I€CKOI71 IIOATOTOBKHU KAK B OTACJIbHBIX 3aHSATHUAX TAK U B paB.HI/I‘-IHBIX
[IUKJIaX TPEHUPOBOYHOTO TPOIIecca.
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BenuunHa TpeHMpPOBOYHOM HArpy3KH JOJDKHA COBIAJATh C aJalTallMOHHBIMU BO3MOXXHOCTSIMHU
opraHuszMa B KaxIblii Bo3pacTHOW mnepuoa. Ciabble BO3ACHCTBUS HE OKa3bIBAIOT CYILECTBEHHOT'O
BJIMSIHUSI HA OPraHu3M, IPU YPE3MEPHO CHIIBHBIX BO3JEHCTBUSIX MOXKET IPOU3ONTH MPEXKIEBPEMEHHOE
UCUEpIIaHWE aJalTAlMOHHBIX BO3MOJKHOCTEH, M K BO3pacTy HAaUBBICIIMX JOCTH)KEHUH OpraHu3M
MOJIOMIET UCTOIECHHBIM.

V3710BOM CTPYKTYypHOW equHHUIEH Yy4yeOHO-TPEHHUPOBOYHOIO IIpolecca SBISETCA OTAEIbHOE
y4e0HO-TPEHUPOBOYHOE 3aHATHE, B X0J1€ KOTOPOTO UCIIOJIb3YIOTCS CPEJCTBA U METO/IbI, HAIIPaBJICHHBIE
Ha pelieHue 3a1a4 (U3UYECKOM, TeXHUKO - TAaKTUYECKOH, NMCUXMYECKOW W CHEelMalTbHOM BOJEBOH
NOJroTOBKU. BrinmonHsiemas paboTa MOXeT ObITh caMOil pa3HOOOpa3HON M oOecreyrBaTh MOBBIIICHHUE
pPa3IMYHBIX  CTOPOH  CHEUUAIbHOM  (U3NYECKOH M IMCHUXOJIOTMYECKOM  MOArOTOBICHHOCTH,
COBEpUICHCTBOBAHNWE ONTHUMAJIbHOM TEXHUKH, TaKTUKU U T.A. [logbop ympakHeHuil, uX KOJIUYECTBO
OTIPENIeNIAI0T HAINPABICHHOCTh 3aHATHSA M ero Harpy3ky. OCHOBHBIM (DaKTOPOM, ONpPEAEISIOIIUM
CTENEHb BO3JECUCTBUSA Y4EOHO-TPEHHUPOBOYHOIO 3aHATUS HA OpPraHu3M OOy4Yarollerocs sBIISIETCS
BeJIMYMHA Harpy3ku. UeMm oHa BbIlIe, TeM OOJIbIIE YTOMICHHE CIIOPTCMEHA U CIBUTU B COCTOSIHUU €ro
(YHKIIMOHANIBHBIX CUCTEM, HHTEHCHUBHO YYacTBYIOIIUX B obecriedeHuH padoThl. [IpomomkuTebHOCTD
paboThl B COCTOSIHUM SIBHOIO YTOMJICHHMSI HE JOJDKHA OBITh HACTOJBKO OOJIBIIOHN, YTOOBI OKa3bIBAaTh
OTPHULATENILHOE BIIMSHUE HA TEXHUYECKYIO IOATOTOBJIEHHOCTh CIOPTCMEHAa U HAa €ro MCUXUYECKOoe
COCTOSIHUE.

Y4eOHO-TPEHUPOBOUHBIE HArpy3kd JOJDKHBI IPOTPECCHBHO HApacTaTh Ha pa3HbIX ATamax
CIIOPTUBHOM JEATEIIbHOCTH, WHAuY€ OHM MEepPecTaHyT BbI3bIBaTH HEOOXOAWMBIE CIBUTH. ITO
OCYIIECTBIISIETCS TOCPEACTBOM YBEIMUEHHUSI 00beMa U MHTEHCUBHOCTH HAarpy3KH, YCIOKHEHUS 3a/laHus
U T.J1.

Ha yueOHO-TpeHUpOBOYHOM 3aHATUU OYEHb BaXKHO MEPUOINYECKU IPUMEHAThH O0JIbIINE IO 00bEMY
U BBICOKHE II0 MHTEHCUBHOCTU TPEHUPOBKH. TOJBKO € NOMOIIBIO pa3syMHBIX M YIOPHBIX 3aHATUN
Kbl MOKET JIOCTUTHYTH JIYYILEro, Ha 4To crocoOeH. B To jke BpeMsl TsKelble Harpy3Ku, €Ciii OHU
COOTBETCTBYIOT YPOBHIO IIOATOTOBJICHHOCTH U a[I€KBATHBI COCTOSIHUIO OPraHU3Ma CIIOPTCMEHA, JOJIKHBI
IIPEO0JIEBaTbCSl UM Ha MOJIOXKUTEIBHOM SMOLMOHAIbHOM ¢oHe. B tabmuue Ne 3 mpenocraBieHbl
TpeOoBaHUsA K 00beMy TPEHUPOBOYHOI'O Ipoliecca.

Tabmuma Ne 3
O0bem 10NMOJHNTEIBbHOM 00pa30BaTEIbHOM NPOrpPaMMbl CIOPTHBHON NMOATOTOBKH.
DTanHbIi DTanbl U TOJbI CIIOPTUBHOM MOJTOTOBKHU
HOpDMAaTUB | Dtam  HavyajdbHOW | Y4YEOHO-TPEHUPOBOYHBIH Ortan Oran
MOATOTOBKHU 9Tan (3Tarn CIOPTUBHOMN COBEPILIEHCTBO- BBICILIETO
CHeHHaHH3aHHH) B aHUS CIIOPTUBHOT
Jlo Ceoie | Jlo tpex |Cebimie Tpex | CMOPTHBHOIO 0
roja rona et eT MacTepersa MacTepeTsa
KonnuecTBo 4,5-6 6 -8 10-14 16-18 20-24 24-32
4acoB B
HEZEII0
Obmee 234-312 | 312 -416 | 520-728 832-936 1040-1248 1248- 1664
KOJIMYECTBO
4acoB B I'OJJ

2.3. Buabl (popmbl) 00yueHMsi, TPUMEHSIONIMECS TIPH Peain3aluu
JAOTMOJIHUTEILHOH 00pa30BaTeIbHON MPOrpaMMbl CIIOPTHUBHOM MOJATOTOBKH.

Cpoxu Hayanga ¥ OKOHYaHUs y4eOHO-TPEHHUPOBOYHOTO MpoLecca 3aBUCAT OT KaJleHAApsl COPTHUBHBIX
COpPEBHOBAHMM, NEPUOAM3ALMU OOYYEHHUS M YCTAHABIMBAETCA aJMUHUCTpaLMed i1 KaXJIoro BUAa
CHOpTa UHIUBUAYAIIBHO.

Y4eOHO-TpEeHMPOBOYHBIN TMPOLIECC BEAETCA B COOTBETCTBHM C TOJOBBIM Y4€OHO-TPEHHUPOBOYHBIM
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IUTAHOM, PACCUMTAHHBIM Ha 52 HEJEIu.

OcHoBHOM (opMOI opraHM3alli U MPOBEACHHUS y4eOHO-TPEHHPOBOYHOIO Mpolecca SBISETCS
TPEHUPOBOYHOE 3aHATHE. TpPEHUPOBOYHOE 3aHATHE MO JA3I0J0 COCTOMT U3 TpeX YacTeu:
MIOATOTOBUTENIBHOW, OCHOBHOW W 3aKJIFOUMTENBHOM. I KaKI0M 4YacTH TPEHMPOBOYHOIO 3aHATHUSA
OIIPEACISAIOTCS CBOM 331aU U CPEACTBA UX PELICHMUS.

TeopeTnueckne 3aHATHS MOTYT IMPOBOAMUTHCA CAMOCTOSITEIBHO U B KOMIUIEKCE C INPAKTHYECKUMHU
3aHATHAMM (Hampumep, B Bujae Oecenpl, paccka3a B TedeHue 10 -12 MUHYT B Hayaje HMpPaKTHYECKOTO
3aHATHA). [Ipy pOBeAEHUN TEOPETUYECKUX 3aHATUH 11€1ecO00pa3HO OTICNIbHBIE MOJIOKEHUS TEOPHU
HOJKPEIUISATh MPUMEpPaMU M3 MPAKTHKH, WUTIOCTPUPOBATh MX CXEMaMH, TaOIMIAMM, PUCYHKAMU U
IPYTUMH  HaIJIIHBIME - 1ocoOusMu. IlpakTudeckue 3aHATHS MOTYT pasiauyaTbed 1O LENH
(TpeHUpPOBOUYHBIE, KOHTPOJIBHBIE WM COPEBHOBATEIBHBIE); KOJMYECTBEHHOMY COCTaBYy CIIOPTCMEHOB
(MHOUBHMyalbHBIE, TPYIIOBBIE, HMHIWBHIYaJbHO-TPYIIOBbIE); CTENEHU pa3HOOOpa3Msl peLIaeMbIX
3a/1a4 (Ha OJTHOPOJIHBIE U PA3HOPOIHEIE).

Ha y4eOGHO-TpEHMpPOBOYHBIX 3aHATHAX YCBAaUBAeTCAd HOBBIM Marepuas, OCYILECTBIACTCS
IpenojaBaHue OCHOBAaM TEXHUKU M TaKTUKU OopwrObl. Hapsimy ¢ pasyumBaHMEeM HOBOTO MaTepuana H
3aKpeIUIeHUEeM IMPOWJEHHOro OOJIbLIOE BHUMAaHME YAESAETCS IMOBBIIICHUIO OOLIed M crenuaabHOU
paboTOCIOCOOHOCTH JI310/IOUCTOB.

B npouecce yueOHO-TpEHUPOBOUHBIX 3aHATHI OCYILECTBIISETCS COBEPIIEHCTBOBAHUE (PU3NUYECKOM,
IICUXOJIOTMYECKOM U ClIelMaibHON MOATOTOBIEHHOCTH JI3I0JJ0MCTOB, a TAKXKE CO3JAt0TCs MPEANOCHIIKI
JUIs IOBBIILIEHHS 3¢ (HEKTUBHOCTH paHee U3yUCHHbBIX TEXHUKO-TAaKTHUECKUX ACHCTBUI.

CpencrBa: pasznuyHas X0ab0a, MPBDKKH, YOPAXHEHUS U Pa3sBUTHS MBI OPIONIHOTO Tpecca,
BUCBHI, pa3MaxuWBaHUs U PAaCKauMBaHUsS, YIPAXHEHUS Ha paccialiieHue U A YCHOKOCHMS IbIXaHUS.
VY6opka wHBeHTaps. [lonBeneHne WTOTOB y4eOHO-TPEHHMPOBOYHOTO 3aHATHS, 3aMEUYaHHS W 3a/IaHUS
TpeHepa.

Jns mpoBeneHust yuyeOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHM M ydacTusi B OQUIIMAIBHBIX CHOPTHUBHBIX
COPEBHOBAaHMIX Ha Yy4eOHO-TPEHHPOBOUHOM JTane (3Tame CHOPTHBHOM crenuanu3aluu), 3Tamax
COBEpUICHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOTO MAacTepCTBA U BBICILIErO CIOPTUBHOTO MAacTepcTBa, KpoMe
OCHOBHOI'O TpEHEpa-IpenojaBaTelis, IOIyCKaeTCsl MPUBJICUEHUE TPEHEpa-NpenojaBaTelis II0 BUAAM
CHOPTUBHOW TOATOTOBKH C Y4Y€TOM cHeuu(UKH BHUAA CIOpTa «I3I0JI0», a TAaKKEe Ha BCEX JTamax
CHOPTUBHOM MOJITOTOBKH MPHUBJICYEHUE UHBIX CIIELUAIUCTOB (IPU YCIOBUU X OJJHOBPEMEHHON pabOThI
¢ O0OyJaroIIMMucs).

PabGota 1o WHIMBHIyadbHBIM IUIAHAM CIOPTHBHOM IOJATOTOBKM B 0053aTEIbHOM MOPSIKE
OCYIIECTBIISIETCS. HA ATalax COBEPIIEHCTBOBAHMS CIIOPTUBHOIO MAacTEpPCTBA U BBHICIIETO CIOPTHBHOIO
MacTepcTBa, a TaKKe Ha BCEX JTalax CIOPTHBHON IOATOTOBKM B MEPHUOJ MPOBEIEHHUS ydeOHO-
TPEHUPOBOYHBIX MEPONPUATUI U yUaCTUSI B CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHMSIX.

Pacnincanue y4eOHO-TPEHHPOBOUHBIX 3aHATHUN MO JA3I0I0 YTBEPXKIACTCS IOCIE COTJIACOBAHUS C
TPEHEPCKUM COCTaBOM B IENAX YCTaHOBJIEHUs Oojiee OJAronpUsTHOTO pEKUMa 3aHATHH, OTAbIXa
00yyaromuxcs, C y4eToM UX 3aHATHIA B 00pa30BaTeNbHBIX OPraHU3aALUAX U APYTHX YUPEKICHHSIX.

ITpu cocraBieHUM pacnMCaHUs 3aHATUH HPOAOJDKUTENBHOCTh OJHOTO Yy4eOHO-TPEHHMPOBOYHOIO
3aHATHS PACCUUTHIBAECTCA B aKaJIEMUYECKHUX Yacax.

ITpu npoBeneHNM y4yeOHO-TPEHUPOBOUYHBIX MEPONPUATHA C OOYyYaIOLUIMMUCS, HE JOCTUTTLUMHU
JEBATWIETHETO BO3pacTa, 10 CHOPTUBHBIM JUCUUIUIMHAM BHJIA CIIOPTA «J3[0/10» Ha 3Tale HavyajJbHOU
HOJTrOTOBKM MEPBOTO U BTOPOro roja oOydyeHMs He JOMyCKaeTcs MPUMEHEHHE COPEBHOBATEIbHBIX
NOEJMHKOB (CXBAaTOK), OpOCKOB C 3axBaTOM IIIeH, OpOCKOB C KOJEH U OpOCKOB C TMaJCHUEM,
IepeBOPOTOB B OOppOe Jiexka C BO3AECHCTBHEM Ha ILEI0, OOJEBBIX M YAYLIAIOIUX IPUEMOB H
AQHAJIOTHYHBIX (OPM KOHTAKTHBIX B3aUMOJICHCTBUH, a TakKe ydyacTHE BBIINICYKA3aHHBIX JIMIl B
CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMSIX.

[TpomomKUTETPHOCTh Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHIATUN TMPH pean3alldil NPOTrpaMMbl HE JIOJDKHA
IIPEBBILIATH:

Ha dTare HayaJlbHOM IOJATOTOBKH - 2-X YacoB;

Ha y4eOHO-TPEHUPOBOYHOM JTare (3Tarne CIOPTUBHOM Clieraan3aim) - 3-X 4acoB;
Ha dTalle COBEPLICHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOI'O MACTEPCTBA - 4-X 4acoOB;

Ha 3Talle BBICILIEr0 CIOPTUBHOIO MAacTEPCTBA - 4-X YacoB.
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[Tpu npoBeneHnu 6osee 0JHOTO TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHUS B JIEHb CyMMapHast MPOJI0JKUTENIbHOCTD
3aHATHH HE I0JKHA COCTaBIIAThH OoJiee - 8§ 4acos.

OcHOBHBIMH (pOpMaMH OpraHU3ALNN YUEOHO-TPEHUPOBOYHOIO IIPOLIECCA SBIISIOTCS:

- y4eOHO-TPEHHPOBOYHBIC 3aHATUS C TPYNINOH, CHOPMHPOBAHHOM C YUETOM BO3pPACTHBIX U
TeHJIEpHBIX 0COOEHHOCTEN 00yUaroIuXCs;

- WHAUBUIYaJbHbIE Y4eOHO-TPEHUPOBOYHbIE 3aHATHS, IPOBOAMMBIE COIJIACHO YUE€OHBIM IJIaHAM C
OJIHUM WJIK HECKOJIbKUMH 00YyYarolMHUCS;

- caMocCTOsTeNbHas paboTa 00yYaroIMXCs [0 MHANBUAYAIbHBIM IIJIaHAM;

- y4eOHO-TPEHUPOBOUHBIE COOPBI;
y4acTHe B CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX U UHBIX MEPOIPUATHSAX;

MHCTPYKTOPCKAs U CyAelcKasl PAKTHKA,
ME/IMKO-BOCCTaHOBUTEIbHBIE MEPOIIPUSATHS;
POMEXYTOYHAS aTTECTALUS 00y IAIOIIXCS.

Ha Bcex ypoBHSAX MOArOTOBKM MOTYT IpPHBIEKAThCsA JAOMOJHUTEIBHO K OCHOBHOMY TpEHEpY-
IIPETIO/IaBaTel0 IPYTHE TPEHEPHI-IPENOABATEIH M CIICIUAINCTHI, HENOCPEICTBEHHO 00ECTIeUNBAOIIHe
o0pa3oBaTenbHbIN (B TOM yHcie y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIHM) MPOIECC: MCUXOJIOIW M MHBIE CIELMATUCThI
IIPY YCIIOBHUM MX OJTHOBPEMEHHOM ¢ OCHOBHBIM TPEHEPOM-TIPETIOIaBaTesieM padoThl ¢ 0OYyJaIOIIMMUCS.

Pacniucanne yyeGHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUH (TPEHUPOBOK) YTBEPXKIAETCS MOCIE COTIACOBAHMS C
TPEHEPCKO-TIPENOIaBaTeNbCKIM COCTABOM B IIEJIIX YCTaHOBJIEHHS Oojee OJaronmpHsTHOTO pEXHMa
yueOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHH, OT/AbIXa 00yUYarOIIUXCs, C YUETOM UX 3aHATUH B APYTUX YUPEKICHUSAX.

TabmumaNe 4.
Y4eOHO-TPEeHUPOBOYHbIE MEPONIPUATHS
Ne | Buasl ya4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX [MpenenbHast TPOIOIKUTEIBHOCTh YIEOHO-TPECHUPOBOYHBIX
o/ MEpOINPUATUI MEpPONPUATHH 110 3TaraM CIIOPTUBHOM MOJTOTOBKH (KOJTUYECTBO

CyTOK) (0e3 ydeTa BpEMEHH CIICIOBAHUS K MECTY MTPOBEICHHUS
y4e0HO- TPEHHUPOBOYHBIX MEPOIIPHATHH U 00paTHO)

Otan VuebHo- Oran Dran BBICIIETO
HaanBHOﬁ TpeHHpOBO'—IHBIﬁ COBepH_IeHCTBOBaH CHOpTI/IBHO To
MOTOTOBKU aTan (dTamn 1Sl CHIOPTUBHOTO MacTepCcTBa
CIIOPTUBHON MacTepcTBa
CTIEIMATN3AIIAHN )

1.Yue6HO - TpeHUPOBOYHBIC MEPOTIPUATHSI O TTOTOTOBKE K
CHIOPTHBHBIM COPEBHOBAHHUSIM.

1.1| YueOHO-TpeHUPOBOYHEIC - - 21 21
MEpOIPHSATHSI TI0 TIOATOTOBKE K
MEJKTyHAPOJHBIM CIIOPTHBHBIM
COPEBHOBAHUSIM

1.2| YueOHO-TpeHUPOBOYHbIE - 14 18 21
MEpOIPHSATHSI TI0 TIOTOTOBKE
K YeMITHOHATaM, KyOKaMm,
nepBeHcTBaM Poccun

1.3| YuebHO-TpeHHUPOBOYHEIE - 14 18 18
MEPOTIPUATHUS IO MOATOTOBKE K
JIPYTUM BCEPOCCUNUCKUM
CIIOPTHUBHBIM COPEBHOBAHUSAM

1.4| Y4eOHO-TpEeHUPOBOYHBIC - 14 14 14
MEPOTIPHUATHS 10 MOATOTOBKE K
Oo(HIINATTEHBIM CIIOPTUBHBIM
COpEeBHOBAaHUSM CyOBeKkTa PD

2. CiennanbHble Y9e0HO-TPEHUPOBOYHBIE MEPOIPUATHUS
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2.1| Y4yebHo-TpeHUPOBOUHbIC - 14 18 18
MEPOIPUSATHUS IO OOIICH WK
CHenuanbHOU (hPU3UYECKON
MOJITOTOBKE

2.2| BoccraHOBUTEITBHBIE - - Ho 10 cytok
MEpPOIPHATHUSL

2.3 | Mepompusitust ajist - - o 3 cyTok, HO HE Oonee 2 pa3 B
KOMIUIEKCHOTO MEIMITHHCKOIO roJ
o0ciaenoBauus

2.4| YueObHO-TPEHHUPOBOYHBIE o 21 cyTok moapsi u He - -
MEPOIPHUATHUS B Ooyee aByx yueOHO-
KaHUKYJSIPHBI — TIEpHOJ TPEHUPOBOYHBIX MEPOIPUATHH
B IoJl

2.5| IIpocMoTpoBBIC yueOHO- - Ho 60 cytok
TPEHUPOBOYHBIE MEPOIIPUATHS
($u3NUECKON KYJIBTYpHI U CIIOPTa

[Tnanupyemblii 00be€M COpEBHOBATENBHOM JESATENbHOCTH ycTaHaBiauBaeTcs B [Iporpamme mo
TUIy CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMI: KOHTPOJIbHBIE, OTOOPOYHBIE, OCHOBHBIE, C yUYE€TOM OCOOEHHOCTEH
BHJA CIOPTa-I3I0[0, C YYETOM 3a/Jad CIOPTUBHOM IMOATOTOBKM Ha Pa3JIMYHBIX dTanax CIOPTUBHOU
HOJOTOBKH, YPOBHS TIOJATOTOBJIEHHOCTH M COCTOSSHUEM TPEHHPOBAHHOCTH OOydYaromerocs 1o
JIONIOJTHUTENBHOM 00pa30BaTebHOM MTporpaMMe CHOPTUBHOM MOATOTOBKH (Jajiee — 00y4Jarouics).

B nmomomnuTensHOM 00pa3oBaTENbHONW IMpOrpaMMe CIIOPTUBHOW IOATOTOBKH — YKa3bIBACTCA
KOJIMYECTBO CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMM B COOTBETCTBUM C €IMHBIM KaJCHIAPHBIM IIJIAHOM
MEKPETHOHAIBHBIX, BCEPOCCHICKIX U MEKAYHAPOIHBIX, (PU3KYIBTYPHBIX MEPOTIPUITUN U CTIOPTUBHBIX
MEpONPHUATUN U C yUETOM 3HAUCHHH, YTBEPKACHHBIX B TOCY1apCTBEHHOM (MYyHHMIIMIIAIIEHOM) 33/1aHUH.

Koumponvhvie copesnoséanus TIPOBOIATCS C UEIBIO OINPENEICHHUS YPOBHS IOAIOTOBIEHHOCTH
o0yyaromuxcs, OLIEHUBACTCS YPOBEHb PAa3BUTHUS (PU3NYECKUX KAUECTB, BBISBISIOTCS CHIbHBIE U Clla0ble
CTOPOHBI cropTcMeHa. KOHTpOJIbHYI0 (QYHKIIMIO MOTYT BBIIOJIHATH Kak O(UIIMATbHBIC CIIOPTHBHEIC
COpPEBHOBAHMS Pa3JIMYHOIO YPOBHS, TaK U CIIEUAIBEHO OPTaHU30BaHHBIE.

Ombopounvie  copeeHoanus  TPOBOIATCA C LENIBIO orbopa oOydaromuxcs 1
KOMIUIEKTOBAaHUS KOMaH/| AJIs BBICTYIUICHHS HA OCHOBHBIX CIIOPTHBHBIX COPEBHOBAHMSIX U BBIIIOJHEHUS
TpeboBanuii EquHo# BcepoccHiickoil CIopTUBHON KiTacCU(pUKAIHIH.

OcHoeHble cOpesHOBaHUs TIPOBONATCA € LENbIO JOCTHIKEHUS CHOPTUBHBIX pE3YJIbTaTOB H
BBITIOJIHEHHS TpeOoBaHUil EiHOI BcepoCCHiiCKOl CIOPTUBHON KITaCCU(PHUKAIIHH.

CopeBHOBATENBHBIN Iporecc, YUHTBIBAOLINN OpraHH3aLIIo " IIPOBEJICHHE
CIIOPTUBHBIX  COPEBHOBAaHMM M  ydacTU€ B  HHUX  CIOPTCMEHOB B COOTBETCTBHH  C
KanenmapupiM  mnaHoM  OQUIMANbHBIX  (U3KYJIBTYPHBIX  MEpPONPHUATHHL M CHOPTUBHBIX

MEPOIIPUATHH, bopmMHUpyeMbIM OopraHu3anuen Ha OCHOBE Enunoro KaJICHIApHOT O
IUIaHa MEXPErHOHAIbHBIX, BCEPOCCUNCKUX u MEXIYHapOIHBIX (U3KYIBTYpPHBIX
MEPONPUATHN u CIIOPTUBHBIX MEpONPUATHN o 310710, SIBJISIETCS
cneunpuyeckon ¢dopmoit JIESATEIIBHOCTH B CIIOpTE, OIIPEACIISAIOT LENH u

HAalpaBJIE€HHOCTh  MOJATOTOBKH, a  TaKK€  HUCHOJB3yeTCsl  Kak  OJHO M3  BaKHEHIIMX
CPEACTB  CHELUAIM3UPOBAHHOW  TPEHHPOBKH,  MO3BOJIOIIEH  CpaBHMBATh M IOBBIIIATh
YPOBEHb IIOJrOTOBJIEHHOCTH CIIOPTCMEHOB.

Tabmmia 5.
O0BeM copeBHOBATEILHOM A€SITEJIbHOCTH
Bunnl DTarbl ¥ TOJbI CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH
CIIOPTUBHBIX Ortan Y4eOHo- Ortan Oran
COPEBHOBAaHUM, HadaIbHOHU TPEHUPOBOYHBIN COBEPIICHCT BBICIIIETO
COCTA3aHUA IOATrOTOBKH DTall (BTaH CHOpTPIBHOfI BOBaHUA CHOPTHUBHOI'O
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CHElMaM3allii)  [CIIOPTUBHOTO | MacTepCTBa
Horona | Cepuue roga | Jlo Tpex |Csblme Tpex | MacTepCTBa
JeT et
KoHTponbHbIe 1 4 2 2 3 3
Otb6opouHbIe - - 1
OcHoOBHBIC - - 1 1 1 1
Coctsa3anus - - 10 15 18 18

Y4eOHO-TPEeHUPOBOYHBII  MpollecC  JODKEH  YYUThIBaTh  MHAMBHUIYyalbHblE  OCOOCHHOCTH
CIOPTCMEHA, a y4eOHO-TPEHUPOBOYHAsI HAarpy3Ka COOTBETCTBOBATH €r0 (PYHKIIMOHAIBHOMY COCTOSTHUIO
B KaXIbli KOHKPETHBIM OTPE30K BpEMEHH. 3aHATHE TEM HWHAMBHUIYaJbHEE, YEM BBILIE CIIOPTUBHOE
MacCTEPCTBO U PE3yJbTAThl CIOPTCMEHA.

WunuBuayanbHelii 00bEM W CTPYKTypa MHIAMBHIYaJbHBIX YYEOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHIM
COCTaBJISICTCSI UCXO/ISl U3 PE3YJIbTaTOB OLEHKU TEKYLIETro YpPOBHS (PM3UYECKON TOTOBHOCTH CIIOPTCMEHA
U pe3yJIbTaTOB COPEBHOBAHUM.

OnHolt W3 OCHOBHBIX (DOpPM OCYILIECTBICHHS] CIOPTUBHOM MOJATOTOBKU sBisieTcs paboTa o
WHIUBUyaJIbHBIM IIJIJaHAM CIIOPTUBHOMU ITOATOTOBKH.

PabGota mo MHAMBHMIyaJbHBIM IUIAHAM CHOPTUBHOM MOATOTOBKM OCYIIECTBIJIAETCS Ha 3Tamax
COBEPILECHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOI'O MacTEPCTBA M BBICUIETO CIIOPTUBHOI'O MAacTEPCTBA, a TAKKE HA BCEX
JTanax CHOPTUBHOM MOATOTOBKM B MEPUOJ TNPOBEJCHUS Y4eOHO-TPEHHUPOBOYHBIX MEPOIPUATUH U
Y4acTHsI B CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHMUSIX.

s obecrieueHust HEMPEPbIBHOCTH Y4EOHO-TPEHUPOBOYHOI'O MPOLIECCa OpraHU3alys COCTABISAET U
UCTIONIb3YeT HMHIUBUAyaJbHBIE yUeOHO-TPEHHPOBOUYHBIC TUIAHBI JUISI OOYYarONIMXCS, BKIIOUYEHHBIX B
CIMCKM KaHAUJATOB B CIIOPTUBHBIE COOpHbIE KOMaH[bl cyObekTa Poccuiickoit denepanuu u (uiam) B
CHIOPTUBHBIE COOpHBIE KOMaH bl Poccuiickoit denepannn.

2.4. I'onoBoii y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIN IJIAH

OOpa3zoBarenbHasi OpraHu3alnys B COOTBETCTBUU C YTBEPXKICHHBIMH €I0 JIOKAJbHBIMH aKTaMH
€XEroJHO pa3pabaThIBaeT U yTBEPXKIAET IJIaH y4yeOHO-TPEHUPOBOUHBIX 3aHATUH U3 pacyera 52 Helellb
Y FOJI0BbIE yUeOHBIE IJIaHbl 00BEMOB TPEHUPOBOUYHOTO MPOLIECCA HA KAXK/IbIi 3Tall OJrOTOBKH.

B yueOHOM 1u1aHe npeaycMaTpuBaeTcs:

-KOJIMYECTBO Y4EOHO-TPEHHUPOBOYHBIX 3aHATHH B HENEN0 (B COOTBETCTBHM C paclHUCaHHEM
YTBEP)KICHHBIM OpraHU3alueil);

- yu4eOHO-TPEHUPOBOYHBIC 3aHATHS;

- IpoBeJIeHHE Y4eOHO-TPEHUPOBOUHBIX COOPOB;

- y4aCTHE B COPEBHOBAHMSIX;

- CaMOCTOsATEJIbHAs paboTa 00y4arOLINXCsl, KOHTPOJUPYEeMasl TPEHEPOM-IIPEIoiaBaTesieM Ha
OCHOBAHUU BEJICHUS 00YYAIOLINXCS THEBHUKA CAMOKOHTPOJISA, ayAMO- W BHIACOMAaTepuallaMH U
JPYTUMH crioco0amHu (BBIIIOJIHEHHE UHIAMBUAYAIBHOTO 3aJaHUs, TIOCEIEHHE CIIOPTUBHBIX MEPONIPUITHH,
CylIeickas MpaKkTUKa U Apyrue Gopmsl);

- IPOMEXKYTOYHAs aTTEeCTaLMs.

HemnpepeiBHOCTE  ocBoeHMs1  oOydaromumucsi  [IporpaMmbl B KaHUKYJISIpHBIM — IEpUOJ
o0ecreynBaeTcs CleAyIUM 00pa3oM:

- B U3KYJIBTYPHO-CIIOPTHUBHBIX WM CIIOPTUBHO-030POBUTEIBHBIX JIAarepsix;

- yyacThueM oOyyaromuxcs B TPEHUPOBOYHBIX cOOpax, NPOBOAMMBIX 00pa30BaTEIbHBIMU
OpTaHU3alUsAMHU U UHBIMH (DU3KYJIBTYPHO-CIIOPTUBHBIMU OpPTaHU3AIUSIMH;

- CaMOCTOATeJIbHAs paboTa 00y4arOUIMXCs 110 MHIMBUIYaJbHBIM IJIAHAM [OJATOTOBKH.

Pabora no nHAMBUAYaNbHBIM IUIAHAM CIIOPTUBHOW MOJATOTOBKU OCYLIECTBIISIETCS TOJIBKO HA dTanax
COBEPUICHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOI'O MACTEPCTBA M BBICIIETO CIIOPTUBHOI'O MACTEPCTBA.

OcHOBHOI (GOpMOIl OpraHuzanu ¥ NPOBEIEHHs y4eOHO-TPEHHUPOBOYHOTO IPOIECCa SIBIISCTCS
y4eOHO-TPEHUPOBOYHOE 3aHATHE. YUeOHO-TPEHUPOBOYHOE 3aHATHE MO J30JI0 COCTOUT U3 TpeX yacTeil:
MOJITOTOBUTEILHOW, OCHOBHOW W 3aKIIOUUTENbHOW. [l Kaxmaod bacTu y4eOHO-TPEHUPOBOYHOTO
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3aHATHUS ONPEIEIAIOTCA CBOU 3a/1a4U U CPEICTBA UX PELICHMUS.
Teopernueckue 3aHATHSA MOTYT IIPOBOJUTHCA CAMOCTOSATEIBHO U B KOMILIEKCE C NPAKTHUYECKUMU
3aHATUAMHU (Harpumep, B Buae Oecenbl, pacckasa B TeuyeHue 10 -12 MUHYT B Hayaje MpPaKkTHYECKOIO
3aHsATHsA). [Ipu MpoBeeHNN TEOPETHUYECKUX 3aHATUH 11eJIeCO00Pa3HO OTHENbHbIE MOJO0XKEHUS TEOPUHU
HOJKPEIUISTh MPUMEPaMU U3 MPaKTHUKU, WILIIOCTPUPOBATh UX CXE€MaMH, TaOJIMIAMM, PUCYHKaMU U
JPYTUMH HarJsAHBIMH [TOCOOUSMHU.
[IpakTHueckue 3aHATHS MOTYT pa3iuyaTbCsl MO LEJIU (TPEHUPOBOUHBIE, KOHTPOJIbHBIE H

COpPEBHOBATEINbHBIC); KOJTHUYECTBEHHOMY COCTaBY CIIOPTCMEHOB (MHIMBUIYyaIbHbBIC, IpyTMIOBHIE,
WH/IMBUTyJILHO-TPYIIIIOBBIC); CTEIICHH pa3HOOOpasusi pellaeMbiX 3a1ad  (Ha OJHOPOIHBIE U
pPa3HOPOJIHEIE).

Ha yueOHO-TpEHHPOBOYHBIX 3aHATHSX YCBAaWBAETCS HOBBIM MarTepual, OCYIIECTBISETCS
IpenojaBaHue OCHOBAM TEXHUKU M TaKTUKU OopwrObl. Hapsimy ¢ pazyuumBaHMEeM HOBOIO Marepuana u
3aKpEIUICHHEM TPOWJICHHOTO OOJBIIIOC BHUMAHHE YACIACTCS MOBBIIMICHUIO OOIICH W CIEeNHaTbHON
paboTocrnocoOHOCTH GOPIIOB.

B mporiecce yueOHO-TPEHHUPOBOYHBIX 3aHATUN OCYIIECTBISETCS COBEPIICHCTBOBAaHUE (PU3MUECKOM,
IICUXOJIOTHYECKON U CTIEUaIbHON MOATOTOBIEHHOCTH OOPIIOB, a TAKXKE CO3/AI0TCS MPEANOCHUIKU IS
NOBbIIEHUS () PEKTUBHOCTU PaHEE U3YUEHHBIX TEXHUKO-TAKTUUYECKUX JAEHCTBUM.

B mpouecce MHOroJ€THEW TPEHUPOBKU YPE3BbIYAMHO BaXKHA pallOHAIbHAS CUCTEMA MPUMEHEHUS
TPEHUPOBOYHBIX 1 COPEBHOBATEIIbHBIX HAIPYy30K.

Y4eOHO-TPEHUPOBOUHOE  3aHATHE IPEAyCMAaTpPUBAET IO3TAlHOE yBEJIMYEHHE oObemMa U
MHTEHCUBHOCTH HArpy30K, TaK, YTOObI Ka)KJbl MOCIEAYIOLIMI epHo/] HAUMHAJICA U 3aKaHYMBAJICS Ha
Oosiee BBICOKOM YypOBHE. JTHUM oOecrieunBasi MOCIEI0BATENIbHOCTh HArpy30K W3 rofia B IoJ M HX
YBEJIMYEHHS B TEUEHUE PAJIa JIET.

[ToaroToBiIEHHOCTh CHOPTCMEHA OYAET JIydllel, eciy Harpy3ka Ha BCEX 3Tamax MHOTOJIETHEH
HOJrOTOBKM OOpIOoB OyneT oOTBeYaThb BO3PACTHBIM U UHAMBUAYAIbHBIM  (YHKIIMOHAIbHBIM
CHOCOOHOCTSIM OpraHM3Ma CIIOPTCMEHa U OyJleT HalpaBiieHa Ha YJIy4dlleHHE CIIOCOOHOCTEH OopraHu3ma
CIOPTCMEHA NPUCIIOCAONMBATHCS K BBIMOJIHEHUIO JIIOOBIX (PU3MUECKUX YHPAKHEHUH pa3InyHON
MHTEHCUBHOCTH.

CooTHomIeHHE BHI0B CIOPTHBHOM MOATOTOBKH M HHBIX MEPONIPHATHI B CTPYKTYpe y4eOHO-
TPEHHPOBOYHOIO NMPOIecca HA ITANAX CIOPTUBHOI NMOATO0TOBKH

No Bunael cnoptuBHOM DTarbl ¥ TOJbl CIOPTUBHOM MOJATOTOBKHU
T1/T1 MOJATOTOBKHU U Drall HaYaupbHOW |Y4eOHO-TPEHHPOBOUHBIN|  JTal Oran
HWHBIC MCPOIPHUATHA MOATOTOBKH aTan (dTan COBEPILICHCT | BBICIICTO
CHOpTI/IBHOﬁ BOBaHUA CIIOPTUBHOT'O
CIIOPTHUBHOI'O MacTepCTBa
CHCLHUAIH3ALNH) | \acrepersa
Jloronga | cBbImIe Ho tpex |Csebime Tpex
roja Jer JIET
1 Oobmas pusnveckas 54-60 50-54 20-25 17-19 14-18 14-18
moarotoBka (%)
2 CrieniuanpHas 1-5 5-10 16-20 18-22 20-22 20-25
(usnueckas
moarotoBka (%)
3 TexHuueckas 30-38 36-40 36-41 38-43 41-44 41-46
noaroroska (%)
4 TakTuueckas, 4-6 4-6 8-9 8-9 7-8 5-6
TeOopeTHIECKas,
IICUXO0JIOTHYECKAas
noarotoska (%)
5 VYuyacrtue B - - 6-8 8-9 8-10 8-10
CIOPTHBHBIX
copeHoBaHUsX (%)
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6 WHcTpyKTOpCKas U - - 1-3 2-4 2-4 2-4
CynelcKas IpakTHKa
(%)

7 MenuiuncKue, 1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 5-10
MEIMKO-
OMOJIOrHYECKHE,
BOCCTaHOBHUTEIIbHBIE
MEPOTPUATHUS
TECTUPOBAHHUE U
KOHTpOoIIb (%)

[TpumepHbIil TO0BOI yueOHBIN TUIaH TPEHUPOBOUHBIX 3aHATUH IO J3I0JI0 COCTaBJeH Ha 52
HeJIeNIU, U3 pacyeTa yTBep KJICHHbIX 00bEMOB TPEHHUPOBOYHBIX HATPY30K, MIPEACTaBICH B Tabmuie Neb.

Taobmuia Ne6.

I'ogoBoi y4eOHO-TPEHUPOBOYHBbIH IUIaH ( B Yacax).

ODTanel U oAbl ITIOATOTOBKH

Y4eOHo- Oran
. €HUPOBOYHBII COBEPIIEH
Dtar HayaIbHOU TherHp p
aTam (dTamn CTBOBaHU
MIOJITOTOBKHU .
CIIOPTUBHOM s
CHeIHaTn3alig) CIIOPTUBH
CabIie oro
Ceriie| Jlo Tpex
Ne Buaer moaroroBku o roma roza ner Tpex MacTepCT
n/n Y UHbIE MEPONIPUATHUS JaCT Ba
HenenbHas Harpy3ka B yacax
45 | 6 | 10 | 16 | 20

MakcumanbHasi TPOJ0JDKUTEILHOCTh OJTHOTO yU4eOHO-
TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHS B Yacax

2 | 2| 3 | 3 | 4
HarmosHssieMocTh rpymm (4eoBeK
10 6 1
1. [OOmas ¢pusmueckas MOATOTOBKA 130 169 105 140 149
2. |CneumanpHas ¢usnyeckas HOArOoTOBKa 10 30 99 170 210
3. |Yuacrtue B CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX - - 32 60 80
4. |Texumueckas ITOATOTOBKA 71 90 200 320 420
5. |TakTuueckas moArOTOBKA 10 10 30 50 60
6. Teoperuueckas, ICUXOJIOTUYECKAs 5 3 15 75 20
T10JT TOTOBKA
7 KonTponbHbie MeponpusTus 4 4 4 4 6
(TecTUpOBaHUE U KOHTPOJIb)
2 WNHucTpykTOpcKast mpakTuka, cyaeickas i i 15 33 40
MTPAKTHKA
MenuIuHCKIE, MEIUKO-OHMOIOrHYECKIE
9. |MeponpusiTHs, BOCCTAaHOBUTEJIbHbIE 4 8 20 30 55
MEPOTIPHSITHSI
OO0m1ee KOIMYECTBO YacoOB B TOT 234 312 520 832 1040

B rogoBom y4eOHO-TPEHUPOBOUYHOM IIIaHE CIIOPTUBHON MOJTOTOBKH KOJIMYECTBO YACOB, OTBOJIUMBIX
Ha CIOPTHUBHBIE  COPEBHOBAaHMS U  y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE MEpONPHATHUS, YKa3blBalOTCAd B
COOTHOILEHUH C TpeOOBaHUSIMU K 00BEMY COPEBHOBATEIbHOM JAEATENILHOCTH Ha 3Talax CIOPTUBHOU
HOJArOTOBKM IO J3I0JI0 M IIEpEYHEM Y4YeOHO- TPEHUPOBOUHBIX Meponpusatuil. CamocTrosiTenpHas
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MOJArOTOBKA HOJDKHA COCTaBIIATL He MeHee 10 % uau He Oosee 20 % OT 0OIIEro KOJIMYECTBA YacoB,
MIPETYCMOTPEHHBIX TOJOBBIM Y4YEOHO- TPECHHUPOBOYHBIM IUIAHOM CIOPTUBHOM MOATOTOBKH. C ydeToMm
cnenuuKy 31010 ONPEICIIAIOTCS CIEAYIOIINe 0COOEHHOCTH Y4eOHO-TPEHUPOBOYHON PabOTHI:
1.®opmupoBanue (KOMIUIEKTOBAHUE) TPy CIOPTHUBHOW IOAIOTOBKH, & TAKXKE IIJIaHUPOBAHUE
y4e0HO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUH (M0 00beMy M MHTEHCHUBHOCTH TPEHHPOBOYHBIX HArpy30K pa3HON
HATPABJIICHHOCTH ) OCYIIECTBISIOTCS B COOTBETCTBHH C TEHACPHBIMHU M BO3PACTHBIMH OCOOCHHOCTSIMU.

[Topsanox GpopmMupoBaHus TPy CIOPTUBHON MOATOTOBKHU MO JI3I0J0 OMpeeseTcs] opraHu3anuen
CaMOCTOSITEJILHO U 3aKPEIUISAETCS JIOKAIBbHBIM HOPMATUBHBIM aKTOM.

2.B 3aBHCHMOCTH OT YCJIOBHI M OpraHU3allK Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHITHI, a TAK)KE YCIOBUN
NPOBEACHUSI CIIOPTHUBHBIX COPEBHOBAHMM, MOJIrOTOBKA IO 31010 OCYILIECTBIISETCS Ha OCHOBE
0053aTeNIbHOTO COOI0ICHUSI HEOOXOIUMBIX Mep 0€30MaCHOCTH B LENSIX COXpPAaHEHUsS 3J0pOBbs JIHII,
MPOXOASIINX CIIOPTUBHYIO MOJATOTOBKY.

3. TlepeBox oOydamoImUXCS Ha CIEAYIOIIHWE 3Talbl CHOPTUBHON MOATOTOBKM U YBEIHMYEHUE
TPEHUPOBOUYHBIX U COPEBHOBATEIBHBIX HATPY30K OOYCIABIMBAIOTCS YPOBHEM OOLICH M CIeHUAIbHOM
¢bu3nyecKoil MOATOTOBIEHHOCTH, COCTOSIHUEM 3/I0pPOBbS, YPOBHEM CIOPTUBHBIX pe3yJbTaTOB U
BBITIOJTHEHHUEM 00HEMOB TPEHUPOBOYHBIX HATPY30K.

4 HenenbHbI pekUM y4eOHO-TPEHUPOBOYHON PAOOTHI SBJISETCS MaKCUMaIbHBIM U YCTAaHOBJICH B
3aBUCHUMOCTHU OT NIEPHOJIa U 3a/1a4 CIIOPTUBHOMN MOATOTOBKH.

5.'omoBoii 0O0beM pabOThl MO TOJaM CHOPTUBHOW IOATOTOBKH ONpEAeNseTcs W3 pacdera 52
HEelelb y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHSATUH YCIOBHUSX OPTraHU3AIMH, OCYIIECTBISIONICH CIOPTHUBHYIO
MOJATOTOBKY U JIONOJHUTENIBHO 6 Helelb padoThl B YCIOBUAX CIIOPTUBHO-03I0POBUTEIBHBIX JIarepei u
B (popMe caMOCTOSATENBHBIX 3aHATHI CIIOPTCMEHOB TI0 HHIMBUIyaJIbHBIM TUTAHAM B MIEPUO]] AKTHBHOTO
OTJIbIXA.

6.I'0onoBoOli 00BEM TPEHUPOBOUHOM HArpy3Kd, TMPETyCMOTPEHHBIA YKa3aHHBIMU PEXUMaAMH,
HauYMHAas C TPEHUPOBOYHOIO ATama (3Tama CHOPTUBHOM clieluaIn3aluu), MOXKET ObITh COKpAalleH He
6onee ueM Ha 25%. OCHOBaHMEM JUIsI COKpAIICHUS TOJ0BOr0 00beMa TPEHHUPOBOUHOW HArpy3KH 0
25% saBnseTcs HOPMATUBHBIN JOKYMEHT Yupeautens (Hanpumep: [lonoxenue 06 oruare Tpyaa).

Ha ocHoBaHMM HOPMATUBHOIO JOKYMEHTa YUpeauTels, PyKOBOAUTEIb OPTraHU3ALUHA YTBEPKIACT
JIOKQJIbHBIM aKTOM OpraHHU3aluu yueOHO-TPEHUPOBOYHBIH IUIaH, C yU€TOM COKpalleHUs: 00LIEroA0BOr0
o0beMa TpPEHUPOBOYHOW HArpy3KH, W3 pacdyera Ha 52 HeIenu M TOJOBBIC IUTAHBI OO0BEMOB
TPEHUPOBOUYHOI HArpy3KW Ha Ka)KAbIH ATAl 10 TOAaM CIIOPTUBHON MOATOTOBKH.

Pexxum  y4eOHO-TPEHHPOBOYHOM pabOThI OCHOBBIBACTCS HA HEOOXOAMMBIX MAaKCUMAJIbHBIX
o0beMax TPEHHPOBOUHBIX HArpy30K, B COOTBETCTBHHM C TpeOoBaHUSMHU ¢eaepaibHOro cTaHaapTa
CIIOPTUBHOM MOJTOTOBKU MO BUJIY CIIOPTA «JI3I0JI0», TMOCTEIEHHOCTH UX YBEJIMYEHHS, ONTUMAIbHBIX
CPOKax JOCTUKEHHS CIOPTUBHOTO MacTEepCTBa.

EsxerogHoe miaHupoBaHue yu4eOHO-TPEHUPOBOYHOTO MPOIIECCa OCYIIECTBISIETCS B COOTBETCTBUU CO
CIIEIYIOIIUMU CPOKAMHU:

- MEePCIEKTUBHOE IUTAHUPOBAHUE (HA OJUMIUUCKUN LUK - 4 TOAa), MO3BOJIAIOIIEE ONPEACIUTh
sTansl peanusanuu [Ilporpammer;

- ©KEroJIHOC IUJITAHUPOBAHME, TO3BOJIAIOIIEE COCTAaBUTh IUIAH TMPOBEJEHHUS TPYIMIOBBIX U
UHIUBUAYAbHBIX  YYeOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUH U NPOMEXYTOYHOM (MTOTOBOI) arTecTaluu
o0yJaromuxcs;

- ©KEKBAapTAJIbHOE IUIAHUPOBAHUE, IIO3BOJISIIONIEE CIUIAHUPOBAaTh paboOTy 1O TMPOBEIECHUIO
VH/IUBUTy ATTbHBIX Y4€OHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHSTHIA;

- CaMOCTOSITENIbHYIO pab0oTy 00yUaroIMXCsl 10 UHAUBU LY aJTbHBIM IJIaHAM;

- TPEHUPOBOUHBIE COOPHI;

- y4YacTHe B CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX U UHBIX MEPONPUITHUSAX;

- ©XKEeMECSIYHOE IJIAHUPOBAaHME (HE IMO3THEE YeM 3a MECSI] 0 TUIaHUPYEMOrO CpOKa MPOBEIACHMS)
MHCTPYKTOPCKas U CyAeHCKas MPaKTHKA, a TAK)KE MEIMKO-BOCCTAHOBUTEIbHbBIC U IPYTHE MEPOTIPUSTHSI.

Ha ocHOBaHWMM TOHOBOTO y4eOHO- TPEHUPOBOYHOIO IUIaHA CHOPTHUBHOW  TOJATOTOBKHU
OpraHM3alMei, OCYUIECTBISAIONIEH CHOPTHUBHYIO TMOJTOTOBKY, yTBEpXKAaeTcs IUIaH y4eOHo-
TPEHUPOBOYHOTO MPOIIECCa U pacCIUCaHNe YICOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUN IS KAXKOU TPYIIIIHL.

2.5. KajennapHblIii IV1aH BOCIIMTATEJILHOM PadoThI
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Crnemmduka BocCTIMTATETBFHONH M MPO OPHEHTAIIMOHHON pabOThI B CIIOPTHBHOM IIKOJIE COCTOUT B
TOM, 4YTO TPEHEp — IMpernoAaBareslb MPOBOIUT €€ BO BpeMs y4eOHO-TPEHMPOBOYHBIX 3aHATHH U
JIOTIOJIHUTENIBHO HAa TPEHUPOBOYHBIX CcOOpax M B CIOPTUBHO-O3/J0POBUTENBHBIX Jarepsx, TIe
UCIIOJIb3YeTCs U B CBOOOJHOE BpeMsl.

['maBHOM 1ENbI0 BOCHHUTATENBFHONW pabOTHI SBIAETCS COACHCTBHE (OPMHUPOBAHUIO KAueCTB
JUYHOCTH TPAKIAHMHA, OTBEYAIOIIMX HAIMOHAIBHO-TOCYIapCTBEHHBIM HHTepecaM Poccuiickoi
denepanuy, U CO3JaHUE YCIOBHW JUIs caMOpealu3aldy JUYHOCTH. HampsbkeHHas TpeHUpOBOYHAs U
COpPEBHOBATEIIbHAS JIEATEIBHOCTD, CBSI3aHHAS C J3I0/10, IPEJOCTABISAET 3HAYMTEIbHBIE BO3MOXKHOCTU
JUIsL OCYULIECTBJIEHUS BOCHMTATeNbHOM paboThl. BocnuratenbHas paboTa HEpaspbIBHO CBs3aHa C
NPaKTUYECKOM U TEOPETUUECKOM MOATrOTOBKON 00yUaroImuXxcs.

MeTo bl BOCIUTAHUS FOHBIX CIIOPTCMEHOB OCHOBAHbI Ha OOIIMX MEAArorn4ecKuX MOJOKEHUSIX U B
TO e BpeMsl OTPaXKalOT crelu(UKy BOCIMTATENIbHON paboThl TpeHepa-npenoaasarens. OHU JeNATCs Ha
CJIEYIOIIHE IPYIIIIBL:

- (hopMupoOBaHUE HPABCTBEHHOT'O CO3HAHMsI (HPAaBCTBEHHOE MPOCBEIIECHUE);

- (hopMupoBaHHe OOIIECTBEHHOTO TOBEICHUS;

- ACIIOJIB30BAHUE MOJIOKUTEIBHOIO IPUMEpA;

- CTUMYJIMPOBAHUE MOJIOKUTENBHBIX IEHCTBUH (ITOOLIPEHNE);

- IPEOYIIPEkKACHUE U OCYXKJIEHHE OTPHULIATENIbHBIX IeHCTBUI (HaKa3aHue).

OpnHa W3 NpUYMH pa3pblBa 3HAHUN U MOBEACHUSA OOYyYarOIIMXCS KpOETCs B HEYMEHUU TpeHepa-
npenojaBaressl BHICTPOUTh METOJMKY Iepeladd 3HAHMM MO BOIpocaM MOpalld M IpaBa, 00ecHeyuThb
CBSI3b 3HAHMM C JINYHBIM HPABCTBEHHBIM OIIBITOM CIIOPTCMEHA.

@OopMHUpPOBAaHUE HPABCTBEHHOI'O CO3HAHHUSA IO NPEUMYIIECTBY CBSA3aHO C METOAAMH CIIOBECHOIO
BO3JEMCTBUSI Ha JIMYHOCTh. lcrosb3yeMble TpeHEepoM-IIpernojaBaTesieM pacckas, Oecena, IUCHYT
PACKpBIBAIOT CYLTHOCTh HOPM MOpAJH, CIIOPTUBHON 3THKH, TPYyJAa, YUEHHUs, 37J0POBOT0 00pa3a KU3HH.
[Ipu BceM 3HaUEHHH CIOBECHBIX METOJOB CJEIYET yYUTHIBATh, YTO HAWOOJIBIINE BO3MOXKHOCTH IS
YCBOCHHSI OCHOBHBIX HPABCTBEHHBIX KAaTErOpUM 3aJ0XKEHBI B CaMOW TPEHHPOBOYHOW IESITEIBLHOCTU
CIIOPTCMEHA.

BaxHoe MecTo NpuHAIIEKUT OOPETEHHIO HPABCTBEHHBIX IPHUBBIYEK, KOTOpPbIE (HOPMUPYIOTCS
IpEKIe BCEro Ha OCHOBE MOTPEOHOCTH MOCTyHaTh IPH JIIOOBIX OOCTOSATENbCTBAX TaK, a HE MHAUe.
CocTaB HpPaBCTBEHHBIX NPUBBIUEK MHOTrooOpaszeH. VX pa3gensioT Ha MHIUBHUAYyaJbHBIE (Hampumep,
IPUBBIYKA €KEAHEBHO JIEaTh YTPEHHIO Pa3MUHKY, TUTHEHUYECKHE IPOLEAYPHI U JIp.) U COLlMaIbHbIE
(OTHOIIEHHE K TOBapUIllaM O KOMaH/Ie, BEXJIUBOCTh U T.1.).

@®opMHpOBaHNE HPABCTBEHHBIX MPUBBIYEK TPEOYET €KEAHEBHOIO YNPAKHEHUS B UX NMPUMEHEHUH.
Heob6xonuma onopa Ha 1mosokuTenbHbIi npumep. FOHBIN 60pelt JoKeH BUAETh, UTO OT HEro TpedyloT,
M KaK 3Ta NpPUBBIYKA peaiu3yeTcsl B IOBEJIEHUM, KaK OHa JIOJKHA OBITh UM YycBoeHa. TpeHepy-
IpenojaBaTeo cieayer coOnogaTh KO BceM OOyyarolMMCs eIuHble TpeOOBaHMS B Pa3IMUHBIX
YCJIOBUSIX CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKH.

Htorom BocnuTaTenbHOW paboThl sABIsSETCd NpeoOpa3oBaHHE HPABCTBEHHBIX MOHATHH B
KHU3HEHHYIO TIO3UIUIO JTMYHOCTH CIIOPTCMEHA, B HPaBCTBEHHbIE YOekAeHUs. D(H(HEeKTUBHOCTH IpoIiecca
HPABCTBEHHOI'O BOCIIUTAHUS JIOJDKHA OLEHUBATBHCS CTENEHBIO CIMSHUSA IIOHMMAaHUS HPAaBCTBEHHBIX
HOPM C ITIOBEJICHUEM CIIOPTCMEHA.

[Tponiecc  ¢opmMupoBaHHMsS HpPAaBCTBEHHOTO TIOBEJACHHMS U MPHUBBIYEK YacTO CBS3aH C
HEOOXOJIMMOCTBIO HMCTIOJIb30BAaHMSI METOJIOB IEAarorHuecKo KOPpEeKIUH (MOOIMIPeHNs U HaKa3aHHs).
OcCHOBHOE NENAroru4ecKoe 3HAYEHUE 3TUX METOIOB 3aKIKYAETCS B TOM, YTO B OJHOM CiIy4dac OHU
3aKpEIISIIOT HPABCTBEHHO-IIEHHBIM MOCTYNOK (TOOLIPEHHE), B APYrOM - TOPMO3ST HEraTHBHbIE
IOCTYIIKH, BBI3bIBas YYBCTBO CTbIa, HEYJOBJIETBOPEHHOCTH CBOMM IIOBEIEHHEM, JUCKOM(popTa
npeObIBaHMsI B KOJUICKTHBE (HaKa3aHHUE).

[ToomipsTh HYHO HE CTOJIBKO 32 KOHEUHBIN pe3yJbTaT, K KOTOPOMY CTPEMHTCS 00ydaroluiics Ha
y4e€0HO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUSAX WJIM COPEBHOBAHUAX, CKOJBKO 33 YCWJIMS M TPYyAOII00HE, KOTOphIE
ObUIN TPOSIBJIEHBI HA ITyTH K JOCTHKEHUIO 3TOTO PE3yJIbTaTa.

OcHOBHOIi (huUrypoit Bo Bceil BOCIHUTATENbHOW paboTe SBISIETCS TPEHEep-TPEnoaaBaTeNb, KOTOPbIH
HE OTPaHWYMBAET CBOM BOCHIUTATEIbHbIE (DYHKIIMH TOJIBKO PYKOBOJCTBOM ITOBEJIEHHS CHOPTCMEHOB BO
BpeMsi y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHSATH W COPEBHOBAHWH. YCIEUNIHOCTh BOCIHUTAHHUS FOHBIX
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CIIOPTCMEHOB BO MHOI'OM OIIPENENIAETCSl CIHOCOOHOCTBIO TPEHEpAa IOBCEJAHEBHO COYETaTh 3aJau
CHOPTUBHON MOJTOTOBKU U OOILEro BOCIUTAHUS.

OpHa U3 TIaBHBIX OCOOCHHOCTEHM CIIOPTUBHOM AESTEIBLHOCTU - OOJbIIOE BIMSHUE HA CHOPTCMEHA
JMYHOCTHU TpeHepa-npenojasatend. s moapocTka, yBIEUEHHOIO CIOPTOM, TPEHEp-IIPENoiaBaTellb
CTAHOBUTCS TE€M JTAJOHOM, [0 KOTOPOMY OH YUYHTCSl XUTb, MEPKAMH KOTOPOIO M3MEPSIOTCS BCE
JIOCTOMHCTBA U HeNOCTaTKU. CTOUT TpeHepy-NPEeno aBaTeto JIMILIb pa3 HapyLIUTh IPUBBIYHBIE HOPMBI,
YCTaHOBJIEHHbIE IIPABHJIa — U MHOTO€ MOKET ObITh MOTepsiHO. D¢ deKTuBHAs BOCIUTaTeNIbHAs paboTa
npezrnoiaraeT MOCTOSIHHOE U3yueHHe TPeHEepOM-IpenojaBaTeiaeM BHYTPEHHEr0o MUpa oOydarouierocs,
Haubosiee TUIWYHBIX CBOMCTB €ro JMYHOCTHU, OCOOEHHOCTEH MBIIIICHHS, OOCTOSATENbCTB >KU3HU B
ceMbe, yueObl B IIKOJ€, B3aUMOOTHOLICHMH C TOBapHUIaMH. TOJILKO 3HAHHUE CHOPTCMEHA MOXKET
MO3BOJIUTh MPABWIBHO OLIEHUTh €ro IOBEJIEHUE, YBHJETh 3a BHEIIHEH CTOPOHOH MOCTYNKOB HX
o0y IUTEIbHbIE TPUYUHBI.

B pabote ¢ 1OHBIMM CHOPTCMEHaMH MPUMEHSIOTCS creurduyeckue CpeacTBa HPABCTBEHHOTO
BOCIIUTAHUSA: yU€OHO-TPEHUPOBOUHBIE 3aHATHSI, CHOPTUBHBIE COPEBHOBAHUS, OOLIECTBEHHO- MOJIE3HbBII
TPy, OOIECTBEHHAS AEATEIbHOCTb.

B kauecTBe METONOB BOCIUTAHUS TNPUMEHSIOTCS: (HOPMUPOBAHME HPABCTBEHHOI'O CO3HAHUSA U
OOLIECTBEHHOTO  TOBEJEHUS, HCIOJb30BaHUE  IOJOXKHUTEJIBHOTO  IpUMEpa, CTUMYJIHPOBAHUE
IIOJIOKUTENBHBIX JEHCTBUIM, IPEAYNPEKICHUE U OCYKICHNUE OTPULATEIbHBIX NEHCTBUM.

B BocnuTaTenbHOll paboTe B mpolecce yueOHO-TPEHUPOBOUHBIX 3aHATHI BaXXHO yMEJIO COYeTaTh
oO1iye 3a1a4i BOCIIMTAHUS U 33J]au¥, BHITEKAIOIIUE U3 CIICLU(PUKH CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH.

Peanusamus BocHnUTaTeNbHBIX 3aJad OCYLIECTBISETCS ABYMs NYTSAMU: NEPBBIH — B Ipolecce
CHUCTEMaTHYECKHX, PEryJISIPHBIX Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHSATHI; BTOPOM — B Ipolecce CIOPTUBHBIX
COpPEBHOBaHMM M OOLIECTBEHHON IEATENbHOCTH. B COpeBHOBaHUSIX MPOBEPSIOTCS HA «IIPOYHOCTH)
KauyecTBa, BOCIMTAaHHBIE B Ipoliecce IMOATOTOBKH croprcMeHa. CopeBHOBATeNNbHAsl AESITEIbHOCTD
CILy’KHT MOILHBIM CPEJCTBOM Pa3BUTHsI HPABCTBEHHO-BOJIEBBIX KAueCTB, SIBJSETCSI HACTOSILEH IIKOJION
JUIsL CTAHOBJIEHUS CHIOPTUBHOT'O MAaCTEPCTBA.

Ta6muma Ne7
KanennapHplii U1aH BOCIMTATEIbHOH PadoThI.
Ne Hampasienue Meponpusrus Cpoxku
n/n paboThI HPOBEICHUS
1. ITIpodopreHTAIMOHHAA TESITEIBHOCTh
1.1. | Cynelickas Y4yacTue B CHOPTHUBHBIX, 001EIIKOJIbHBIX, B T€UEHHE rofa
IIPAKTHKA MYHMIHNAJBHBIX COPEBHOBAHUAX Pa3JIH4YHOIO

YPOBHSI, B PAMKAX KOTOPBIX NPe1yCMOTPEHO:

- IPAKTUYECKOE U TEOPETUUECKOE U3YyUEHUE U
IIPUMEHEHHE TIPaBUII 31010 ¥ TEPMHUHOJIOTHUH;

- IpUOOpEeTEeHNE HABBIKOB Cy/IEHCTBA U MPOBEICHUS
CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUH B Kau€CTBE MOMOIIIHUKA
CIIOPTUBHOTO Cy/bU U (MJIN) IOMOIIIHUKA CEKpETaps
CTIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHNUM;

- IpUOOpETEeHNE HAaBBIKOB CAMOCTOSTEILHOTO
CyJ€NCTBA CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHMIA;

- (hopMupoBaHHE YBOKUTEIHLHOTO OTHOLICHHUS K
peLIeHHUsIM CHOPTUBHBIX CYJEH.

1.2. | UHcTpykTOopekast | Y4eOHO-TPeHHPOBOYHbIE 3aHATHS, B PAMKaX B TCYCHUE IO/
IPaKTUKa KOTOPBIX NPeAyCMOTPEHO:

- OCBOCHME HAaBBIKOB OPTaHU3ALIUU U IIPOBEACHUS
y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHITUI B KaUeCTBE
IIOMOUIHHMKA TPEHEpa-IIpenogaBaTes;

- COCTaBJICHUE KOHCIEKTa y4eOHO-TPEHUPOBOYHOT'O




19

3aHATHUSA B COOTBETCTBUH C ITOCTABJICHHBIMU
3ajauaMu;

- popMUpOBaHNE HABHIKOB HACTABHUYECTBA;

- opmupoBaHUE CO3HATETHHOTO OTHOIICHUS K
y4eOHO-TPEHUPOBOYHOMY M COPEBHOBATEIIHLHOMY
npoleccam;

- popMUpOBaHUE CKIIOHHOCTH K TI€IarOrMueCcKou
paborte.

3n0poBbecOepexeHue

2.1.

Opranuzanus u
IpOBE/ICHHUE
MEpPOINPHUATHI,
HalpaBJIEHHBIX Ha
¢dbopmupoBanue
30pOBOT0 0Opasza
KU3HH

JIHHU 310POBBSI H CTIOPTA, B PAMKaX KOTOPbIX
NMpeaycCMOTPEHO:

- opmupoBaHUE 3HAHWI U YMCHHIA

B IIPOBEJICHUH JTHS 3/I0POBBS M CIIOPTA, (HAITUCAHUE
MOJIOKCHUH, TPeOOBaHUH, PETJIAMEHTOB K
OpTaHU3alMH U TIPOBEICHUIO MEPOIIPUSTHIHA,
BEJICHUE MMPOTOKOJIOB);

- MOJITOTOBKA MPONAraHANCTCKUX aKIUH 110
(hOpMUPOBAHHUIO 3I0POBOTO 00pa3a KU3HU
CpeACTBaMU pa3IMYHBIX BUJOB CIIOPTA;

- OpraHu3aIys MPOXOXKIACHUS MEIOCMOTPa
00yJaronuMHcH.

B TEYEHHE TOa

1 pa3 B kBapTan

OJIMH pa3 B TOJ

2.2.

PexxuMm nuranud u
OTIbIXa

IIpakTHyeckas AesiTeILHOCTD U
BOCCTAHOBHTEJ/IbHbIE NPOLECCH] 00yYaAIOIIUXCS:
- opMupoBaHNE HABBIKOB MPABWIBHOTO PEXUMA
TTHS C YYE€TOM CIIOPTUBHOTO PEKrUMa
(TPOIOIIKUTENHHOCTH YIEOHO-TPEHHUPOBOYHOTO
mpoliecca, MepruoJ0B CHa, OTJbIXA,
BOCCTAHOBHUTEJILHBIX MEPOIIPHUATHI TOCIIe y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOTO 3aHITHSI, ONTUMAJIbLHOE MMUTaHUE,
npouIIaKTHKA TIEPEYTOMIICHUS U TPABM,
noaJepKKa (GU3MUECKUX KOHIUIUHN, 3HAHHE
CIIOCO0O0B 3aKaIMBaHUS U YKPEIUICHUS
UMMYHHTETA);

- BeJICHHE U aHAJIN3 y4eTa CIIOPTHBHOTO
TpaBMaTH3Ma, KOHTPOIb 32 IPUMEHEHUEM
3I0pPOBBECOEPETAOIINX TEXHOJIOTHH Ha y4eOHO-
TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHSIX;

- opraHu3aius 6eces ¢ 00yJaroMMHCS O
CaMOKOHTpOJI€, TUYHOM U 00IIECTBEHHON TMTHUEHE.

B TEYEHHE TOa

IIOCTOAHHO

OJIVH pa3 B
KBapTal

IHaTpuoTHYeckoe

BOCIIMTAHME 00YUAKONIUXCS

3.1.

TeopeTnueckas
MOATOTOBKA

- Oecebl, BCTPEUH, MEPOIIPHUATHS C IPUTTIAILICHUEM
CIIOPTCMEHOB ropoja, kpas, Poccun,
BbimyckHukamu CIII, a Takyxke TpeHepoB U
BETEPAHOB CIOPTA MO A3I0J0 C 00YYAIOLTIMHUCS;
- (opmupoBanue y 00yyarommxcs naTpuoTu3Ma,
HPaBCTBEHHBIX KaYeCTB (UECTHOCTb,
N00pOXKENaTENbHOCTh, CaMOO0IIaJaHue,
JTUCHUTUTMHUPOBAHHOCTD, TEPITUMOCTb,
KOJUICKTUBU3M);

- MPUOOIICHNE CIOPTCMEHOB K OTEUECTBEHHOM
UCTOPUH, TPAAULIUSAM, KYyJIbTYPHBIM LICHHOCTSIM,
JOCTHKEHHUSIM POCCUHCKOIrO CIIOPTA.

B TEYEHHE TOa

3.2.

[IpakTryeckas

Yu4acTtue B:

B TCUCHHUC IroJ1a
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MOJIrOTOBKA
(ygactue B
(bU3KYIBTYPHBIX
MEPONPHUATUAX U
CTIOPTUBHBIX
COPEBHOBAHMSIX
Y MHBIX
MEPONPHUATHSIX )

-(U3KYJIBTYPHBIX U CHOPTUBHO-MACCOBBIX
MEPONPHUATUAX OOLIEIIKOIBHOTO,
MYHUIHMIIAJIBHOI'0, Kpa€BOI'o 3HAYCHHUA pasnnqﬂoﬁ
HATPaBIEHHOCTH;

-CIIOPTHUBHBIX COPCBHOBAHUAX MYHUIIUITIAJIBHOTIO,
KpaeBOro, BCEPOCCUHCKOIO 3HAUEHUS Pa3InIHON
HAIpPaBJIEHHOCTH;

- TEMaTUYECKUX (PU3KYJIbTYPHO-CIIOPTUBHBIX
ImpasgHUuKax: «MaMa, mnarma, 1 —CriopTuBHAA CEMbA»,
«CTapTyeM BMeCTe»;

- y4acTHE B MEPOIPHUATHAX KO JIHIO 3aIIUThI
JIeTei;

- B pectuBane BOCK «I'0ToB k Tpy1y U 000poHE;
- B Caprakuazie cpeiy yqauuxcs
00pa30BaTeIbHBIX OPraHU3ALINN;

- IPOBEJIEHUE CIIOPTUBHO-MACCOBBIX MEPONIPUATHIM
HOCBSIH_[éHHBIX INaMATHBIM JaTaM.

3.3.

PaGora ¢
POJIUTEIISIMH.

- paboTa pOIUTENHECKUX KOMUTETOB Ha OTACICHUSX;

- poauTeNnbCcKre coOpaHus Mo rpymnmnam;

- 0OICTITIKOJIbHBIE POIUTENLCKUE COOPaHHUS;

-IIpUBJICYECHUE POAUTENEH K OpraHu3aluu
MHTEPECHBIX, HACYIIHBIX MEPONPUITHH,
CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHUI;

-IPOBEICHUE MPOPHIAKTHUECKON paboThl U
Pa3bsCHUTENbHBIX TEMAaTHUECKUX Oece]] C
POIUTENSIMU U 00yUYAIOITUMHUCS:

- 0 370pOBOM 00pase KU3HH;

-0 TIOJIO’KUTEIBHOM BITHSIHUH Y9e0HO-
TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHI (HU3UIECKON KYJIBTYPOH U
CIIOPTOM Ha pa3BUTHUE U YKPEIJICHUE 310POBbS
o0ydJaronmxcs;

- O BBINIOJIHEHUH T10JI0KeHul 3akoHa PD ot
24.06.1999 1. Ne 120 @3 «O0 ocHOBaX CUCTEMBI
npoUIaKTUKN OE3HAA30PHOCTH U
MPaBOHAPYILIEHU HECOBEPUICHHOJIETHUX» U 3aKOHA
Kpacnonapckoro kpas ot 21.07.2008 r. Ne 1539-K3
«O mepax no npoduIakTuke 6€3HAA30PHOCTH U
MpaBOHAPYLICHUN HECOBEPIICHHOJIETHUX B
KpacHomapckoM kpaey.

B TEUEHHE TOo1a

BHyTpHIIKO/IbH

blil KOHTPOJIb

- IpOBEpKa KOMIUIEKTOBAHUS y4eOHO-
TPEHUPOBOYHBIX I'PYII HA HOBBIN Y4eOHBIIH IO
- CBOCBPEMEHHBII HHCTPYKTAX 00YYaIOIIUXCS T10
Th;

- KOHTPOJIb COXPAHHOCTH KOHTUHTEHTA
00yJaromuxcs;

- KOHTPOJIb Pe3yJIbTATUBHOCTH yYacTHUs B
COPEBHOBAHUX PA3JIUYHOIO YPOBHS;
IIpoBepka:

- paOOTHI 3aBEIYIOIUX OTIEICHUSIMHU, BEICHUE
HE00X0IMMON TOKYMEHTAIUY;

- yuéTa 1 pe3ysIbTaTOB CAaYl KOHTPOJIBHBIX
HOPMAaTHBOB,;

- IUTAHUPOBAHMSI U IPOBEIEHUs y4eOHO-
TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHIA,

CEHTAOPb

10 IUIaHY
B TEUECHUH roja

1 pa3 B
HOJIyroaue

IIOCTOSAHHO

1 pa3 B
HoJyroaue

[Ba pasa B ro
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- BBITIOJTHEHUS TTPOTPAMMHOTO MaTepHaa;
- HaIOJIHSIEMOCTH TPYII BO BpeMs yueOHO- ©KEMECSTIHO
TPEHUPOBOYHBIX 3aHITHI;

- BEJICHUS )KYPHAJIOB y4eTa paboThl;

- 0(hOpMITCHHSI JIMYHBIX [ 00yYarOIIMXCS.

CIKECMECAYHO

bonbiioe MecTo B BOoCcIUTATeNbHON paboTe 3aHMMAeT MHTEJUIEKTyalbHOE pa3Butue. Bes cucrema
BOCITUTATEIPHOW PAaOOThI JODKHA CO37aTh IPOYHYKD OCHOBY JUISL 370POBbs, TIO3BOJISIOIIETO
MOJIZICPKUBATh BBICOKHI ypOBEHb HHTEIIEKTYyallbHOM pPaOOTOCHOCOOHOCTH HA BCEM MPOTSKEHHUH
3aHATUH MO I3F0JI0.

2.6. Ilnan meponpusiTHii, HANPaBJeHHbII HA NPeJ0TBPAllleHNEe JONMHIA B CIIOPTE U
00opbOy ¢ HUM.

JlonmuHroM B cHopTe MpHU3HAETCSl HapyIIEHHE AaHTUIONHWHIOBOIO TMpaBuia, B TOM YHCIE
UCIIOJIb30BAaHUE WJIM TIOMBITKA MCIOJB30BaHUSl CYyOCTaHUMU U (WMJIM) METOJAA, BKIIOUYEHHBIX B MEPEYHU
cyOcTtaHMii U (WJIK) METOJIOB, 3alPEIEHHBIX ISl UCIOJIb30BaHus B criopTe. (4.1 ¢1.26 denepanbHOrO
3akoHa Ne329-D3)

[IpenoTBpaieHre MOMUHra B CHOpTe M OOpb0a C HHUM OCYIIECTBISIOTCS B COOTBETCTBHH C
OOIIEpOCCUICKIMH ~ aHTUAONWHTOBBIMU  MPaBWJIAMH, YTBEPKACHHBIMH (pelepaqbHbIM  OpraHOM
WCIIOJIHUTENILHON BJIACTH B 001acTH (U3MYECKOW KyJbTYphl M CIOpPTa, W AHTUIOIMMHTOBBIMHU
MpaBUJaMH, YTBEPKICHHBIMH MEXIYHAPOAHBIMA AaHTHIOMUWHIOBBIMH OpraHu3anusmMu. (4.2 cT.26
®enepanbHoro 3akoHa Ne 329-03)

B opranmzanuu OCyiecTBIs€TCS peaau3alus Mep 0 NPeIOTBPAIICHUIO JOMHHIa B CIOPTE M
060pbr0O€E ¢ HUM, B TOM YHCIIE €XKET0JHO MPOBOAITCS C 00YUYaIOUIMMHUCS Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE 3aHATHUS
Ha KOTOpPBIX J0 HHUX JOBOASTCS CBEIEHHUS O TIOCJIEICTBUSAX JIOMHMHra B CIOpTE A 3J0POBbS
oOyyaromuxcs, 00 OTBETCTBEHHOCTH 3a HapyIIEHHE AaHTHIONMMHIOBBIX mpaBmi (m. 4 4. 2 cr.34.3.
®enepanbHoro 3akoHa Ne 329-@3)

B cootBerctBun ¢ 4.2 cr. 34.3 denepanpHoro 3akoHa ot 4 nekabps 2007 r. Ne329-d3 «O
dusnyeckoit KynpType u crnopre B Poccuiickoit ®enepanun» OpraHuzaldd, OCYIIECTBISIONINE
CHIOPTUBHYIO TIOJATOTOBKY, 0053aHBI PEATM30BBIBATH MEPHI 110 MPEJOTBPALICHNIO JOTIMHTA B CIIOPTE U
O0opbr0e C HUM, B TOM YHUCIIE:

- ©KEroJHO MPOBOJIUTH C OOYYAIOUIUMHCS, TMPOXOIAIIUMHU CIIOPTUBHYIO MOJTOTOBKY, 3aHSTHS,
Ha KOTOPBIX J0 HHUX JOBOJAATCS CBEIEHUS O TOCJIEICTBUSAX JOMHHra B CIOPTE M 37J0POBbS
CIIOPTCMEHOB, 00 OTBETCTBEHHOCTH 33 HAPYIICHHE aHTUIOMWHTOBBIX IIPaBUIT,

- 3HAKOMHUThH JIMI, NPOXOISAIIUX CIOPTHBHYIO IOATOTOBKY IOJ POCIUCH C JIOKAJIbHBIMU
HOPMATUBHBIMM aKTaMH, CBSI3aHHBIMU C OCYIIECTBICHHEM CIIOPTUBHON TOJATOTOBKH, a TaKXe C
AQHTHUIOMUHTOBBIMU MPABUIIAMH T10 3F0J0.

Mepsl, HaripaBJIEHHbIE HA MTPEIOTBPALLEHUE IPUMEHEHHSI IONIMHIa B CLIOPTE U OOphOE € HUM,
BKJIIOUAIOT CJIEYIOIINE MEPOIIPUSITHS:

- MPOBEJICHUE EXKETOJHBIX CEMHUHAPOB/IEKIINI/3aHATHI/BUKTOPUH JJIs1 OOYYalOIIMXCs, a TaKkKe
POAMUTENHECKUX COOPAHMIA,

- @XKerogHoe oOyueHHe OTBETCTBEHHBIX 32 aHTUOMMHIOBOE O0yUYeHHe B OpraHu3aIusIX,
OCYHIECTBIISIONIUX CIIOPTUBHYIO MOJITOTOBKY;

- €JKEr0JIHAsl OLICHKA YPOBHS 3HAHUM.

Bceemupnbiii  antugonuHroslii  Konekc SBisieTCST OCHOBOMOJAralolUM M YHUBEPCAIbHBIM
JIOKYMEHTOM, Ha KOTOPOM OCHOBBbIBaeTcs BcemupHas aHTHIONMHIOBas IporpaMMa B CIIOpTE.
AHTUJONIMHTOBbIE MpaBWia, KaK U MpaBuia COPEBHOBAHUM, ABISIOTCS CHOPTHUBHBIMU MpaBUIIAMU, IO
KOTOPBIM MPOBOATCS cOpeBHOBaHUA. CIIOPTCMEHBI MPUHUMAIOT 3TH MpPaBUiia, KaK YCIOBHE y4acTHUsS B
COpPEBHOBAHUX U 00s3aHBI MX COOTIOATH.

JonuHr ompexaensercs Kak COBEPIICHUE OJIHOTO MM HECKOJIbKUX HapyUIEHUN aHTUIOMUHIOBBIX
npaswi. K HapyIIeHUSAM aHTUAOMUHTOBBIX MTPaBUJI OTHOCSTCS:

1. Hanuuue 3anperieHHoN cyOcTaHIUMU, WIK €€ MeTaboJIMTOB, UM MapKepoB B IMpoOe, B3SITOH y
oOydaromierocsi. Vcronp30BaHHe WM TOMBITKA HCIONB30BaHUA O0O0yUYalollerocs 3amnperieHHon
CcyOCTaHIIMM UJIU 3aIPELICHHOI0 METO/1a.
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2. YKIIOHeHHE, 0TKa3 WIX HEesBKA CIIOPTCMEHA Ha MPOIEeAypy CIaqH Mpoo.

3. Hapymenue oOy4arorierocs mopsaka npeaocTaBlieHuss HHHOPMAIMU O MECTOHAXOXKICHUH.

4. @anbcuduraius Uiy MonbITka Gambcudukanuy 000N COCTABISIONIEH TOMHUHT-KOHTPOJISA CO
CTOPOHBI O0YYAFOIIETOCS WU HHOTO JIUIIA.

5. O6naganue 3ampelieHHOW cyOcTaHIMEel WM  3alpelieHHbBIM METOJAOM CO CTOPOHBI
oOyyaromierocs wim rnepcoHaia 00y4Jaronierocs.

6. PacmpocTtpaHeHne WM MOMBITKA PACIPOCTPAHEHUS JFO0OH 3ampemieHHOW CyOCTaHIIMU WK
3aMPEIICHHOTO METOa 00 YJAFOIIIMCS MJTH HHBIM JIUIIOM.

7. HazHaueHWe WM TIONBITKA HAa3HAYCHUS OOYYAOIIMMCS WJIM WHBIM JIHIIOM JFOOOMY
00y4aromeMycsi B COpEBHOBATEIILHOM TEPHOJIe 3apPEIICHHON CyOCTaHIIMN WM 3aIPEIICHHOT0 METO/1a,
WIM HA3HAYCHHE WJIU TOMBITKA Ha3HAUCHUS JIFOOOMY CIIOPTCMEHY BO BHE COPEBHOBATEIHHOM TEPHUOJIC
3aMpenieHHON CyOCTaHIIMM WJIM 3alpenieHHOT0 METOJa, 3allpPeIleHHOT0 BO BHE COPEBHOBATEIIBHBIN
NepUo.

8. CoydacTue Wid MOMBITKA COYYacTHsI CO CTOPOHBI 00YUAIOIIErocsl MJIM UHOTO JIUIIA.

9. 3ampenieHHOE COTPYAHHUUECTBO CO CTOPOHBI CIIOPTCMEHA WIJIM WHOTO JIUIIA.

10. [eiicTBusl CIOpTCMEHA WJIM HMHOTO JIWIA, HANpaBICHHBIC HA BOCIPEHSATCTBOBAHHUE WIIU
npecieoBaHue 3a MpeaocTaplieHne HHPOPMAIH YIIOJTHOMOYEHHBIM OpraHaM.

B oTHOmIEHMM CHOpPTCMEHA JEHUCTBYET «IPUHUUII CTPOrOM OTBETCTBEHHOCTH». IlepcoHanbHOMN
00S3aHHOCTBIO ~ K&XJOTO OOydarollerocsi SBJSETCS HEIOMyIIeHHe TOMNaJaHus  3alperieHHOM
CyOCTaHIIMM B €ro OpraHW3M, a Tak)Ke HEHCIONb30BaHNE 3alpelIeHHOro MeToja. BceemupHoe
AQHTHUJIOTIMHIOBOE areHTCTBO OOpalaeT ocoboe BHUMaHUE Ha MCIOJIb30BaHUE CIIOPTCMEHAMHU MUIIEBBIX
n00aBOK, TaK KaKk BO MHOTHX CTpaHaX MPAaBUTEILCTBA HE PETYIHPYIOT COOTBETCTBYIONIUM O0Pa30oM UX
MPOU3BOJCTBO. JTO 03HAYaeT, 4YTO MHIPEIUEHTHI, BXOISAIIME B COCTaB IpermapaTa, MOTYT He
COOTBETCTBOBATh CYOCTAHITUSM, YKa3aHHBIM Ha €T0 YIaKOBKE.

Wudopmanins o BUAax HapyUIeHUH aHTHIOMMHIOBBIX MPaBUII, CEpBUCAX MO MPOBEPKE MpPenapaTos,
pHUCKaxX HCIIONIH30BAHMS OMOJIOTMUECKU-aKTUBHBIX M00aBOK, MPOIEAYpE JTOMUHT- KOHTPOJS, a TaKKe O
JOKYMEHTaX, perjiaMeHTHPYIOIINX aHTUAOMUHIOBYIO JIEATEIbHOCTh, pa3MelieHa Ha NHPOPMAIMOHHOM
CTCHJIC OPTaHU3alUU, OCYIIECTBIISIONICH CIIOPTUBHYIO TMOATOTOBKY. Takke akTyallu3HpOBaH pasfel
«AHTUJIOTIMHT» Ha calTe OpraHu3aluy cO BCeMH HEOOXOAMMBIMU MaTepHallaMy M CChUJIKAMU Ha CaMT
PAA «PYCAJIA».

Ilnan MeponpusiTUii, HANPaBJIeHHbII HA NMPeIOTBPALLIEHUE
JONMHIA B CIOPTE U 00pPbLOY € HUM.

Tabmuma Ne§.
Pexomennanuu no
. | Conep:xaHne MEpONIPHUATHS U Cpoxku
DTarn cnopTUBHOI HPOBEJICHUIO
ero ¢opma MIPOBECHUS 9
IOJITOTOBKU MEpOLPHSITUI
Teopetnueckoe 3ansaTHE
OO0yyarmmmcs TarTcst
«OnpeneneHune 10NUHra U
. 1 pa3 B roz Ha4aJIbHbIE 3HAHUSA 110
BH/Ibl HAPYLICHUN
TEMaTHKE,
AQHTHUJIOIMHIOBBIX IIPABHII»
OTBETCTBEHHBIM 3a
Teopernueckoe 3ansTHE
AHTHUJIOIIMHTOBOE
«lTocnencreus nonuHra B
o 1 paz Broa oOecrieueHue B
Otan HayanbHOU CIIOPTE U1 340POBbs
OpraHu3alMH.
MOJrOTOBKU CIOPTCMEHOBY»
Omnnaitn oOydeHue Ha caiite | pas B roa IIpoxoxeHue oHIalH-
PYCAJIA P Kypca.
OTBeTCTBEHHBIH 32
VY4actue B rOpoACKUX
ITo AQHTUJIOIIMHIOBOE
AQHTHUJIOIIMHTOBBIX
Ha3HAYCHUIO obecrieyeHue B
MEPOIPUITHAX
OpraHU3aLHH.
YyebHo- Teoperuueckoe 3aHsaTHE 1-2 paza B rog | OOyuarommmcs Aat0Tcs
TPEHUPOBOYHBIN «Buael Hapy1eHHi yriyOJeHHbIE 3HAaHUS
sTan (3Tan AQHTHUJIOIMHIOBBIX IIPABHII» 110 TEMATHKE,
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. TeopeTtnueckoe 3aHsATHE OTBETCTBEHHBIM 32
CIIOPTUBHOM
«ITocnencTBus nonuHra B AHTUJOMMHTOBOE
CreIMaTu3allin) 1 pa3za B rog
Yra CHOpTE JUIs 370POBbs oOecrnieuyeHue B
Tarbl
CIIOPTCMEHOBY» OpraHu3alNH.
COBEPILIEHCTBOBA > » =
Omnaitn oOy4eHHe Ha caiTe [IpoxosxieHue oHIaH-
HUs CIIOPTUBHOT'O 1 pa3 Brox
PYCAJA Kypca.
MacTepcTBa U =
OTBeTCTBEHHBIN 32
BBICIIETO VYuyactre B ropoJCKHX,
ITo AHTUIONIMHI OBOE
CIIOPTHUBHOTO KpaeBbIX aHTHIOMUHTOBBIX
Ha3HAYECHHIO o0ecrnieueHue B
MacTepcTBa MEPOTIPUSTHIX
OpraHM3alMH.

Ob6yuaromuecs mo [Iporpamme 3HAKOMSITCS TIOJ] POCIIHCH C JIOKAJIILHBIMH HOPMATHBHBIMHU aKTaMH,
CBSI3aHHBIMU C AQHTHUIOIIMHIOBBIMU IIPABUIIAMH 1O J310]10.

2.7. I1;1anbl HHCTPYKTOPCKOM M Cy/1eiiCKOM NMPaKTHKH.

PaboTa 1m0 OCBOEHMIO MHCTPYKTOPCKHMX W CYACHCKMX HaBBIKOB MpoBoAuTCS B (hopme Oecern,
CEMMHApOB, INPAKTHUYECKUX 3aHATUI, CaMOCTOSTENbHOM paboThl oOOywaromuxcs ¢ IEpBOro roja
oOyueHus. B TeueHue Bcero mnepuoja y4eOHO-TPEHHPOBOYHOTO 3aHATUS TpeHEp-IpenogaBaTeib
JIOJDKEH TOTOBUTH ce0e IOMOLIHMKOB, IIpUBJIEKass OOy4YaroLIMXCs K OpraHu3allui 3aHiITUH U
IIPOBEICHUIO COPEBHOBAHUM.

WHCTpyKTOpCKash U cyAelcKas MPakTUKU NMPUOOpeTaroTcs Ha y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHIX U
BHE 3aHATHI. Bce oOyuwaromnuiecst TOMKHBI OCBOUTh HEKOTOPbIE HABBIKM Y4eOHOI paOOThl U HaBBIKU
CyZnelcTBa COPEBHOBAHMM.

ITo Tpenepckoil paboTe HEOOXOAUMO MOCIEIOBATENBHO OCBOUTH CIICAYIOIINE HABBIKU M YMEHUS:

- MIOCTPOUTH TPYIINY U M0JIaTh OCHOBHBIE KOMaH/bl HA MECTE U B IBUYKEHUMU;

- COCTaBUTb IJIAH-KOHCIIEKT Y4eOHO-TPEHUPOBOYHOI'O 3aHATHUA U MPOBECTH PA3MUHKY B IpYIIIE;

- ONpEAEIUTh U UCIIPABUTH OLIMOKU B BHIIIOJHEHUH PUEMOB y 00ydaroIerocs B IpyIle;

-TIPOBECTH YYE€OHO-TPEHUPOBOYHOE 3aHATHE B MIIAIIUX TPYIMIax MOoJ HAaOIIOIEHHEM TpeHepa-
npernojaBaress;

- MIPOBECTH MOJrOTOBKY KOMaHbl CBOEH IPyIIbl K COPEBHOBAHUSAM;

- PYKOBOJIUTH KOMAHJIOM IpyIIbl HA COPEBHOBAHMSIX.

JUis mosydeHus 3BaHUS Cy/bU IO CHOPTY KaKAbIH 0OydYaroOmMHCS TOJDKEH OCBOUTH CIETYIOIIHNE
HaBBIKU U YMECHHUS:

- COCTaBUTH IMOJIOKEHUE O MPOBEJICHUN TIEPBEHCTBA YUPEKACHUS 110 TPEKO-PUMCKOM 6oproe;

- BECTHU IIPOTOKOJIBI PE3YJIbTaTOB COPEBHOBAHUI;

- y4acTBOBaTh B Cy/I€HCTBE yUE€OHBIX CXBATOK COBMECTHO C TPEHEPOM-IIPENOJaBaTEIEM;

- TIPOBECTHU CYIEUCTBO TPEHUPOBOUHBIX CXBAaTOK Ha KOBPE (CaMOCTOSITENILHO);

- y4acTBOBaTh B CyJelcTBe O(UIMAIBHBIX COPEBHOBAaHMN B POJIM CYJbH Ha KOBPE UM B COCTaBe
CeKpeTapuarta;

- CYIMTb CXBaTKU B Ka4E€CTBE Cy/bH Ha KOBPE.

2.8. IL.1anbl MEJIUIINHCKHX, Me)II/IKO-ﬁl/IOJIOFI/I‘leCKI/IX MepOl'[pl/IﬂTl/[ﬁ ! IIPUMEHCHU A
BOCCTAHOBHUTECJIBbHBIX CPEACTB.

1. MenuuumHCKUNH KOHTPOJIb 3a IOHBIMU CIHOPTCMEHAMU OCYIIECTBIISIETCS B COOTBETCTBUU C
npukazoM MunncrepctBa 3apaBooxpaneHuss P® or or 23 okrabps 2020 r. N 11441 wm
npeaycMaTpuBacT:

- MeaunuHckoe obcnenoBanue (1 pas B rox st rpynmn HIT);

- yriyOjeHHOoe MeauimHcKoe oocienoBanue (1 pas B rox mis rpynn T3, 2 pasa B Toj AJIs TPYIII
CC u BCM);
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- HaOIo/IeHus B Ipolecce y4eOHO-TPEHHUPOBOUHBIX 3aHATHH;

- CaHUTAPHO-TUTMEHUYECKUI KOHTPOJIb 33 PEKUMOM JIHS 00ydaroIuXxcs;

- KOHTpPOJb 32 BBIMOJHEHHEM IOHBIMU OOYUYarOUIMMHCS PEKOMEHJAIMH Bpaya MO COCTOSHHIO
3/10pOBbS, PEKUMY YUEOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUM U OT/IbIXA.

MeauuuHCKUI KOHTPOJb MpelycMaTpuBaeT IJIABHOE - JOMNYCK K Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIM
3aHATHUSAM, CIOPTUBHO-MAaCCOBBIM MEPOIPUATHAM U COPEBHOBAHUSM, 3JOPOBBIX CIIOPTCMEHOB.

2K  Meauko-OMOJIOTMYECKMM  CpPEACTBAM  OTHOCSTCS:  CHEUUAJIM3UpPOBAHHOE  IHUTAHUE,
dbapmakoIoruvyeckie CpeAcTBa, pACHOPSAOK [JIHS, CHOPTHBHBIA Maccaxk, THAPOMNPOIETyPHI,
CYXOBO3IyIIHass W TapoBasg OaHu, OapoTepamusi, OKCHUTE€HOTEPAIus, SJICKTPOCTUMYJISIHS,
yIbTPapHUOIETOBOE U3ITYUCHHE.

3. BoccraHoBuTenbHO-IpOGMIAKTHUECKHE  CPEACTBA — OTO  CPEACTBa  IMEJAarormyeckoro,
IICUXOJIOTMYECKOTO, MEINKO-OMOJIOrMYECKOro XapakTepa, JAEWCTBHE KOTOPBIX HANpaBJIEHO Ha
YCKOPEHHE MPOIIECCOB BOCCTAHOBJIICHUS OpPraHM3Ma IIOCJIE€ TPEHUPOBOYHBIX HArpy30K, MOBBIIICHUS
COIIPOTHBIIIEMOCTH OpraHU3Ma K OTPHUIATEIbHBIM (PaKTOpaM CIIOPTUBHOW IEATEIHHOCTH W BHEUTHEH
Cpenpbl.

4.CpenctBa BOCCTAaHOBJICHMSI TOJPA3AEISIOT HAa TpPU TUNA: MEAAroruyeckue (ecTeCTBEHHO-
TUTUEHUYECKHE), MEAUKO-OMOIOTHUECKHE U MICUXO0JIOTHYECKHE.

daxTopsl MeAaroru4eckoro BO3/ICICTBUS, o0ecrnieuynBaroIye BOCCTAHOBJICHHE
paboTOCTIOCOOHOCTH:

- palMoOHaJIbHOE COYETaHHE Y4eOHO-TPEHHMPOBOUHBIX CPEACTB pPa3HOM  HaIpaBJIEHHOCTH;
NpaBUJIBHOE COYETAaHME HArpy3Kd M OTIbIXa, KaKk B Yy4eOHO-TPEHHPOBOYHOM 3aHATHUH, TaK M B
IIEJIOCTHOM y4eOHO-TPEHHPOBOYHOM IpOIIecce;

- BEJICHHE CIEIHAbHBIX BOCCTAHOBUTEIBHBIX MUKPOIIUKIIOB U MPO(YUIAKTHIECKUX Pa3rpy30K;

- BBIOOp ONTUMAaNbHBIX UHTEPBAJIOB U BUIOB OT/IbIXA;

- ONITUMAJIBHOE UCIOJIb30BAHUE CPENICTB NEPEKIIOYEHUST BUOB CIOPTUBHON JESATENBHOCTH;

- IOJTHOLIEHHBIE Pa3MUHKU M 3aKJIIOYUTENIbHbIE YaCTH Y4eOHO-TPEHUPOBOUHBIX 3aHATUH;

- HCII0JIb30BAHKUE METOJI0B (PM3UYECKUX YIPAKHEHUI, HAlIPaBJICHHBIX HA CTUMYJIMPOBaHUE
BOCCTaHOBUTEJIBHBIX IPOLIECCOB (bIXaTEIbHbIC YIPAXKHEHUS, YIPAXHEHUS Ha paccialieHue U T.1.);

- MIOBBIIICHUE SMOIIMOHAIILHOTO (hOHA Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHI;

-ohdexTrBHAsT  UHAMBUAyaNIHM3alMs  y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX  BO3JCHCTBHM U CpelICTB
BOCCTAHOBJICHMS,;

- cOOI0/IeHUE pexXrMa JTHS, PEayCMaTPUBAIOIIETO OMPEICTICHHOE BPEeMs JUIsl 3aHSITHIA.
BoccranoBuTeabHbIE TPOLIECCHI TOAPA3AEISAIOTCS Ha:

- TEKyIlle€ BOCCTAHOBJIEHUE B XO/I€ BBIIIOJIHEHHS] YIIPAXKHEHUH;

- CPOYHOE BOCCTaHOBJIEHHUE, IPOUCXOIAIIEE Cpa3y MOCIEe OKOHUAHUS 3aHATHUS;

- OTCTaBIIGHHOE BOCCTAHOBJICHHWE, KOTOpOE€ HAONI0AaeTCs Ha MPOTSHKEHUU JUIMTEIHHOTO
BPEMEHH I10CJIE BHIMIOJIHEHHS Y4eOHO-TPEHUPOBOYHON Harpy3KH;

- CTpEeCcC-BOCCTAHOBJIEHUE — BOCCTAHOBJIEHUE ITOCIIE MTEPEHANPSKEHUS.

[IpuMeHeHHE BOCCTAaHOBUTENBHBIX CPEJICTB JIOJDKHO OCYIIECTBIATHCA Ha (DOHE TI'MTHEHUYECKH
1eJIECO00PA3HOro pacropsiika AHS 00y4arollerocs U palMoHaIbHOrO NUTaHUs. Pexum THS U nUTaHus
MOTYT UMETh CIELUAIBHYI0, BOCCTAHOBUTEJIbHYIO HAllPAaBICHHOCTD.

Crnenyer ymeno HCHOJIb30BaTh BOCCTAHOBUTENbHYIO posib CHA. IIpoAomKuUTENbHOCTH CHA IOCIe
3HAYUTENBHBIX HAarpy30K MOXeT ObITh yBenuueHa 10 9-10 uvacoB. B pexume 1Hs cienyer
npeaycMoTpeth 20-30 MUH JOMOJHUTEIHFHO K MPOJOIKUTEIHHOCTH YUCOHO-TPEHUPOBOYHOTO 3aHSITHS
Ha TUTMEHUYECKUE WM BOCCTAHABIIMBAIOIIUE IIPOLEAYPHI.

BoccTaHoBUTENbHBIN MUIIEBONW PallMOH JOHKEH BKIIOYATh MPOAYKTHI, OOTaThie JETKOYCBOSEMbBIMU
yIaeBoaMu (MOJIOKO, KUCJIO- MOJIOYHbIE TPOAYKTHI, XJIe0 U3 MILIEHUYHOM MYKH BBICILErO COpTa, ME,
BapeHbe, KoMNoThl). Clenyer BKIIOYATh pacTUTENbHBIE Macia 0e3 Tepmuueckoi oOpadotku. Parmon
JOJDKEH OBITh OoraT OajutacTHBIMHM BEIIECTBAMH H  TEeKTHHOM (oBomu, ¢pykThl). C 1enbio
BOCCTAHOBJICHHSI TIOTE€Ph BOJBI U COJIEH MOXET OBITh HECKOJIBKO MOBBIIIEHHAS CyTOYHAsE HOpMa BOJBI U
noBapeHHO conu. CreayeT NPUMEHSTh CIEUaTU3UPOBAHHBIE MPOAYKTHI, OOOTAIICHHBIE OEIKOM,
BUTAMUHAMH, MHHepaiaMu. [Ipu MOBBIIMIEHHBIX »Hepro3arpaTax IejaecooOpa3Ha opraHuzanus 4-5
pazoBoro nuTaHus. llpuMeHeHHME BUTaMUHOB HE JOJDKHO TIOAABIATH M 3aMEHSATh €CTECTBEHHBIX
MPOLIECCOB BOCCTAHOBJIEHUSI B OPTaHU3ME.
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3HAYUTENIBHYIO pPOJIb B YCKOPEHHUU IIPOLIECCOB BOCCTAHOBJICHMSI HUIPAeT Maccax: pPYYHOH,
BUOpOMAccax, yJIbTPa3ByKOBOM, MacCax C paCTUPKaMH.

B koMmIuiekce BOCCTaHOBHUTEIBHBIX CPEJCTB HCIOJIB3YIOT LIBETOBbIE U MY3bIKaJIbHbIE BO3/IEHCTBUS,
coznatomue (oH 11 6JaronpusATHOTO BO3AEHCTBUS.

Bpemsi Ha mnpodunakTuyecKu-BOCCTAHOBUTEIbHBIE MEPONPUATUS BXOAUT B OO0IIEEe KOJUYECTBO
4acoB, MPEJYCMOTPEHHOE YUEOHBIM IIJIAHOM JUISL KaXK10TO rojia 00y4eHusl.

K ncuxonoruueckum cpeicTBaM BOCCTAHOBIICHUSI OTHOCSTCS:

- TICHXOpETYJIUPYIOIINE 3aHITHs, Pa3HOOOPa3HbIH 10CyT, KoM(popTadenbHbIe YCIOBHS OBITa,

- CO3/1aHHE TIOJIOKUTEIFHOTO AMOILMOHAIBHOTO (DOHA BO BpeMsl OTABIXA, IIBETOBBIC M MYy3bIKAJIbHBIC
BO3IEUCTBU.

Kaxmoe cpeactBo BOCCTAHOBICHHS SBIAETCS MHOTO(YHKIMOHAIBHBIM. COBOKYITHOE HX
UCIIOJIB30BAaHUE JIOJDKHO COCTaBJIATH €IMHYI0 CHCTEMY METOJOB BoccTaHOBieHus. Ilpuyem ecnu Ha
YPOBHE BBICILIETO CIIOPTUBHOTO MAacCTepCTBA HEOOXOIMM KaK MOXKHO 0oJjiee IMOJIHBIA KOMIUIEKC 3THX
CpeAcTB, 0Oosiee MOJIHOE IPEICTABUTENBCTBO M3 pPasHbIX TIPYNIl C YBEIMYCHHEM JOJIM MEIUKO-
OMOJIOTUYECKUX M TICUXOJIOTUYECKUX CpPEACTB, TO JJIi HAUYMHAIOIIMX CIIOPTCMEHOB Tpedyercs
MHUHHMMAJIbHOE KOJIMYECTBO MEIMKO-OMOJIOTMYECKUX CPEJICTB C OTHOCUTENBHBIM YBEIMUYCHHEM JO0JIU
€CTECTBCHHBIX, TUTUEHHMYECKUX M MEJIarornyeckux (pakTopos.

5.I1nanupoBanne 00beMa BOCCTAHOBHUTEIbHBIX MEPONPUATUN HMEET T€ K€ NPUHLHUIBL, YTO U
IUIAHWPOBAHUE HArpy3kh - T.€. CHCTEMaTUYHOCTb, BapUaTHUBHOCTb, YYE€T HWHAMBUAYAJIbHBIX
0COOEHHOCTEN oprann3ma oOyuarouuxcst u ap. [lpu opraHuzanum BOCCTaHOBUTENIBHBIX MEPONPUSTHI
ClIeZlyeT yYUThIBaTh CyObEKTHBHBIE M OOBEKTHBHbBIC IPU3HAKA YTOMJICHHUS, HE BOCCTaHOBJIECHUS. B nHK
OOJIBIINX HArpy30K IUIAHUPYETCS] MEHbIIE BOCCTAHOBUTEIBHBIX MEPOIPHUSATHH, YeM B JIHU «OTIbIXa»,
TaK Kak TOBBILIICHHBIE J103bl BOCCTAHOBHUTEIBHBIX MPOLEAYP MOTYT «OJIOKHPOBATH» MaKCHUMAaJIbHOE
BO3/IeiiCTBHE YUeOHO-TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHUS Ha opraHu3M. Ilpu cocTaBieHHMM BOCCTAHOBUTEIBHBIX
KOMILJICKCOB CIJIEAyeT MOMHHUTb, YTO BHAyaje HaJ0 NPUMEHATh CpelicTBa OOIIEero rio0aabHOro
BO3/ICHCTBUS, @ 3aTEM -JIOKAIBHOTO.

[ToBbieHNE 00bEMa U UHTEHCUBHOCTH TPEHUPOBOYHBIX HArpy30K XapaKTEPHO JUIsl COBPEMEHHOTO
croprta. OTO HALLIO OTPAKEHUE U IIPU OpTaHU3alMK paboThl B 00pa30BaTEIbHBIX OPraHU3ALUAX.

[Tpodunaktuka TpaBMaTu3Ma BCET/Ia SBISJIACH HEOTHEMIJIEMOH 3amaueil yueOHO-TPEHHPOBOYHOTO
nporecca. YacTele TpaBMbl HapylIAalOT HOPMalbHOE TEYEHHE Y4eOHO-TPEHHMPOBOYHOTO Ipolecca U
CBUJIETEIBCTBYIOT O HEPALIMOHAJILHOM €T0 NOCTPOCHHUH.

Yamie Bcero TpaBMbl B 00phOe OBIBAIOT NMPH HArpy3Kax, KOTOPbIE MPEIBSBISIOT MaKCHMaJbHbIC
TpeOOBaHUS K MBIIIIAM, CBSI3KaM, CyXOXWIMsAM. OCHOBHBIE NPUYMHBI - JIOKAJbHbBIE IEPErpy3KHu,
HEJ0CTaTO4YHAsl Pa3HOCTOPOHHOCTb HAarpy3oK, NPUMEHEHME HMX IPU IMEPEOXJIAXAECHUU B COCTOSHUU
YTOMIJIEHHUS], @ TAK)K€ HEJOCTATOYHAsl Pa3MUHKA Iepesl CKOPOCTHBIMU yCHUIIMSAMHU.

Bo n30exanue TpaBM peKOMEHIYETCS:

- BBIIIOJIHATH YNPAKHEHUS TOJIBKO IIOCJIE Pa3MHUHKH C JOCTaTOYHBIM COIPEBAHUEM MBIIILI;

- HaJIeBaTh TPEHUPOBOYHBII KOCTIOM B XOJIOJIHYIO TIOTOTY;

- HE IPUMEHSATH CKOPOCTHBIE YCUJIUS C MAKCUMAJIbHON MHTEHCUBHOCTBIO B PAHHUE YTPEHHUE YacChl;

- He OeraTh MPOAOKUTENBHO MO achaibTy U APYTUM CBEPXIKECTKUM IMOKPBITUSIM;

- MpeKpallaTh Harpy3Ky Mpu NOSBICHUU O0JIel B MBIIILAX;

- MIPUMEHSATH YIPAXKHEHUS Ha pacciablieHNe U Maccax;

- OCBOUTH YIPAXXHEHUS HA PACTATUBAHUE - «CTPETUUHI»;

- MIPUMEHSATHh BTUPAHUS, CTUMYJIMPYIOIIHE KPOBOCHAOXKEHNE MBI, HO TOJIBKO IO COBETY Bpauya.

OCBOEHHIO BBICOKMX TPEHHUPOBOUYHBIX HAarpy30K CIOCOOCTBYIOT CIIEI[HAJIbHBIE BOCCTAHOBUTEIbHbIE
MEPOIPUSITHS.

Pa3zpaborana cucremMa BOCCTAaHOBHUTENIBHBIX MEPONPUATHH TpU TPEHUPOBKAX C BBICOKUMHU
Harpy3KaMu JJIsl CIOPTCMEHOB BbICIICH kBanmudukanuu. OTaenbHbIe TOJT0KEHUS 3TOW CHCTEMBI MOTYT
OBbITh UCIOJIB30BAHBI ITPU OPTaHU3ALUN BOCCTAHOBUTEIBHBIX MEPONPHUATUN B CIIOPTUBHBIX LIKOJIAX.

BoccranoBuTenbHbBIE CpeACTBA JENIATCS HA YEThIPE TPYHIbI: MEJaroruuyeckue, MCUXO0JOrHUecKue,
TUTUEHUYECKUE U MEUKO-OMOJIOTUYECKHE.

Iledazocuueckue cpedcmea SIBISIFOTCSI OCHOBHBIMH, TaK Kak IpU HEpPAlMOHAJIBLHOM IOCTPOECHUU
y4eOHO-TPEHUPOBOUYHOTO  3aHATHS ~ OCTajJbHbIE  CpEJICTBA  BOCCTAHOBJICHHMS  OKa3bIBAIOTCSA
HeaddexkTuBHBIMU. [lenarorudeckue cpeicTBa MpeayCMaTpUBAIOT ONTHMAJIbHOE MOCTPOCHHUE OIHOTO
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TPEHUPOBOYHOTO  3aHATHSA, CIIOCOOCTBYIOMIETO CTHMYJISIIUM  BOCCTAHOBHTEIBHBIX  IPOIIECCOB,
palMoOHaIbHOE MOCTPOCHUE TPEHUPOBOK B MHUKPOLMKIE M Ha OTIENbHBIX 3Tamax TPEHUPOBOYHOIO
IIUKJIA.

Cneyuanvnoe ncuxonozcuyeckoe BO3JIEHCTBUE, pa3ydyHBaHHE TIPUEMOB IICUXOPETYIHPYIOIIEH
TPEHUPOBKHU OCYIIECTBISIOT KBATU(DUITUPOBAHHBIEC TICHXOJIOTH.

OpHako B CHOPTHBHBIX IIKOJAX BO3pACTaeT pOJb TpeHEpa-IpenojaBareis B YyIPaBICHUH
CBOOOJHBIM BpPEMEHEM Y4YallUXCA, B CHATUU SMOIMOHAIBHOIO HANpsOHKEHHs W T.J. DT (PaKTOphI
OKa3bIBAIOT 3HAUNTENIFHOE BIMSIHUE HA XapaKTep M TeUEHUE BOCCTAHOBHUTEIBHBIX IPOIIECCOB.

Oco000 BaKHOE 3HAYCHHE UMEET OIPE/IeNICHIE ICUXNIECKOH COBMECTUMOCTH CIIOPTCMEHOB.

T'ueuenuyeckue cpedcmea BOCCTAHOBIICHHS JIETAbHO Pa3pabOTaHbl. DTO TPeOOBAHUS K PEKUMY
THS, TPy, Y4eOHBIX 3aHATUHN, OTIbIXA, MUTAHUS.

HeoOxonumo o0s3arenbHOe  cOONMIOEHHE THUTHEHHYECKHMX TpeOOBaHUM K MecTaM 3aHATHH,
OBITOBBIM MTOMEIIIEHUSIM, HHBEHTAPIO.

Meouko-6uonocuueckas epynna BOCCTAHOBUTENIBHBIX CPEJICTB, BKJIIOYAET B ce0s pallMOHAIBLHOE
NUTaHUE, BUTAMHHU3ALUIO, PU3UUECKUE CPEICTBA BOCCTAHOBIICHUS.

[Tpu opranm3anmu MUTaHUS Ha cOOpax CiIeayeT pyKOBOJICTBOBATHCS peKOMEeHIanusMu MHcTUTyTa
nutanus PAMH.

JlononmHuUTeNbHOE BBEIEHHE BUTAMHMHOB OCYIIECTBISIETCS B 3UMHE-BECEHHUN MEpPHOJ, a TAKXKE B
NepuoJ] HANpPsDKEHHBIX TPEHHPOBOK. Bo m30ekaHHEe WHTOKCUKALWMU JIOTIONHUTEIFHBIA TIPUEM
BUTAMUHOB 11€1€CO00pa3HO HAa3HAYATh B J103€, HE MPEBBILIAIONICH TOJIOBUHBI CyTOYHOM MOTPEOHOCTH.

@dusnyeckre (GaKTOpbl TPEACTABIAIOT €000 OONBIIYIO TPYIY CPEICTB, HCIOIB3yEMbIX B
¢uznorepanuu. PamponanbHOe MpUMEHEHHE (PU3MYECKUX CPEICTB BOCCTAHOBIEHUS CIOCOOCTBYET
MPEeIOTBPAIICHUIO TPaBM U 3a00JIEBaHUM OMOPHO-/IBUTATEILHOTO ammapara. B cmopTHUBHON MpakTHUKe
IIMPOKO UCHOJB3YIOTCS pa3IUYHble BHUIBl PYYHOTO M HWHCTPYMEHTAJIBHOTO Maccaxka, IyIId
(ToBOAHBIN, BUOPAIMOHHBIN), BAaHHBI, CayHa, JIOKAJbHBIE (PHU3HOTEPATICBTUYECKHE BO3ICHCTBHS
(ranpBaHU3anusl, HoHO(OpE3, coumokc u Jlp.), JoKambHbIe 0apOBO3ACHCTBUS, ANEKTPOCTUMYIISIUS U
ap.

[Tepeno3upoBka (PHU3HOTEPANEBTUYECKUX MPOIENyp HPUBOAUT K YIHETCHHIO pPEAaKTUBHOCTH
opranu3ma. [IoaTOMy B IIKOJFHOM BO3pacTe B OJIHOM CEaHCE HE CIeNyeT MPUMEHSTh Oosiee OIHOM
npouenypsl. B Tedenne nHs KeaaTenbHO OrPaHUYUTHCS OJTHUM CEaHCOM.

Cpenctsa o01Iero Bo3aeiCcTBUS (Maccax, cayHa, BaHHBI) CJIEAyeT Ha3HA4YaTh MO MOKa3aHUsIM, HO HE
qamie 1-2 pa3 B HEzEIO.

Mennko-01oI0ruyeckie CpeAcTBa HA3HAYAIOTCS TOJBKO BPAYOM M OCYLIECTBISIOTCA IO €ro
HaOJII0/ICHUEM.

CpencTBa BOCCTaHOBIJICHUS UCTOJIB3YIOTCS JUIIb IPU CHIKEHUHU CIIOPTUBHON pabOTOCIIOCOOHOCTH
WIM TpUd YXYALICHUH TEPEHOCUMOCTH TPEHUPOBOYHBIX HArpy3ok. B Tex ciydasx, Korma
BOCCTaHOBJICHHE PAOOTOCIOCOOHOCTH OCYIIECTBIISIETCS €CTECTBEHHBIM ITyTEM, JIOTOJHHUTEIbHBIC
BOCCTAaHOBUTENIFHBIE CPEACTBA MOTYT IPH CHH)KEHHH TPEHHUPOBOUHOTO H(PdeKTa U YXYIIICHHIO
TPEHUPOBAHHOCTH.

MeTtoauueckoe oOecrieueHre JOMOIHUTENBHON 00pa30BaTeIbHON MPOrpaMMBI:

Jlist TOro 4To0ObI OLIEHUTH OTJENIbHBIC IBUKECHUS MM COMOCTAaBUTh UX MEXIY COOOMH, OnpenensoT
nX OMOMEXaHWYECKHE XapaKTePHCTHUKH, KOTOpBIE JEJSATCS Ha JBE TPYNIBl: KaueCTBEHHEIC
(HampspKEHHOCTb, pacciaabiIeHHOCTh, CBO00/IA, JIETKOCTh, BBIPA3UTEIBHOCTD U JIp.) U KOJIMYECTBEHHbIC
(KMHEeMaTHYECKHe, TMHAMHUYECKUE M CTaTHYECKUE). XapaKTePUCTUKU TBMKCHUH BO MHOTOM 3aBHUCST OT
JIBUTATENbHBIX BO3MOKHOCTEH CHIOPTCMEHA, 101 KOTOPHIMU TTOHUMAIOTCS MTPEANOCHIIKH, CIIOKUBIINECS
B OpraHM3Me B Mpoliecce pa3BuTus (Ppuiiorenesa u OHTOTeHE3a).

TpeHnep-npeniofaBarenb, y4YUTHIBAs pealbHbIC JBUraTelbHbIE BO3MOXKHOCTH OOpLIOB, CTaBUT
nepes HUMH T€ WM WHBIC JIBUTATENBHBIC 3a7add. DTO MPEIoaracT BBIIIOJHEHHUE IBW)KCHUH ¢
3aJJaHHBIMU OMOMEXaHUYECKUMHU  XapaKTepUCTUKAMHU, CTUMYJIUPYIOIIUMU AKTUBU3AIIHIO
MBICITHTEIFHON U JBUTATEIFHON NIESTETLHOCTH U B HTOTE MO3BOJISIONIMMHU JIOCTUYb COOTBETCTBYIOIIHX
nenei. /IBuratenpHas 3a/1aua peniaeTcs MyTeM CrelMaibHO OPraHM30BaHHBIX JIBUTATENBHBIX IEHCTBHM.

BoccranoBuTenbHBIE MEPOTIPUSTHS U CPEACTBA NIPEACTABICHBI B TabmuIie Ne9.

TaGmuma Ne9
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IIpenna3znauenue 3agaun CpenctBa u Metoaudeckue
MEPOTPUSITHS yKa3aHUs
DTtan HayaJabHON MOATOTOBKHU

PazBurtne Boccranosnenue [Tegarornueckue: Yepenosanue
(hu3HIecKux (GyHKIMOHATBEHOTO panroHaIbHOE pa3IUYHBIX  BHUJOB
KAauecTB COCTOSIHMSI OpTaHU3Ma U | YepeIOBaHHE Harpy3okx,
c y4eToM | paboTOCTIOCOOHOCTH Harpy30K Ha y4eOHO- | 00JIer4aroniux
crienuuKu TPEHUPOBOYHOM BOCCTaHOBJIEHHUE 11O
60pbOBI, 3aHSATUU B TEUCHHE MEXaHU3MY
dbusznueckas JHA W B IMKIaX | aKTUBHOTO OT/AbIXa,
U TeXHHUYECKas MOATOTOBKHU. MPOBEACHUE 3aHATUM
[IOArOTOBKA I'uruennueckui B UTPOBOI1 popme.

Iyll  €XKETHEBHO;

BOJHBIE MPOLEAYPHI

3aKAIMBAIOIIETO

XapaxkTepa;

cOanaHcupoBaHHOE

MUTaHuE.

Y4eOHO-TPEeHUPOBOUHBIN ATAIl

[Tepen yue6HO- MoOunm3anus YnpaxxHeHus Ha 3 MUH.
TPEHUPOBOYHBIM TOTOBHOCTH K pacTsKEHUeE.
3aHATHEM, Harpyskawm, nosbliieHue | PasmMuHKa. 10-20 muH
COpPEBHOBaHUEM 3pPEeKTUBHOCTU Maccax. 5-15 muH
TPEHUPOBKH, Pa3MHUHKH,
IIpeyIpexICHNE HckyccTBeHHast Pactupanne
NepEHAIPSHKEHNUN U AaKTUBM3aLMs MBIIIL. | MAaCCaXHbIM
TpaBM. PanronansHoe IIOJIOTEHLIEM C
IIOCTPOEHNE TPEHUPOBKHU MOIOTPETHIM
U COOTBETCTBHE €€ MUXTOBBIM MacJIOM
obbema u [Tcuxoperynsnus 3 MUH
MHTCHCUBHOCTH. MOOWIN3YOIIEH camo- ¥
HaIpaBJIECHHOCTH. reTepoperyJisanus
Bo Bpems [Ipenymnpexnenue Yepenoanue B nponecce
yuebHo- 00I11er0 JIOKAIBHOTO TPEHUPOBOYHBIX TPEHUPOBKHU.
TPEHUPOBOYHOTO nepeyToOMIICHHUS, Harpy3oK 1o
3aHATHA, NIEPEHAIPSHKEHNUS. XapakTepy u
COpPEBHOBAHUS. MHTEHCUBHOCTH.
Boccranosurenbhbiit | 3-8 MuH

Macca, TOUCUHBIN
MaccaXX B COUETaHUU
C KJIaCCUYECKUM
MaccaxeM
(BcTpsiXxHBaHHUeE,
pa3sMHHaHUE)
IIcuxoperynsanus
MOOUITH3YOIIeH
HAIpPaBJIEHHOCTH.

3 MUH caMO-H
reTepOPETYIIALIHSL.
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Cpa3y nocne BoccranoBnenue Kommneke
y4eOHO- byHKIUN BOCCTAHOBUTEIbHBIX | 8 — 10 MuH
TPEHUPOBOYHOI'O KapauOpeCITUPaTOPHON yOpaXXHEHH: X0/1b0a,
3aHATHS, CHUCTEMBI, JIbIXaTeIbHbIE
COPEBHOBAHWUSI. JTUMQPOBOLEPKYIISILIUN VOPKHCHWUSI, JTyTIT
TKaHEBOro 0OMeHa TETUTBIN/TIPOXIIAAHBIT
Uepes aBa yaca Yckopenue JlokanbHelii Maccax, | 8 - 10 Mun
nocie yuebHo- BOCCTaHOBHUTEILHOTO MacCaK MBI CIIUHbI
TPEHUPOBOYHOTO nporecca (BKiTIOYAS
3aHATHS BOPOTHUKOBYIO 30HY
1 TlapaBepTeOpaibHO)
Oyt 5 muH
TEIUTBIIA/X OO JHBIIA.
Ilcuxoperyisanus
PECTHTYIIHOHHOM Camoperynsusi,
HaIpaBJICHHOCTH. FeTCPpOpPETy AN
B cepenune Boccranosnenue Vpaxuenus OPII BoccranoBurenbpHas
MUKPOLIMKJIIA, B paboTocrnocoOHOCTH, BOCCTAHOBUTEJIBHON | TPEHUPOBKA.
COPEBHOBAHUSX U | MPOQUIAKTHKA HaIpPaBJIEHHOCTH.
B CBOOOJIHBIN OT NepeHaNnpsHKEHUM. bans, oOmmii Iocne
COpEBHOBaHUM Maccax. BOCCTaHOBUTEILHOM
JICHb. TPEHUPOBKHU
ITocne dusnueckas u Vpaxuenus OPII BoccranoBurenbsHas
MUKPOIIMKIIA, MICUXOJIOTHYECKas BOCCTAaHOBUTEJILHON | TPEHHPOBKA,
COpPEBHOBAHM. MOJIFOTOBKA K HOBOMY HaIpaBJICHHOCTH. TypU3M.
LUKy TPEHUPOBOK, Cayna, o0muit [Tocne
poUIaKTHKA Maccax, HOJBOJHBIM | BOCCTAHOBUTEIIBHOMN
nepeHarnpsHKeHUH. Maccax. TPEHUPOBKH.
[Icuxoperynsauus Camoperynsusi,
PECTUTYLIMIOHHOMN reTepoperysus
HAIpaBJIEHHOCTU
ITocne dusuueckaa u CpenctBa Te ke, uto | BocctanoBurenbHas
MaKpOIMKJIa, MICUXOJIOTUYECKast Y TIOCJI€ MUKPOLIMKIIA | TPEHUPOBKHU
COpEBHOBaHUI1 MOJIFOTOBKA K HOBOMY MPUMEHSIOTCS €XXETHEBHO
LUKITy TPEHUPOBOK, HECKOJIBKO JTHEH.
mpodrITaKTHKA Cayna 1 pa3 B 3-5 nneit
nepeyToOMIICHUS
[lepmaneHTHO Obecnieuenue CbhanancupoBaHHOE 4500 — 5500
OMOPUTMHUYECKUX, MUTaHUE, KKaJ/JAeHb, PEeKUM
AYHEPTEeTUYECKHUX, BUTAMHUHU3ALIUS, CHAa, ayTOreHHast
BOCCTAaHOBUTEIBHBIX HIEJIOYHbIE caMoperyJIsius
IIPOLIECCOB MUHEpaJIbHbIE BOJIbI

Ha »tane COBCPHICHCTBOBAHUA CIHOPTUBHOTO MACTCPCTBA MW BBICHICTO CHIOPTUBHOI'O MACTCPCTBA

BOCCTAHOBUTCIIBHBIC CpPEACTBa JOJI’KHBI

MNPUMCHATBECA 110 CICHUAJIBHBIM CXEMaM MCEIUIWMHCKUM

pabOTHUKOM B 3aBUCUMOCTHU OT UHIAMBUAYATBHBIX OCOOEHHOCTEH OpraHn3Ma 00y4aroIerocs.
BoccranoButenbHbIE TPOLIECCH TTOAPA3ICTSIOTCS Ha:
-TeKYIlle€€ BOCCTAHOBJICHUE B X0/I€ BHIMIOJIHEHUSI YIIPAXKHEHUH;
-CPOYHOE BOCCTAaHOBJICHUE, KOTOPOE HAOJI0MAaeTCsd B TEUEHHE JUITMTEIHHOTO BPEMEHHM IOCIIE
BBITIOJTHEHUS TPEHUPOBOYHBIX HArPY30K;
-CTpecC - BOCCTAaHOBJICHHE - BOCCTAHOBJICHUE TIEPCHATPSIKCHHM.
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BoccTaHOBUTENBHBIN TEPHOJT XapaKTEPU3YETCsl TeTEPOXPOHHOCTHIO HOPMAIIU3AIUH KaK OTJEIBHBIX
(GyHKLIMH OpraHu3Ma, TaKk U OpraHu3Ma B IEJIOM. DTa OCOOCHHOCTb OOBACHSETCS M30UPATEIbHOCTHIO
TPEHUPOBOYHBIX BO3JCHCTBUN M MHIWBUAYAIBHBIMA OCOOCHHOCTSIMH (DYHKIIMOHUPOBAHUS Pa3ITMUHBIX
CHCTEM M OPraHOB Y KOHKPETHOI'0 00YyYaromerocs.

Jliis BoccTaHOBIIEHHSI PabOTOCIIOCOOHOCTH 0OYYAIOLIMXCS UCTIONIB3YETCs IUPOKUN KPYT CPENICTB U
MEpONPUATUN (Ie1arorM4eckux, IHNCUXOJOTMYECKUX, MEAMKO-TUTMEHHYECKHUX) C Y4eTOM BO3pacrTa,
JTana TMOJATOTOBKM, WHTEHCHUBHOCTH Y4YEeOHO-TPEHHMPOBOYHBIX HArpy30K H  WHAWBUIYAIbHBIX
0COOEHHOCTEN IOHBIX CIIOPTCMEHOB.

BoccraHoBUTeNIbHBIE MEPONPUATHS TPOBOJATCA: B IOBCEJIHEBHOM Y4e€OHO-TPEHHMPOBOYHOM
IpOLIECCE B XOJI€ COBEPLICHCTBOBAHMA OOLIEH M cleuuaibHOH pabOTOCIOCOOHOCTH; B YCIOBHSX
COpPEBHOBAHM, KOr/1a HEOOXOAMMO OBICTPOE M IO BO3MOXKHOCTH ITOJIHOE BOCCTAHOBJIEHUE (PU3NYECKOM
U TICUXOJOTMYECKONM TOTOBHOCTH K CIEIYIOIIEMY JTaly; MOcCie Y4YeOHO-TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHUSA,
COPEBHOBAHMs; B CEpeMHE MUKPOLMKIA B COPEBHOBAHMAX M CBOOOJHBIM OT WIp JI€Hb; IOCHE
MUKPOLIMKJIa COPEBHOBAHMI; 1OCJIE MAKPOLIMKIIa COPEBHOBAHUI; TIEPMAaHEHTHO.

Ileoazozuueckue cpeocmea 60CCmManOBIeHUS BKIIOYAIOM.:

-pallMOHAJIbHOE  IUIAHUPOBaHHE  Y4eOHO-TPEHHMPOBOYHOIO Ipolecca B COOTBETCTBUHM  C
(YHKIMOHATBHBIMA BO3MOKHOCTSIMH OpraHH3Ma, COuYeTaHWe OOIIMX | CIEIHAJIbHBIX CPEJICTB,
IOCTPOEHNE YUYEeOHO-TPEHUPOBOUHBIX U COPEBHOBATEIbHBIX MHUKPO-, ME€30- U MAaKpPOLUKIOB, HIMPOKOE
UCIIOJIb30BaHHUE MEPEKITIOYCHNH, YETKYIO0 OPraHn3alliIo pabOThl U OT/bIXA;

-[IOCTPOEHUE OTJEJIIBHOTO Yy4e€OHO-TPEHHPOBOYHOI'O 3aHATHS C HCIOJB30BAaHUEM CPENICTB
BOCCTaHOBJICHHUS: MOJHOLICHHAs Pa3MMHKA, NOJ00p MHBEHTaps, 00OpylOBaHHWE M MECT JUIsl 3aHATHUM,
YOpaXHEHUH JUIsi aKTUBHOTO OTJbIXa M pacciabiieHus, CO3/IaHUE IMOJOXKHUTEIBHOTO 3MOIMOHAIBHOIO
doHa;

-BapbUPOBAHUE HHTEPBAIOB OTIbIXa MEXIY OTICJbHBIMU YIPAKHEHUSIMH M y4eOHO-
TPEHUPOBOYHBIMH 3aHATHSIMU;

-pa3paboTKy CHCTEMBI IUTAHUPOBAHMSI C HCIIOJIb30BAaHUEM PA3JIMYHBIX BOCCTAHOBUTEIIBHBIX CPEICTB
B HEJICJIbHBIX, MECSYHBIX M TOJJOBBIX ITUKJIaX MTOATOTOBKH;

-pa3paboTKy CHeMUaTbHBIX (PU3MYECKUX YNPaKHEHUHA C MEIbI0 YCKOPEHHS BOCCTAHOBIICHHS
paboTOCTIOCOOHOCTH OOYYAIOIIMXCSl, COBEPIICHCTBOBAHUE TEXHMYECKMX NPUEMOB U TAKTHUYECKHX
JIEUCTBUN.

Ilcuxonoco - nedazocuueckue cpedcmeéa — 6KIOYAOM  CHELMAIbHBIE BOCCTAHOBUTEIIBHBIE
yIpaKkHEHHSL: Ha  pacciabieHue, JIbIXaTeNIbHBIE, Ha pacTsHKEHHE, BOCCTAHOBUTEIHHOIO
xapakrepa (IJ1aBaHle, HaCTOJIbHBIA TeHHUC), yepeaoBanue cpeacts ODII u ncuxoperynsuuu.

Meouko-eueuenuyeckue cpeocmea 60ccmanosneHus 6Knodarom: cOATaHCUPOBAHHOE IIMTaHUE,

dusnyecKkue CpeicTBa BOCCTAHOBIEHUS (Macca, HOyII, cayHa, HOPMO - M THUIEpOaApUUYECKYIO
OKCHUTEHAITMIO, CEaHChl a’pOMOHOTEparuu), oOecleueHne COOTBETCTBUSL  YCJIOBHM  y4eOHO-
TPCHUPOBOYHBIX 3aH$ITPII>'I, COpCBHOBaHI/Iﬁ n OTAbIXa OCHOBHBIM CaHUTApPHO - TUTHCHUYCCKHUM
TpeOOBaHMSIM.

Ilcuxonoeuueckue cpedcmea 60CCMAHOBIEHUA 6KJr0oYadrom.

[Tcuxoperynupyoniyo TPeHUPOBKY, YIPaXXHEHHUS JJIs1 MBIILIEYHOTO paccialleHus, COH - OTAbIX U
JIpyrue TMpUEMbl ICUXOTUTHEHbI U mcuxoTepanuu. OcoOeHHO CclleyeT YYWUThIBaThb OTPHUIATEIHHO
JIeMCTBYIOIME BO BPEMsl COPEBHOBAHUH IICUXOTeHHbIE (DaKTOphI (HEOIAronpusITHas peakiys 3puTee,
0053Hb IPOUTPATh, OJYUUTH TPABMY, [ICUXOJIOTHYECKOE JaBJICHUE COIIEPHUKOB), UTOObI CBOEBPEMEHHO
JIMKBUAMPOBATH WU HEUTPAIU30BaTh UX.

dusnyecKre CpeacTBa BOCCTAHOBIEHUS (CayHa, BaHHA, MOJBOJHBIN IyIl) CIEAyeT 4epenoBaTh 10
IPUHLIUITY: OJUH A€Hb —- OJHO CPEICTBO.

Ilcuxonorunueckue cpencTsa BOCCTaHOBJICHUSA UCIIOJIB3YIOTCS JUIsl YCKOpEeHUs
peadbuauTaluy 1ociie HEPBHOIO U IICUXUYECKOTO YTOMJICHHMS.

II1. Cucrema kourposn

3.1.TpeGoBanus K pe3yjbTaTaM NMPOXO0KAEHNsI CHOPTUBHOM MOATO0TOBKH, K YYACTHIO B
CIIOPTHUBHBIX COPEBHOBAHUAX.
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Pe3ynbTathl NpOXOXKIEHHUSI CIOPTUBHOM MMOATOTOBKM HIPUMEHUTENIBHO K 3TamaM CIOPTUBHON
HOJTOTOBKH, KOTOPBIE JOJKHBI COOTBETCTBOBATH 1I€JIsIM, IOcTaBlieHHbIM [Iporpammoii.  TpeOoBanus
K pe3ysbTaraMm NpoxoxzaeHus lIporpamMmel, B TOM 4uClle K Yy4aCTHIO B CHOPTHUBHBIX COPEBHOBAHMSIX,
KOHKpeTusupyrores B [Iporpamme.

HeoOxoaumbie TpeOOBaHUS K pe3yibTaTaM MpoxXoxkaeHus: [IporpaMmel, B TOM 4HCIe, K Y9aCTHIO B
CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX.

1. Ha smane nauanvhoti no020mogKu:

- (hopMupoBaHHE YCTOWYMBOTO HHTEPECA K 3aHATUSAM (PU3UUECKON KyJIbTYypOUl U CIIOPTOM;

- TOJY4YUTh OOIME TeOpeTHYeCKHe 3HaHUA O (PU3MUECKON KyJbType M CHOpPTE, B TOM YHUCIE O
BHJIE CIIOPTA «I3I0I0%;

- (opmupoBaHHe IBUraTENbHBIX YMEHUN U HABBIKOB;

- OBJIaJIEHHE OCHOBAMH TEXHUKHU TPEKO-PUMCKOI OOpHOBI;

- TIOBBIIIEHHE YPOBHS (PU3MUECKON MOATOTOBIEHHOCTH M BCECTOPOHHEE FApMOHUYHOE Pa3BUTHE
(U3NYIECKUX KAaueCTB;

- YKpeIUIEHUue 310POBb;

- H3YYHTb OCHOBBI OE€30M1aCHOT0 MOBEACHUS MPU 3aHATUSX I10 JI3I0JI0;

- TOJIy4UTh OOIIME 3HAHUS 00 AaHTUOTMHTOBBIX MPABUIIAX;

- co0r0aTh AHTUONIMHIOBBIE IIPABUJIA;

- ©XEroJIHO BBIMOJHATH KOHTPOJIBHO-TIEPEBOAHBIE HOPMATHUBBI (UCTIBITAHUS) O BHIaM
CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKH.

2.Ha yuebno-mpenupogounom samane (3mane cCnOpmuHoOU CReyuanu3ayu):

- (hopMupoBaHHe yCTOMYMBOTO HHTEPECA K Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIM 3aHATHUSM I10 J1310]10;

- (dopMHpOBaHHE PA3HOCTOPOHHEH OOImIed W CHeruanbHOW (U3UYECKOM IMOATOTOBICHHOCTH, a
TaKXKE TEOPETUUYECKOM, TEXHUYECKOM, TAKTUYECKOM U IICUXOJOTHMYECKOM IOATOTOBICHHOCTH,
COOTBETCTBYIOIICH O0pHOE;

- IPUHUMATh y4acTue B O(UIMATHHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHHIX U (OPMUPOBAHUE HABBHIKOB
COpeBHOBaTeJ'II)HOI\/II ACATCIIBHOCTH HC HHWXC YPOBHSA CIIOPTHBHBIX COpCBHOBaHI/Iﬁ MYHHUIUIIAJIBHOT'O
o0pa3oBaHMs HA BTOPOM U TPETHEM TOJIY;

- YKpEIUIEHUE 310POBbS;

- TIOBBIIIEHME YPOBHA  (U3MYECKOHM,  TEXHHYECKOH,  TaKTHYECKOH,  TeopeTH4ecKOn
7 TICUXOJIOTHIECKOH IIOATOTOBJIICHHOCTH,

- W3y4uTh TMpaBwia O€30MacHOCTH  MPH  3aHATUSAX J3I0JI0 U YCIENIHO NPUMEHSTH UX B
XO0J€ NMPOBCACHUSA y‘I€6H0-TpeHI/IpOBO‘IHBIX 3aHATHN U y4acTus B CIIOPTHUBHBIX COPCBHOBAHUAX

- co0ro1aTh peXXUM yueOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHH;

- U3Y4YUTb OCHOBHBIC MCTOABI CaMOPCTYJISIIUU U CAMOKOHTPOJIA;

- OBJIa/IETh OOLIMMH TEOPETUUECKUMH 3HAHUSIMU O MpaBHIIaX J310/10;

- U3Y4YUTb, COOIOIaTh AHTUOTIMHIOBBIE TTPABUIIA;

- ©XEroJHO  BBINOJHATh KOHTPOJBHO-TIEPEBOJIHBIE  HOPMATHUBBI (ucmbITaHus) MO BUIAM
CIIOPTUBHOW MOJTOTOBKH;
- IPUHUMATh Yy4yacTHe B  O(UIHATBHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX HE HUXKE YPOBHS

CIOPTUBHBIX COpeBHOBaHM cyObekTa Poccuiickoit denepanyy, HaUMHAsI ¢ YETBEPTOTO T0/a;

3.Ha smane cogepuiencmeosanusi CHOpmugHO20 MacmepCcmaeda.:

- TIOBBICUTH YpPOBEHb  (PU3NYECKOW, TEXHMYECKOW, TAKTUYECKOW, TEOPETUUECKON u
IICUXOJIOTHYECKOU IIOATOTOBJIICHHOCTH,

- IPUHUMATh y4acTHe B O(QUIMAIBHBIX CIOPTUBHBIX COPEBHOBAaHUSAX M (OPMUPOBATH HABBIKU B
YCIIOBUAX COpeBHOBaTeHBHOﬁ JACATCIIbHOCTH,

- COXPaHUTb 37J0POBBE;

- cOOJTI0/1aTh PEXXUM yueOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHH (BKJIIOUAs CaMOCTOSITEIBHYIO IMOJTOTOBKY),
CHIOPTUBHBIX MEPONPUATHH, BOCCTAHOBIICHHUS U TUTAHMUS;

- IpUOOpPECTH 3HAHUS U HaBBIKU OKa3aHUsI MIEpBOIl 10BpaueOHON TOMOIIIH;

- OBJIaJICTh TCOPECTUICCKUMH 3HAHUAMU O IMPaBUJIaX A3F000,

- BBIMIOJIHUTH TUIAH UHIUBUAYAJIbHON MOJTOTOBKH;



31

- 3aKpeNUTh U YIIIyOUTh 3HAHUSI AHTUONMHTOBBIX ITPaBUII,
- cOOM0IaTh AHTUIOTIMHTOBBIC MIPABHUIIA U HE UMETh UX HAPYIICHHUIA;
- ©XEeroJIHO BBINOJHATH KOHTPOJIbHO-TIEPEBOAHBIE HOPMATHUBBI (MCIIBITAHUA) IO BUJIaM CIIOPTUBHOM
MOATOTOBKU;
-IEMOHCTPUPOBATh BBICOKHE CIIOPTUBHBIE pPE3yJbTaTbl B O(QUIMANBHBIX CIIOPTUBHBIX
COPEBHOBAHUSX;
- TIOKAa3bIBaTh PE3YJbTAThl, COOTBETCTBYIOIINE MPUCBOCHUIO CIOPTUBHOIO Pa3psaa;
- YPOBEHB CIIOPTUBHOM KBaTU(UKAIIMU- CIOPTUBHBIN Pa3psii «KaHAUIAT B MacTepa CIopTay;
- MPUHUMATh y9acTHEe B O(QUIMAIBHBIX CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMUSX;
4.Ha smane gvicuieco cnopmusHo20 macmepcmea:
- COXpaHEHHE 3[10POBbS;
- COBEpUICHCTBOBATH YpOBEHb OOINei (Pu3nueckod U ClenuanbHON (U3NYECKON, TEXHUYECKOM,
TaKTUYECKOM, TEOPETUUECKON U MCUXOJOTHYECKON MOATOTOBICHHOCTH;
- co0xrofaTh pexkuM y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHI (BKJIIOYas CaMOCTOSITETIBHYIO MOATOTOBKY),
CIIOPTUBHBIX MEPOIPHUATHI, BOCCTAHOBIICHUS U IUTAHUS;
- BBIIOJIHATH IUJIaH UHAUBUIYaJIbHOM MMOJATOTOBKH;
- 3HaTh U COOJIOAATh aHTHIONUHIOBbIE MPaBUIIa, HE UMETh HAPYIIEHUI TaKUX MPaBUIL;
- ©XKEroJHO BBIMOJHATE KOHTPOJLHO-TIEPEBOJIHBIE HOPMATUBBI  (MCHBITAaHUS) 1O BUIAM
CIIOPTUBHOW MOJATOTOBKH;
- TNpUHUMATh ydYacTUE B OQUIMAIBHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX HE HIXKE YpPOBHSA
BCEPOCCHUICKHUX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMIA;
- TOKa3bIBaTh PE3YyJIbTATHI, COOTBETCTBYIOIINE MPUCBOECHUIO CIOPTUBHOIO 3BAaHUS;
- YpOBEHb CIOPTHBHOW KBAIM(UKAIIMK- CHOPTUBHOE 3BaHKE «MacTep cropTa Poccumy;
- IOCTUYL  PE3yJbTaTOB YPOBHS CIOPTUBHOW COOpHOW KOMaHABl  CcyOBekTa Poccmiickoit
Qeneparut W (WIKM)  CHOPTHBHOM  COOpPHOI koMaHbl Poccuiickont @enepanny;
- JIEMOHCTPHUPOBATh BBICOKHE CIIOPTUBHBIE PE3YJbTAaThl B MEXPETMOHAIBHBIX, BCEPOCCUMCKUX HU
MEXTyHAPOJHBIX OPUIIMATBHBIX CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMSIX.

3.2.0ueHKa pe3yJbTAaTOB NPOXO0KICHUS CIIOPTHBHOM NOATOTOBKH.

OcBoenust  IIporpaMMbl  CONMPOBOXKIAETCA aTtecraiueil  oOydYaromMXcsi,  MPOBOAUMOMN
opranuzanment, peanmsyromieii [IporpaMmy, Ha OCHOBE pa3paOOTaHHBIX KOMIUIEKCOB KOHTPOJBHBIX
yIpaXHEHHI, IEPEeYHs] TECTOB U (WJIM) BOMPOCOB 0 BUAAM MOATOTOBKH, HE CBSI3aHHBIM C (PU3MUECKUMHU
Harpy3kamu (Jajiee — TECThI), a TAKXKE C YYETOM Pe3yJIbTaTOB ydacTHs 00Yydaromierocs B CIIOPTHUBHBIX
COpPEBHOBAHUSX U JOCTHUKCHUSI UM COOTBETCTBYIOIIETO YPOBHS CIIOPTUBHOM KBaTU(UKAIIUH.

Pezynomamom peanuszayuu [Ipoepammer aenrsemca: Ha smane nauanvroii no02omosKu:

- opMHupoOBaHUE YCTOMYMBOTO HHTEPECA K 3aHATHIIM CIIOPTOM;

- (hoopMHpOBAHKE HTUPOKOTO KPyra ABUTATEIBHBIX YMEHUA U HaBBIKOB;

OCBOCHHME OCHOB TEXHUKH J[3I0/0;
BCECTOPOHHEE TAPMOHUYHOE Pa3BUTHE (PU3NUECKUX KAUECTB;
YKPEIUIEHUE 3JJ0POBbsI CIIOPTCMEHOB:

- 0TOOp MEePCHEKTUBHBIX IOHBIX CIIOPTCMEHOB IS TaJTbHEHIITNX 3aHATUH A310]10.

Ha mpenupogounom smane (3mane cnopmueHoti cneyuaiu3ayuu):

- o0mras u cnenuanbHas GU3NIecKas, TEXHHUECKas, TAKTUYECKAs ¥ IICHXOJIOTHYECKas MMOATOTOBKA;

- MPUOOPETEHHUE OIbITa W CTAOUIBHOCTh BBICTYIUICHHS Ha OQUIMATBHBIX CIIOPTUBHBIX
COPEBHOBAHUSX TIO J3I0I0;

- opMupoBaHUE CIIOPTUBHON MOTHUBAIIUY;

- YKpeIUIEHUE 3I0POBbsSI CHOPTCMEHOB.

Ha smane cosepuiencmeoganusi cnopmueno2o macmepcmea.

- MOBbIIEHNE (HYHKIIMOHATBHBIX BO3MOKHOCTEH OpraHu3Ma ClIOPTCMEHOB;

- COBEPILICHCTBOBaHWE  OOMIMX M  CHEHMUAIBHBIX  (U3MUECKUX  KadecTB, TEXHUYECKOH,
TaKTUYECKOM M TICUXOJIOTUYECKON TOATOTOBKU;

- CTa0MJIBHOCTh JIEMOHCTPAIlMM BBICOKMX CHOPTUBHBIX pPE3yJbTaTOB HA PErHMOHAIBHBIX H
BCEPOCCUICKUX O(PUITHATBHBIX CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX;
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- MOJJIep>KaHue BBICOKOI'O YPOBHS CIIOPTUBHOM MOTHBALIUU;

- COXpPaHEHME 3/10POBbsI CIOPTCMEHOB.

Ha smane gvicue2o cnopmugno2o macmepcmea:

- JTOCTHKEHHE Pe3yJIbTaTOB YPOBHS CIIOPTUBHBIX COOpHBIX KoMaH[ Poccuiickoit denepanmu;

- TOBBIIIEHWE CTAOWJIBHOCTH JIEMOHCTPAlMM  BBICOKMX CIOPTUBHBIX PE3yJbTaTOB  BO
BCEPOCCUNCKUX U MEKIYHAPOIHBIX OQUIMATIBHBIX CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHMSX.

st orOopa criopTCMEHOB K 3Taly CIOPTHUBHON MOJArOTOBKH, UCIOJIB3YETCSl CUCTEMA CIIOPTUBHOIO
oT00pa, mpeacTaBisAoLas co00l 1eJIeBON MOMCK U ONpeesIeHUe ePCIEKTUBHOCTU CIIOPTCMEHA U €ro
TFOTOBHOCTHU K JJOCTUKEHHIO BBICOKUX CIIOPTUBHBIX PE3YJIHTATOB.

A Takke OLIEHKa pe3yJbTaTOB IIPOXOXKIEHMSI CIOPTUBHOM IOATOTOBKH B J3I0A0 SBISAETCS
npuobpeTeHre 00yJyaromuM1UCcs 3HAaHUN, YMEHUN U HABBIKOB:

1. B obaracmu meopuu u memoouxu (huzuieckoi Kyivmypuvl U CHOpma:

- UCTOpUs pa3BUTHUS A3I0]I0;

MECTO U pOJib (PU3UYECKON KYJIbTYphI U CHOPTa B COBPEMEHHOM OOLIECTBE;

OCHOBBI CIIOPTUBHOI MOATOTOBKH B Y4€OHO-TPEHUPOBOUHOM MPOIIECCE;

OCHOBBI 3aKOHOJATeJIbCTBA B cdepe (U3NYECKOH KyJIbTyphl M cropra (mpaBuia 3100,
TpeOOBaHMs, HOPMbI M YCJIOBUS UX BBIIIOJHEHUS JJIsl IPUCBOCHUS CIIOPTUBHBIX Pa3psiioB U 3BaHU;
(denepanbHble CTaHAAPTHI CHOPTUBHOM IMOATOTOBKU MO J3I0JI0; OOLIEPOCCUIICKHE aHTUAONHHIOBbIE
npaBuia, YTBEPKICHHBIC (elepaibHbIM OPraHOM HCIOJHUTEIHHOM BJIACTH B 00JACTH (HHU3UYECKOM
KyJIbTYypbl M CHOPTa, M  AHTUJONMHIOBbIE IIPAaBWJIA, YTBEP)KICHHBIE  MEXKIYHAapOJHBIMU
AQHTHUJIOIMMHTOBBIMU OpraHU3aIUsIMH);

- OCHOBBI CLIOPTMBHOI'O ITUTaHUS;

- HE0OXO0/IMMbIE CBEJIEHUS O CTPOEHUU U (PYHKIMIX OpraHU3Ma YeJIOBEKa;

- TUTMEHUYECKUE 3HAHUS, YMEHUS U HAaBBIKY;

- peXHM JIHS, 3aKaJMBaHUE OpraHu3Ma, 3I0pPOBBIH 00pa3 KU3HU;

- TpeGOBaHUs K 000PY0BaHUIO, UHBEHTAPIO U CIIOPTUBHOM SKUITUPOBKE;

- TpeOOBaHUS TEXHUKU O€30MaCHOCTH MPU 3aHATUSIX J310]10.

2. B obracmu obweti pusuueckou no020moseKu:

- pa3BUTHE OCHOBHBIX (PU3MYECKUX KauecTB (TUOKOCTH; OBICTPOTHI, CHJBI, KOOPAMHALUHU,
BBIHOCJIUBOCTH) U NICUXOJIOTHYECKUX KAYeCTB, B TOM 4HCIe, Oa3UPYIOLUIMXCS HA HUX CIOCOOHOCTSIX, a
TaK)K€ UX TAPMOHUYHOE COUETaHUE MPUMEHUTENBHO K criennduke 00pbObI;

- OCBOEHHE KOMIUIEKCOB (PU3MUECKUX YIPaKHEHUH;

- YKpEIUIEHHE  3/I0pOBbs, IMOBBILIEHWE YpOBHS  (u3nyecKoll  pabOTOCHOCOOHOCTH U
(YHKLMOHATBHBIX BO3MOXHOCTEH OpraHu3Ma, CoIeHCTBHE TAPMOHUYHOMY (PU3UUECKOMY Pa3BUTHIO.

3. B obnacmu mexnuxko-maxmu4eckou no020moeKu.:

OBJIaJICHNE OCHOBAMM TEXHMKH M TAKTUKH B JI3I0/10;

IPUOOpPETEHNE COPEBHOBATEIBLHOTO OIBITA IIyTEM YYacTHs B CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX;
pa3BUTHE CHELUATbHBIX (U3NUECKUX (IBUTaTEIbHBIX) U IICUXUYECKUX KAaueCTB;

o0OyudeHue crnocodaM MOBBIIEHUS NIOTHOCTH TEXHUKO-TAKTUYECKUX JIEHCTBUM;

OCBOCHHE COOTBETCTBYIOIIMX BO3pacTy, MOJIy M YPOBHIO MOJArOTOBJICHHOCTH OOYyYarOIIMXCS
TPEHUPOBOYHBIX U COPEBHOBATEIbHBIX HArPY30K;

- BBINOJHEHUE TpeOOBaHM, HOPM M YCIOBUH MX BBINOJHEHMS JUIS MPHUCBOCHHUS CIIOPTHUBHBIX
pa3psAA0B U 3BaHUM MO JI3H0]10.

4. B obracmu cneyuanbHoll puzuyeckol no02omoeKu.
pa3BUTHE CKOPOCTHO-CHJIOBBIX Ka4eCTB U CIIELUAIbHON BRIHOCIUBOCTH;

MOBBILIEHNE UHIUBUAYAIbHOIO MAaCTEPCTBA;
OCBOEHHUE CKOPOCTHOM TEXHUKHU B YCIOBUSIX CUIOBOIO IPOTUBOOOPCTBA C CONEPHUKOM,;
MIOBBIIIEHUE YPOBHS CHIEIMATBHON (PU3NUECKON U (PYHKIMOHATBHOM MOATOTOBIEHHOCTH.

3.3.KoHTpO/IbHBbIE M KOHTPOJIbLHO-NIEPEBOAHbIe HOPMATHBLI (HCHBITAHHMS) MO0 BHAAM
CIIOPTUBHOI MOJATOTOBKH U YPOBEHb CMIOPTHBHOH KBAJM(UKALHUHN 00y4aIOLIUXCS M0 roAaM U
JTanaM ClOPTHUBHOW MOATOTOBKH.
J1st KOHTpOIIst 001el U crienuaabHON (PU3MUECKOi MOArOTOBKH HCIONb3YIOT:
- KOMIUIEKC TECTOB, HAINpPAaBJIEHHBIX Ha BBISBIEHHWE CKOPOCTHBIX, CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX KA4eCTB,
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BBIHOCJIUBOCTH;

- HOPMATHUBHI TI0 TEXHUYECKOMY MacTEpPCTBY.

CucreMa HOPMATHBOB TIOCJICIOBATEIILHO OXBATHIBACT BECh IEPHO]] CHOPTHBHOW ITOJATOTOBKH B
opranm3anuu. CocTaB HOPMATHBOB M3MEHSETCS B 3aBHCHUMOCTH OT JTalla CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH.
KoMITIeKChI KOHTPOJIBHBIX YIPOKHEHUH, TECTHI M yPOBEHb CIIOPTUBHON KBaM(HKAIMKM yKa3aHbl B
tabmunax 10,11,12,13.

TabmumaNe 10.

HopmaTussel o011eit ¢pu3nueckoil u criennaibHON (U3UIECKON MOATOTOBKH JIJIsl 3aUNUCICHUS
Y TIEpeBOJia Ha 9Man HA4aibHOU NO020MO6KY TI0 BUIY CIIOPTa «I3H0JI0»

Ne YpaxHeHus Ejunnua Hopmatus
/i U3MEpCHUsI MaJIbYMKH | JE€BOYKH
1.HopmatuBel o611ei pu3ndeckoit IOArOTOBKY JIJIsl BOPACTHOW I'PYMITI 7 JIeT
1.1 IMoararuBanue u3 BUCa Jie)Ka Ha | KOJ-BO pa3s HE MeHee
HU3KOU nepexnaguHe 90 cm 2 | 1
1.2. Crubanue u pa3rubanue pyk B KOJI-BO pa3 HE MEHee
yrope Jiexxa Ha oy 4 | 3
1.3. | Haxkmon Briepes u3 MOI0KEHHS CTOS Ha cM HE MEHEe
TMMHACTHYECKOH CKaMbe +1 +2
(OT YpOBHS CKaMbH)
1.4. | Meranue TEHHUCHOTO Ms4a B IIEIb, KOJI-BO He MeHee
JTUCTaHIUA 6 M TIOTIATaHH i 2 | 1
2. HopmaTuBel o01mieit ¢hpu3udeckoi MoAroTOBKY JIJIsl BO3PACTHOM TPyNMbI § JieT
2.1. [loaTsiruBaHue U3 Buca Jiexa Ha KOJI-BO pa3 HE MeHee
HU3KO0M nepexnaaune 90 cm 3 | 2
2.2. Crubanue u parubanue pyk B KOJI-BO pa3 HE MeHee
yIope Jea Ha Moy 6 | 5
2.3. | HakioH Buepe[ U3 MOJIOKEHUS CTOSI HA CM He MeHee
TMMHACTUYECKOM CKaMbe +2 +3
(0T ypOBHS CKaMbH)
2.4. | MeTranue TEHHUCHOTI'O Ms4a B IIEb, KOJI-BO HE MEHee
JUCTaHIUS 6 M TOTa[aHUi 3 | 2
3. HopmaTuBsl 0611eii hu3ndeckoii MOArOTOBKH JJIsl BO3PACTHOU Ipynmbl 9 et
3.1. [loararuBanue U3 Buca jiexa Ha KOJI-BO pa3 HE MeHee
HU3KoH nepexsaguae 90 cm 5 | 4
3.2. Crubanue u pa3rudOanue pyk B KOJI-BO pa3 HE MCHee
yIope jexa Ha 1101y 8 | 7
3.3. | HaknoH Bepen u3 MojoKeHus CTos cM HE MeHee
Ha TUIMHACTHUYECKOI CKaMbe +3 +4

(OT ypOBHSI CKaMbH)
4. HopmaTtuBbl 0011el (hu3n4ecKoil MOArOTOBKH JIJIsI BO3pacTHOM rpynmsl 10 JieT u crapiie

4.1. [ToararuBanue U3 BUca nexa Ha KOJI-BO pa3 HE MCHee
HU3KoHU nepexsaguae 90 cm 7 | 6

4.2. Crubanue u pasrubaHue pyk B KOJI-BO pa3 HE MCHee
yrope Jiexxa Ha oJy 10 | 9

4.3. | HaksoH Briepe/ U3 MOJIOKEHUsI CTOSI HA cM HE MEHee
TUMHACTHIECKOM CKaMbe (OT YPOBHS +4 +5

CKaMbH)
5. HopmaTuBsl cienasibHON (pr3WYecKoil MOATOTOBKH JJIsI BO3PACTHOM TPYIIIBI 7 JET
5.1 UYennounsrit 6er 3x10 m c He Goee
11,0 | 11,4

5.2. HOI[HI/IMaHI/IC TYyJIOBUIIIA U3 KOJI-BO pa3 HE MEHee
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110JI0’KEHUS Jieska Ha criuHe (3a 30 ¢) 4 | 2
5.3. | IIpbDKOK B IJIMHY C MECTA TOJYKOM cM HE MEHee
JByMsl HOTaMH1 60 | 50

6. HopMaTuBsl crieiiuaibHON (hU3MYESCKOM MOATOTOBKH ISl BO3PACTHOM IPYIIIBI 8 JIET

6.1 Yemanounsrnii Oer 3x10 m c He Gonee
10,6 | 11,2
6.2. ITogaumanue TynoBUIIA U3 KOJI-BO pa3 HE MeHee
HOJIOKEHHMS Jiexa Ha crmue (3a 30 ¢) 6 | 4
6.3. | IIppDKOK B AJIMHY C MECTa TOJTYKOM cM HE MeHee
JIBYMsI HOTaMHU 70 | 60

7. HopMaTuBHI crieiiuaibHON (hU3MYESCKOM MOATOTOBKH ISl BO3PACTHOM Ipynibl 9 et

7.1 Uennounsrii Oer 3x10 m c He Gonee
10,4 | 11,0
7.2. [TomHMMaHKE TYJIOBUINA U3 KOJI-BO pa3 HE MEHee
HOJIOKEHNS JIeKa Ha crmHe (3a 30 ¢) 8 | 6
7.3. | 1IpbDKOK B JUIMHY C MECTa TOTYKOM cM HE MEHee
JIBYMsl HOT'aMHU 80 | 70

8. HopmaTuBsbI crieniaibHOM (PU3NYecKol MOATOTOBKHU Uil BO3pacTHOM rpynmsl 10 et u

cTapiue
8.1 Uemnounsrii 6er 3x10 m c He Gonee
10,2 | 10,8
8.2. [TogHuMaHue TynoBUIIA U3 KOJI-BO pa3 HE MEHee
THONIOKEHNS JIeKa Ha cruHe (3a 30 ¢) 10 | 8
8.3. | IIpbDKOK B JUIMHY € MECTa TOJTYKOM cM HE MeHee
JBYMSI HOTAMHU 95 | 85
Taomuma Nell.
HopmatuBel o6mieit ¢puznueckoil u crienuaibHON GU3NYeCcKOi MOATOTOBKH U YPOBEHb
CIIOPTUBHOM KBaTM(DHUKAIMH (CTIOPTUBHBIC Pa3psi/ibl) sl 3a4UCIICHHS M TIEPEBOJIa HA
VuebHO-mpeHUuposoyHblll 9man (ITAIl CIIOPTUBHOM CTIelnaTH3aIIH)
10 BHJTY CIIOPTA <«JI3F0I0»
Ne YpakHeHus Ennnnna Hopmarus
/1 M3MEPEHNUS FOHOIITH | JIEBYILIKH

1.HopmaTtuBbl 00miel (hU3U4eCcKoi MOATrOTOBKH JJIsi BO3pacTHOM rpynmsl 11-12 et mis
CHOPTUBHBIX AUCLUUIUIMH: JUUIsl FOHOLIEH — «KaTa», «BECOBask KaTeropust 26 Kr», «BecoBast
Kareropus 32 Kr», «BecoBasi KaTeropust 34 Kr», «BecoBasi KaTeropus 38 Kr» , «BECOBasl
Kateropus 42 Kr», «BecoBas kateropus 46 Kr», « BecoBas kateropust 46+ kr», «BecoBas
kareropus 50 Kr»; Ui JEBYIIEK - «KaTay», «BECOBas KaTeropus 24 Kr», «BecoBasi KaTeropus
27 kr», «BecoBast kateropus 30 Kr», «BecoBas kareropus 33 Kr» , «BecoBasi kareropus 36

KI», «BecoBas kareropus 40 kr».

1.1 | [loxTsaruBanue U3 BUca Jie)ka Ha HU3KOM| KOJI-BO pa3 He MeHee
nepeknaguae 90 cm 10 | 9
1.2. | Crubanue u pa3rubaHue pyk B yHOpe |KOJI-BO pa3 HE MEHee
JeKa Ha MOoJTy 12 | 11
1.3. | HakmnoH Briepen U3 noJIOKEHHS CTOS Ha cM HE MEHee
TUMHACTHYECKOM CKamMbe (OT YPOBHS +4 +5

CKaMbH)

2.HopmatuBb! o611eil pusnueckoit HOAroTOBKY AJIsl BO3pacTHOM rpynmsl 11-12 et qs
CHOPTUBHBIX AUCLUILUIMH: JUI IOHOLICH - «BeCOBast KaTeropus 55 Kr», «BecoBasi KaTeropusl
55+ kr», «BecoBas kareropus 60 Kr», «BecoBas KaTeropusi 66 Kr», «BecoBasi KaTeropusi 66+
KI», «BECOBasl KaTeropus 73 Kr», «BecoBas KaTeropus 73+ Kr»;
JUISL IEBYIIIEK - «BecoBasi KaTeropusi 44 Kr», «BecoBast Kareropus 44+ Kr», «BecoBasi KaTeropusi
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48 kr», «BecoBasi KaTeropus 52 Kr», «BecoBas KaTeropusi 52+ Kry, «BecoBasi kareropus 57
KI», «BecOBasi KaTeropus 57+ Kr», «BecoBasi KaTeropusi 63 Kr», «BecoBasi Kateropus 63+ Kr».

2.1.

HOI[THFI/IBaHI/Ie W3 BHCA JIe)Ka Ha HU3KOH

KOJI-BO pa3 HE MEHEe
nepexinaauue 90 cm ] | 7

2.2. | Crubanue u pa3rubaHue pyk B YIope |KoJj-BO pa3 HE MeHee
Jexa Ha Moy 11 | 10

2.3. Hakson Briepent U3 MOJIOKEHUS CTOS Ha cM HE MEHEe
TMMHACTUYECKOM CKaMbe (OT ypOBHS +4 +5

CKaMbH)

3. Hopmatusser 00mieid (pu3n4eckoil moAroTOBKY JUIsl BO3PACTHOW TPpyMIbl 13 5ieT u crapiie ams
CIIOPTUBHBIX AUCIUIUIMH: JJIs FOHOILIEH — «KaTay, «BecoBas Kareropust 38 Kry, «BecoBas
Kareropus 42 Kr», «BecoBas kateropus 46 kr», «BecoBas kateropus 46+ kr», «BecoBas

kateropus 50 Kr», «BecoBasi KATEropus 55 Kr», «BECOBast KATEropus S5+ Kr»;

JUIS IEBYILIEK — «KaTay», «BECOBasi KaTeropus 33 Kr», «BecoBast kateropus 36 Kr», «BecoBas

kareropus 40 Kr», «BecoBasi kKateropus 44 Kr», «BecoBasi kateropus 44+ kr», «BecoBast

Kareropus 48 Kr».

3.1.

IToaTaruBanue U3 BUCA JIe€Ka HA HU3KOU

KOJI-BO pa3 HE MEHEE
nepeknaguHe 90 cm 14 | 13

3.2. | Crubanue u parubanue pyk B yIope |KoJI-BO pa3 HE MeHee
JIeXa Ha MOy 15 | 14

3.3. HakioH Briepest 13 MoJI0KEHUs CTOS Ha cM HE MEHee
TMMHACTUYECKOM CKambe (OT ypOBHS +4 +5

CKaMbH)

4. HopmatuBbl o0mieli (pu3mdeckoil o roTOBKY JIJIsl BO3PACTHOM rpymmel 13 JeT u crapime s
CIIOPTUBHBIX AUCIUIUIMH: JJIsl FOHOLIEH - «BecoBast kateropusi 60 Kr», «BecoBasi kareropus 66
KI», «BECOBas KaTeropusi 66+ Kry, «BecoBas KaTeropusi 73 Kr», «BecoBas KaTeropusi 73+ kr»,

«BECOBAs KaTEropus 55 Kr», «BECOBast KATeropust S5+ Kry»;

JUTS IEBYIIIEK — «BECOBAsl KATETOPHUSI 52 KI», «BecOoBast KaTeropus 52+ Kry», «BecoBast

Kareropust 57 Kr», «BecoBas KaTeropus 57+ Kr», «BecoBasi Kareropus 63 Kr», «BecoBas

KaTeropust 63+ Kr».

4.1.

IToaTaruBaHue U3 BUCA JIeKa HA HU3KOU

KOJI-BO pa3 HE MEHEe
nepexsaguse 90 cm 11 | 10

4.2. | Crubanue u pasrubaHue pyk B yIOpPE |KOJ-BO pa3 HE MeHee
JIeXa Ha IOy 15 | 14

4.3, Haxton Briepes1 U3 TONIOKEHHS CTOS Ha cM HE MEHee
TUMHAaCTHYECKOM cKambe (0T ypOBHS +4 +5

CKaMbH)

5. HopmaTuBsI crieriualibHOM (pU3n4ecKoi MOATOTOBKHY I BO3pacTHOM rpymmsl 11-12 et
JUISl CHIOPTUBHBIX TUCIMIUIAH: JIJISl FOHOIIIEH — «KaTay, «BeCoBasi KaTeropus 26 Kr», «BecoBas
Kareropus 32 Kr», «BecoBasi Kareropust 34 Kr», «BecoBasi KaTeropust 38 Kr», «BecoBast
Kareropust 42 Kr», «BecoBas kateropus 46 kr», «BecoBas kateropusi 46+ kr», «BecoBas
kareropus 50 Kkr»;
JUISL IEBYIIEK — «KaTay, «BeCcoBas KaTteropus 24 Kr», «BecoBast Kateropus 27 Kr», «BecoBas

kareropus 30 kr», «BecoBast kareropust 33 Kr», «BecoBasi KaTeropus 36 Kr», «BecoBast
kareropus 40 kr».

5.1. Yenuounsli 0er 3x10 M c He Gonee
10,0 | 10,6
5.2. | [logHMMaHKe TyJIOBUIA U3 MTOJIOKEHHUS | KOJI-BO pa3 HE MeHee
nexa Ha criee (3a 30 ¢) 12 | 10
5.3. | TIpeDKOK B AJTHHY C MECTa TOTYKOM IBYMS CM HE MeHee

HOraMu

105 | 100
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6. HopmaTuBsl crierinanbHON GU3HYECKOM MOATOTOBKH ISl BO3pacTHOU rpynnsl 11-12 et
JUISL CIIOPTUBHBIX JUCLMILINH: JIJIS1 FOHOILIEH — «BecOBas KaTeropus 55 Kr», «BecoBas
Kareropus 55+ Kr», «BecoBas kareropus 60 Kr», «BecoBasi KaTeropust 66 Kr», «BecoBast
Kareropus 66+ Kr», «BecoBas KaTeropus 73 KIr», «BecoBasi KaTeropus 73+ Kr»;

TUIs IEBYILIEK — «BECOBask KaTeropus 44 Kr», «BecoBast Kateropus 44+ Kr», «BecoBasi KaTeropus
48 Kr», «BecoBas Kareropus 52 Kr», «BeCOBas KaTeropus 52+ Kr», «BecoBas kareropus 57
KI», «BECOBas KaTeropusi 57+ Kry, «BecoBas KaTeropus 63 Kr», «BecoBas Kareropus 63+ kr».

6.1. UYennounslii Oer 3x10 m c He GoJiee
10,1 | 10,7
6.2. | [lJonHUMaHue TyJIOBHIIA U3 MOJIOXKEHHS | KOJI-BO pa3 HE MeHee
nexa Ha criee (3a 30 ¢) 11 | 10
6.3. | TIpbDKOK B JUTHHY C MECTA TOTYKOM JIBYMSI cM HE MEHEE
HOTaMH 100 | 90

7. HopmaTuBsl cieriuaibHON (PU3NYECKON TOATOTOBKH JUIsl BO3PACTHOM rpyIbl 13 et u
cTapuie JJisi CHOPTHUBHBIX JUCIUILUIMH: I FOHOIIEH — «KaTay, «BECOBAsi KaTeropus 38 Kr»,
«BecoBas kareropus 42 Kr», «BecoBas Kateropus 46 Kr», «BecoBasi Kareropus 46+ kr»,
«BecoBas kareropus 50 Kr», «BecoBasi KaTeropus 55 Kr», «BecoBast Kareropust 55+ kr»;
JUTSL IEBYILEK — «KaTa», «BECOBasl KaTeropus 33 Kr», «BecoBasi Kateropus 36 Kr», «BecoBas
kareropus 40 kr», «BecoBas kaTteropus 44 kr», «BecoBas KaTeropus 44+ kr», «BecoBas
Kareropust 48 Kr».

7.1. Yennounsli 0er 3x10 M c He Goee
9,8 | 10,4
7.2. | llonHuMaHue TyJIOBUIIA U3 MOJIOKEHUSI| KOJI-BO HE MEHee
nexa Ha crme (3a 30 ¢) pa3 14 | 12
7.3. | TIpBDKOK B JUTHHY C MECTA TOTIKOM JIBYMSI cM He MEHee
HOTaMH 125 | 120

8. HopmaTuBBI ciennanbHOM (PU3NYIECKOl MTOATOTOBKY JIJIsl BO3PACTHOW Tpymiisl 13 seT u
CTapuie JUIsl CIOPTUBHBIX JUCLMILINH: JJIs IOHOILIEH — «BecoBast kareropus 60 kr», «BecoBas
Kareropus 66 Kr», «BecoBasi Kareropus 66+ Kr», «BecoBast KaTeropust 73 Kr», «BecoBast
Kareropus 73+ Kr»;

JUI IEBYILIEK — «KaTay», «BECOBAasi KATEropus 52 Kr», «BecoBasi KaTeropus 52+ Kr», «BecoBast
Kareropus 57 Kr», «BecoBasi Kareropus 57+ Kr», «BecoBas KaTeropus 63 Kr», «BecoBast
KaTeropust 63+ Kr».

8.1. UYennounsrii 6er 3x10 m c He Goee
10,0 | 10,6
8.2. | TlogHuMaHue TyJIOBMINA U3 MOJIOKEHUS | KOJI-BO HE MeHee
nexa Ha cnuse (3a 30 ¢) pa3 12 | 11
8.3. | TIpbDKOK B JUITHHY C MECTA TOJTYKOM JBYMSI cM HE MEHee
HOTaMH 115 | 105
9.YpoBeHb CTOPTUBHOM KBaTU(DUKAITUU
9.1. | Ilepuon oOy4eHus Ha dTarne CnopTuBHBIE pa3psiibl- «TPETUI IOHOIIECKUI

CHOPTUBHOMN MOATOTOBKHU ([0 TPEX JIET) |CIOPTUBHBIN Pa3psy, KBTOPOU IOHOIIECKUN
CIIOPTUBHBIN pa3psy, «IEPBBI FOHOIIECKUI
CHOPTUBHBIN pa3psay

9.2. |Ilepuon oOyueHus Ha 3Tare CriopTuBHBIE pa3psaabl- «TPETU
CIIOPTUBHOMW MOATOTOBKH (CBBIILIE TPEX CIIOPTUBHBIN pa3ps», «BTOPOU
JeT) CIIOPTUBHBIN paspsiny», «IEPBbIT
CHOPTUBHBIN pa3psay
TabmumaNel2.

Hopwmatussl o61elt ¢puznyeckoil u crienuaibHON GU3NYECKON MOATOTOBKH, YPOBEHb
CIOPTUBHON KBaJTH(PUKALNHU (CIIOPTUBHBIE pa3psi/ibl) AT 3aUMCIICHHUS U IEpeBO/a Ha ATaIl
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COBepuULeHCMB0BAHUA CNOPMUBHO20 Macmepcmea 110 BUAy CIIopTa «IA31010»

Ne YpaxHeHus Enunnna Hopmarus
/11 HU3MEpPEeHU
q FOHOIIN/ JIEBYILKH/
MY’KYHHBI HKEHIMHbI

1.HopmatuBsl o6mieit pusnyeckoil HOArOTOBKH ISl CIIOPTHUBHBIX JUCHIUIUINH: 7Sl FOHOIIIEH
(My>XYHH) — «KaTay, «BecoBas KaTeropus 38 Kr», «BecoBas Kareropus 42 Kr», «BecoBas
kareropus 46 Kr», «BecoBas Kareropus 46+ kr», «secoBas kareropus 50 Kr», «BecoBast
KaTeropus 55 Kr», «BecoBas KaTeropus 55+ Kr»;
JUTSL IEBYIIIEK (GKEHIIUH) — «KaTay, «BecoBasi Kareropus 33 Kr», «BecoBasi Kareropust 36 Kr»,
«BecoBas kareropus 40 kr», «BecoBas kareropus 44 xr», «BecoBas KaTteropus 44+ xr»,
«BecoBas Kareropust 48 Kr».

1.1.

[ToaTsiruBanue U3 BUca Jie)ka HA HU3KOH
nepexsaguse 90 cm

KOJI-BO pa3

HC MCHCC

18 | 15

1.2.

Crubanue u parubaHue pyk B yrope
JIeKa Ha MOy

KOJI-BO pa3

HC MCHEC

20 | 16

1.3.

Haknon BICPEC U3 IMOJIOKCHHUA CTOA Ha
THMHACTHYCCKOM CKaMbe (OT YPOBHA

CKaMbH)

CM

HC MCHCC

+4 +5

2. HopMmatuBbl 0011e# pu3nuecKoi MOArOTOBKH JJIsi CHOPTUBHBIX JUCIUIUIAH: IS
IOHOLIEH (MY’K4YMH) — «BecoBasi kateropus 60 kr», «BecoBas Kareropusi 66 Kr», «BecoBas
Kateropusi 66+ Kr», «BecoBas KaTeropusi 73 Kr», «BecoBasi Kareropus 73+ Kr», «BecoBas
kareropus 81 kr», «BecoBas kareropusi 90 kr», «BecoBas kareropus 90 +Kr», «BecoBas
kareropus 100 kr», «BecoBas kareropust 100+ kry;

JUTSI IEBYIIEK (KEHIINH) — «BECOBask KaTeropust 52 Kr», «BecoBas KaTeropus 52+ Ky,
«BECOBAasl KaTeropust 57 Kr», «BecoBas KaTeropus 57+ Kr», «BecoBasi Kareropust 63 Kr»,
«BecoBas kateropusa 63+ kr», «BecoBas kateropusi 70 Kr», «BecoBast kateropus 70+ Kr»,
«BeCcOBas Kareropust 78 Kr», «BecoBas KaTeropus 78+ Ko».

2.1.

[NoaTarusanue U3 BUca jJeKa Ha HU3KOH
nepeknaguse 90 cm

KOJI-BO pa3

HC MCHEC

14 | 12

2.2.

Crubanue u pasrudaHue pyk B yrnope
Jie’ka Ha 0Ty

KOJI-BO pa3

HC MCHCC

17 | 15

2.3.

Haxnon Briepesn u3 mono)xeHus CTOS Ha
TMMHACTUYECKOH CKaMbe (OT ypOBHS
CKaMbH)

CM

HC MCHEC

+4 +5

3. HopmaTtuBsl ciennanbHOM (pr3nyeckoil HOArOTOBKY /ISl CIIOPTHUBHBIX JUCLUUIUINH: JIJIs
IOHOIIEH (MY)KYHMH) —«KaTay, «BecoBas KaTeropus 38 Kr», «BecoBas Kateropus 42 xry,
«BecoBas kateropus 46 Kr», «BecoBas kareropus 46+ kr», «BecoBasi kateropus S0 Kr»,

«BECOBAs KATEropHsl 55 KI», «BecoBas KaTeropus 55+ Kr»;

JUIsl JeByleK (KeHIIUH) — «KaTa», «BecoBasi KaTeropus 33 Kr», «BecoBas kaTeropus 36

KI», «BecoBast kateropus 40 kr», «BecoBas kareropus 44 Kr», «BecoBas
«BecoBas Kateropus 48 Kry.

kareropust 44+ Kr»

3.1. Yennounslii 6er 3x10 m Cc He Gosee
9,6 | 10,2
3.2. | IlogHuMaHMe TyJOBHIIA U3 MTOJIOKEHHS| KOJI-BO pa3 HE MeHee
nexa Ha cinuse (3a 30 ¢) 16 | 14
3.3. | IIppDKOK B NTHHY C MECTA TOTYKOM JIBYMsI cM HE MeHee
HOTaMH 170 | 150

4. HopmatuBbl ciennaibHON (PU3HMUECKOl MOArOTOBKH JJIsl CHOPTUBHBIX TUCHUIUIMH: JUIs
IOHOIIEN (MYKUMH) — «BecoBasi kaTteropus 60 Kr», «BecoBast Kareropust 66 Kr», «Becopas
Kareropus 66+ Kr», «BecoBas KaTeropus 73 KIr», «BecoBas Kareropust 73+ Kr», «BecoBas

kateropus 81 kr», «BecoBas kareropusi 90 kr», «BecoBas kareropust 90+ kr», «BecoBas
kareropust 100 kr», «Becoast kareropust 100+ kr»;

JUISL JIeBYIIEK (KEHIINH) — «BECOBask KaTeropust 52 Kry, «BecoBas KaTeropus 52+ Kry,

«BECOBAas KaTeropust 57 Kr», «BecoBas KaTeropus 57+ Kr», «BecoBasi KaTeropus
63 Kr», «BecoBas kaTeropus 63+ Kr», «BecoBas kateropusi 70 Kr», «BecoBas
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kareropusi 70+ Kr», «BecoBasi Kareropus 78 Kr», «BecoBasi Kareropust 78+ Kr».
4.1. Yenuounsli 6er 3x10 M c He Oostee
9,8 | 10,4
4.2. | llogauMmaHKe TyJIOBUILA U3 MTOJIOKEHHS| KOJI-BO pa3 HE MEHee
nexa Ha crimee (3a 30 ¢) 14 | 13
4.3. IIppKOK B JUIMHY C MECTA TOIYKOM JBYMS CM HEC MCHCC
HOTaMHu 160 | 145
5. YpoBeHb CIOPTUBHOM KBaTU(hUKAITUU
5.1. ITepuoxn oOyuenus Ha stane crioptuBHOi | CIIOPTUBHBIN pa3psii «IEPBBIM CIIOPTUBHBII
MOJITOTOBKH (JIO OJTHOTO roja) paspsan»
5.2. | Ilepuox oOyuenus Ha stane cioptuBHOM | CHOPTUBHBIN pa3psia «KaHAMIAT B MacTepa
HOJArOTOBKH (CBBIIIE OHOTO IOfIa) CHOPTaY

TaoOmuma Nel3.

HopMmatussl o01meii (pu3nyeckoil u crieluaibHON (U3NIECKON MOATOTOBKH, YPOBEHB
CTIIOPTUBHOW KBaJTM(HUKAINY (CTIOPTHUBHBIC pa3psilibl) IS 3aUUCIICHHSI M TIEPEBOJIa HA ATaIl

evlculeco cnopmueroco macmepcmed 110 BUAy CuopTa «A3K0J10»

Ne YnpaxxHeHus Eannuna Hopmarus
/T U3MEpPEeHU
q MY KYUHBI SKEHIITNHEI

1.HopmaTuBbl cieruanbHOM (PU3MUECKON MOATOTOBKHU JJISl CHHOPTUBHBIX TUCIUILINAH: TS
MY’KUMH — «KaTa», «BeCOoBas Kareropus 46 Kr», «BecoBasi Kateropus 46+ Kr», «BecoBas
kareropust 50 Kr», «BecoBasi KaTeropusi 55 Kr», «BecoBas KaTeropusi 55+ Kr», «BecoBas
kateropus 60 Kr», «BecoBas Kareropus 66 Kr», «BecoBasi Kareropusi 66 +kr»;
JUIS KEHILMH — «KaTay, «BecoBas kareropus 40 kr», «BecoBas kareropus 44 kr», «BecoBas
kareropus 44+ kr», «Becopas kareropus 48 Kr», «BecoBas KaTeropust 52 Kr», «BecoBast
Kareropus 52+ Kr», «BecoBasi KaTeropus 57 Kr», «BecoBasi Kareropus 57+ Kr».

1.1.

IToaTaruBanue U3 BUCA JIeKa HA HU3KOU

IlonTaruBaHue ¥3 BUCa Ha BHICOKOH
NepeKyIaJnHe

nepexnaguse 90 cm KOJI-BO pa3 - 19

HC MCHCC

9 -

1.2.

JIC)Ka Ha oIy

Crubanue u pasruOaHue pyk B ynope |KoJ-BO pas HE MEHee

27 | 12

1.3.

HaknoH Briepes 13 MONI0XKEHUS CTOS Ha
TUMHACTUYECKOH CKaMbe (0T YPOBHS
CKaMbH )

cM HE MeHee

+4 +5

2. Hopmatusbl 001melt pu3nueckoi NOArOTOBKU AJIsl CIIOPTUBHBIX JUCLUIUIMH: AJIS MYKUUH —
«BecoBas Kareropus 73 Kr», «BecoBasi kareropust 73+ Kr», «BecoBas kareropus 81 kr»,
«BecoBas kareropus 90 kr», «BecoBas kareropus 90+ kr», «BecoBas kareropust 100 kr»,
«BecoBas kareropust 100+ xkr»;
JUIsl )KEHIIMH —«BeCcOoBas KaTeropus 63 Kr», «BecoBast Kareropus 63+ Kr», «BecoBasi KaTeropus
70 xr», «BecoBast kateropusi 70+ Kr», «BecoBas Kateropusi 78 Kr», «BecoBas KaTeropus 78+

KI').

2.1

IToxnrsarnBaHme M3 BHCa JIe)Ka HA HU3KOH

nepexsnaguse 90 cm KOJI-BO pa3

IloaTsarusanue U3 BUCa Ha BHICOKOU
NGUSMENEE

HE MEHEE
- 15
7 -

2.2.

Crubanwue u pasrubaHue pyK B yrope |KoJ-BO pas

JeXa Ha Oy

HC MCHCC

26 | 19

2.3.

Hakiion Bniepen u3 nonoxeHus CTos Ha
TUMHACTHYECKOM CKaMbe (OT YPOBHS

CKaMbH)

CM HC MCHCC

+4 +5

3. HopmatuBsl criennanbHON (GU3MUYECKOM MOATOTOBKH 71l CHOPTUBHBIX TUCIUIUIAH: IS
MY>KUHUH —(KaTay, «BEcOBas KaTeropus 46 Kr», «BecoBasi KaTeropus 46+ Kr», «BecoBas
kareropust 50 Kr», «BecoBasi KaTeropusi 55 Kry», «BecoBasi KaTeropusi 55+ Kry, «BecoBas
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kateropus 60 Kr», «BecoBas Kateropus 66 Kr», «BecoBasi Kareropusi 66+ Kr»;
JUISL KEHIIUMH — «KaTay, «BecoBas kateropus 40 Kr», «BecoBas kareropus 44 xr»,
«BecoBas Kareropus 44+ kr», «BecoBas Kateropus 48 Kr», «BecoBas KaTeropus
52 kr», «BecoBas KaTeropus 52+ Kr», «BeCoBas KaTeropus 57 Kr», «BecoBas
Kateropus 57+ Km».

3.1. Yennounsli 0er 3x10 M c He Gosee
9,0 | 9,6

3.2. | [lonHuMaHue TyJIOBHILA U3 MOJIOKEHUS| KOJI-BO pa3 He MEHee
nexa Ha cruae (3a 30 ¢) 20 | 18

3.3. | IIpbDKOK B JUIMHY ¢ MECTA TOJTYKOM JABYMS cM HE MeHee
HOTaMH 195 | 160

4. HopmatuBbl ciennaibHON (PU3HUECKOM MOATOTOBKY JIJIsi CHOPTUBHBIX TUCIUTUIAH: JUIS
MY>KUUH — «BECOBas KaTeropus 73 Kr», «BecoBas Kareropus 73+ Kr», «BecoBas kareropus 81
KD», «BecoBas kateropusa 90 kr», «BecoBas kareropus 90+ kr», «Becopast kateropus 100 kr»,

«BecoBas kareropus 100+ xkr»;
JUTSL JKEHILUH — «BECOBas KaTeropusi 63 Kr», «BecoBas Kareropus 63+ Kr», «BecoBas
kareropust 70 kr», «BecoBas kateropus 70+ Kr», «BecoBasi KaTeropus 78 Kr»,
«BecoBas Kareropust 78+ Kr».

4.1. Yennounsrii 6er 3x10 m c He Gonee
9,6 | 10,1

4.2. | llogauMaHKe TYJIOBUILA U3 MTOJIOKEHHSA| KOJ-BO pa3 HE MCHee
nexa Ha cinuse (3a 30 ¢) 18 | 16

4.3. | TIpbDKOK B ATHHY ¢ MECTA TOTYKOM JIBYMS cM HE MCHee
HOraMH 175 | 150

5. YpOBEHb CIOPTUBHOW KBAJTU(UKAIHN
5.1. | CnopTuBHOE 3BaHUE «MacTep cnopta Poccum»

IV. Pabouas nporpamMmma mo a310/10.

4.1. IIporpamMmmublil MaTepuan A y4eOHO-TPEHHPOBOYHBIX 3AHATHH MO KAKIOMY
3Tany COPTUBHOM MOATOTOBKH.

OPI'AHNU3ALIMOHHO-METOJUYECKUE YKA3AHUA
MHOTOJIETHUI TIPOIECC MOATOTOBKH JI3IOJOWCTOB JOJDKCH CTPOHMTHCS C YUETOM METOIHUYECKHX
MPUHIIUTIOB.
*C0O3HATENLHOCTH U aKTUBHOCTH (€IMHCTBO CO3HAHUS U JACSITEILHOCTH CIIOPTCMEHOB).
*HarnsimHocTH - €IMHCTBO YYBCTBEHHOW W JIOTMUECKOW CTyNEHeW IO3HAHWS, OCHOBAaHHOW Ha
B3aMMOJICHICTBHHM CHTHAJIBHBIX CHCTEM YelIOBEKa - TepBas CUTHAIbHAsl cucTeMa (4yBCTBA), BTOpas
CUTHAJIbHAS cCUCTeMa (CIIOBO).
*COOTBETCTBUE MMEAATOTUICCKUX BO3JCHCTBHIA BO3PACTy CIIOPTCMEHOB-TIPEJIaracéMble Harpy3KH
(pusnyeckue, UHTEIIEKTyallbHbIE, ICUXHUUYECKHE) JOKHBI OBITh JOCTYIHBI AJIs KaXKAO0T0 CIOPTCMEHA.
Tarxoke He0OX0IMMO COOIOIATh Criel(pUIECKIe TPUHITUITBI YIeOHO-TPEHUPOBOYHOTO 3aHSITHS:
HanpasnenHoctsb Ha MaKCHUMaJbHO BO3MOJKHBIE JOCTUKEHUS, yTIyOJIeHHas
CTeTIMATTN3aINs, WHIUBHTY AJTA3AIIHS.
e EnuHCTBO 00LIEH U ClIENUAIBHON OATOTOBKH.
* HenpepbIBHOCTh TPEHHPOBOYHOTO IMPOIIECCa.
* EQuHCTBO MOCTENEHHOCTH U NMPEIEIbHOCTH B HAPAIIIMBAHUH TPEHUPOBOYHBIX HArpPy30K.
*  BoaHOOOpa3HOCTh TMHAMHUKU HAarpy30K.
* [uKIMYHOCTH TPEHUPOBOYHOTO MPOILIEeCcCa.
* EQuHCTBO ® B3aUMOCBSI3b CTPYKTYPBl COPEBHOBATEIBHOW JEATEIHPHOCTH U CTPYKTYPBI
MOJITOTOBJICHHOCTH CIIOPTCMEHA.
TexHMKa [3I0JIONCTOB JOJDKHA OTBEYATH CIEAYIOIINM TPEOOBAHMSIM:
* CTa0WIBHOCTh - CBsI3aHA C TIOMEXOYCTOWYHMBOCTHIO, HE3aBUCUMOCTBIO OT YCIOBUH U
(OYHKITMOHATILHOTO COCTOSIHUSI CIOPTCMCHA;
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* 3(}dexTUBHOCTD OmpenenseTcs COOTBETCTBUEM TEXHUKHM PpEHIAeMbIM 3aJayaM U BBICOKUM
CIOPTUBHBIM pE3yJIbTaTaM, COOTBETCTBHEM YPOBHIO (U3UUECKOM, TAKTUYECKOH, IMCUXOJIOTHYECKOi
IIOATOTOBJICHHOCTH;

* BapPMATUBHOCTb - XapaKTEPHU3YyeTCsl MPUCIOCOOICHUEM JIBUTATENbHBIX JEHCTBUH K YCIOBHUSIM
A310J10;

* SKOHOMHMYHOCTH 3aKJIIOYAETCSl B PALMOHAJIBLHOM HCIOJIb30BAaHUM JHEPrUM IIPU BBHINOJIHEHUU
IPUEMOB;

* MUHHMMaJbHAas TaKTHYECKas MH(POPMATUBHOCTb JUIsSL IPOTHUBHUKA.

JI3t0/10MCTBI  OCBaMBAIOT TEXHUKY BBINOJIHEHUS YIPAXHEHUM HAa ONPEIEIIEHHOM YPOBHE.
JlBurarenbHoe€ yYMEHHUE M HABBIK XApAaKTEPU3YIOT YpPOBEHb BBIIIOJIHEHUS TEXHUYECKHUX JIEHCTBUM.
dopMUpOBaHUE JIBUTaTEIbHOTO YMEHHUsi TpeOdyeT oOT oOydarolerocss AakTUBHOIO ydacTus B
TPEHUPOBOYHOM IIpOLIECCE, IPUYYaeT aHAJIM3UPOBATh CYIIHOCTHh IIOCTaBJICHHBIX 3aJad, YCIOBHS
BBITNOJIHEHUS, a TAK)KE YMEHHUE YIPABIAThH ABMKEHUSMHU.

K BbIOSIHEHMIO pexuMa yueOHO-TPEHUPOBOYHON paboThI JIOITyCKaOTCs
UCKJIIOYUTEIBHO 00y4YaroIuecs, NpoleAne MeJIULIUHCKOE OCBUIETEIbCTBOBAHUE (JUCIIAHCEPU3ALIUIO
WK yriayOnéHHOe MeIUIMHCKOe 00CIe0BaHUE), HE MMEIOIINE MEAMLMHCKUX MPOTUBOMOKA3aHUM K
IUTAHUPYEMOI TPEHHPOBOYHOM Harpy3ke, MMEIOIINE COOTBETCTBYIOUIYIO CIOPTUBHYIO KBaTU(PUKALIUIO
Y YCIIEIIHO NPOIIEIINE TOATOTOBKY Ha MPEAIIECTBYIOIIEM dTall€.

Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIA MPOLIECC, 3a MCKIIOUEHUEM PpELICHHs CIEeUUaIbHBIX 3a/ay, J0JDKEH
HOPOBOJUTHCS B COOTBETCTBHM C BECOBOH Kareropueil o0ydarolerocs, WCKJIuYas COPeBHOBATEIbHbIC
CXBaTKH C CONEPHUKAMHU TSKEJIee, YeEM Ha TPU BECOBBIE KATETOPHH.

[Tpu oObeMHEHUH B OJJHY I'PYMITy CIIOPTCMEHOB, IPOXOISAIMX CIOPTUBHYIO HOJATOTOBKY, PAa3HBIX
[0 YPOBHIO TOTOBHOCTH, Pa3HHIIA B YPOBHE UX CIHOPTUBHOIO MacTEpCTBA HE JOJDKHA MPEBBILIATH ABYX
CIIOPTUBHBIX Pa3psiOB.

[Ipu dopmupoBanuu nap s CHappHUHTra, JOJKHBI ObITh YYTEHBI, HapsIy C MOJIOM, BECOM H
YPOBHEM T'OTOBHOCTH, IICUXOJIOTHYECKHE OCOOEHHOCTH MapTHEPOB.

IInanuposanue yuedOHO-mpeHUPOBOUHO20 3AHAMUS.

Opranuzanus y4eOHO-TPEHUPOBOYHOI'O Mpoliecca MO J3I0JI0 M €ro COAEp)KaHHUEe Ha MEPBBIX JABYX
rojax CIOPTUBHOM MOJArOTOBKM NPUHUMIHAIBHBIX pa3iuuuii He umeeT. EcTecTBeHHOE mocTeneHHOe
HOBBIIICHHE TPEHUPOBOUHBIX TPEOOBAaHUN  pellaeT 3aJaud YKPEIUIEHUS 30pOBbS OOydarOLIMXCH,
pa3BUTHS CHEHMPUUECKUX KAauyecTB, HEOOXOAMMBIX B €AMHOOOPCTBE O3HAKOMIIEHHS C TEXHHUYECKUM
apceHasioM, IPUBUTHS JIFOOBU K COPTY M YCTOMUYMBOTO HHTEpPECa K JATbHEHIINM 3aHATHUSAM I10 J1310]10.

IIpu pacdyere BpeMEHM Ha KaXIbli W3 OCHOBHBIX BHJOB 3aJaHMM Ha TPEHUPOBKAX
IPOAODKUTENBHOCTEI0 45, 90, 135 MuHYT, peKOMeHIyeTcs HpPHUIEPKUBATHCA CIEAYIOLIEH CXEMBbI
pacrpeeseHus:

- 00s13aTeNIbHBINA KOMILIEKC YIIPaXXHEHUH (B pa3MHUHKE) - 2 - 5 MUH;

- 9JIEMEHTHI aKkpoOaTuku -6 -10 MuH;

- IOIBWKHBIE UIPHI - 4 - 7 MUH;

- OCBOEHHE 3axBaToB -6 -10 MuH;

- YOpaXHEHUs Ha MOCTY -6 -18 MuH;

OcraBuieecs BpeMsl 3aHATUH MOXKET OBITh HCIOJIB30BAHO HA M3YUYEHHE M COBEPILIEHCTBOBAHHE
9JIEMEHTOB TEXHUKU J3I0JI0 - OLIEHOYHBIX IIPUEMOB B CTOMKE U IapTepe B nponopuuu 3:1.

IIpoepammmubiii Mamepuan npaKmudeckux 3aHamuii 0 3mana HauaibHOU NOO20MOBKU

TexHudeckasi MOATOTOBKA XapaKTEPU3yeT MpPOLEecC OOy4deHHs A3I0JJOMCTOB OCHOBAM TEXHUKH
TPEHUPOBOYHBIX WJIM COPEBHOBATEJIBHBIX JICUCTBHM, MPEAIoiiaracT COBEPIICHCTBOBAHWE W30paHHBIX
BAPUAHTOB TEXHHMKHU A310/10. TeXxHHWKa B A3I0JI0 - 3TO CHUCTEMA JIBXKEHWUM, NEHUCTBUM U OMNEpALMA,
COJICUCTBYIOIIMX PEIICHUIO 3a7a4 MPOTHBOOOPCTBA C HAMMEHBIIEW 3aTpaTod CHWJI W DHEPTrUH,
MPUMEHSIOIIUXCS] B COOTBETCTBUH C UHAMBHIyAIbHBIMH OCOOCHHOCTSMHU J3I0JIOMCTOB.

B texnuke 1310710 BBIICISIOTCS CISAYIOIINE CTPYKTYPHBIC SJIEMEHTHI:

a) OCHOBA TEXHUKH - COBOKYITHOCTh 3BEHbEB U YEPT JIBUTATEIHLHOTO JACHCTBHS, HEOOXOAUMBIX IS
pemieHust 3ajad MPOTUBOOOPCTBA KOHKPETHBIM CIOCOOOM (COTJIAaCOBAaHHOCTH JBWIKEHUH, MOPSIOK
MPOSIBIICHUS MBIIIICUHBIX CHUII);
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0) Ty1aBHOE 3BEHO (3BEHBS) TEXHUKH - HanOoJee Ba)KHAs 4aCTh KOHKPETHOTO CIoco0a perieHus
3aJaud MPOTUBOOOPCTBA, pPeaIMU3yeTcs 33 MHHUMAIbHBIA OTPE30K BpPEMEHH, TpeOyeT MpOsBICHUS
MaKCUMaJbHBIX YCHIINN (BbIBEICHUE IIPOTUBHUKA M3 pPAaBHOBECUS IpU BBINOJIHEHUU OpOCKa,
OPUMEHEHUE TEXHUKH 00JIEeBOT0 MpUeMa);

B) JeTalli TEXHUKH - OTJEIbHbIE COCTABIAIOIIME TEXHUKH, B KOTOPBIX IPOSIBISIFOTCS
UHJIMBUAYaJIbHBIE 0COOEHHOCTH J3I0JIOUCTOB (HE MPUHIUIHUAIBHBIE).

TpeboBaHusi K TEXHHUKE J3I0JI0: pE3yJbTaTUBHOCTh - XapakTepusyercss 3(P(GEeKTHBHOCTHIO,
CTaOMIIBHOCTBIO, BAPUATUBHOCTBIO, SKOHOMUYHOCTHIO.

O} PeKTUBHOCTh - COOTBETCTBUE TEXHUKM PEIICHHIO 3a7ad MPOTUBOOOPCTBA U JOCTUTAEMBIM
KOHEYHBIM pe3yJIbTaTaM, MMEET B3aUMOCBA3b C IPYTMMH BHIaMU IIOJATOTOBJIEHHOCTH J3I0I0MCTOB.

CTabWIbHOCTD - ONPEAEIAETCS TOMEX0YCTOMYMBOCTHIO TEXHUKH (€AUHOOOpPA3HOE BBIIIOJIHEHUE
NeWcTBUIl  MpH  NPOTHBOACWUCTBUM  CONEPHMKA, HAPACTAHUU YTOMJICHHUS U JIp.).

BapuaTtuBHOCTS - npeAnonaraeT BHECEHHUE Lie1eco00pa3HbIX U3MEHEHUH B I€TalM JIEHCTBUS, a IPU
HEOOXOIUMOCTH M B OOLIYI0 CTPYKTYpYy, IPUMEHHUTEIbHO K YCIOBHSIM €rO BBINOJHEHHS
(mpucnocobyieHue K KOHKPETHOMY CONEPHUKY, Ae(PUIUT BpEMEHH, IOCTOSIHHOE N3MEHEHUE CUTYalluu U
Ap.).

OKOHOMHYHOCTb- PallMOHAIIbHOE UCIOIb30BAHUE SHEPTUM M YCWIMH  JI3BIOJIOMCTAMH  TIpU
BBINOJIHEHUH TEXHUYECKUX JEHCTBUI 32 MUHUMAJILHOE BPEMSI.

TexHuka 131010 MHOrooOpa3Ha, B HACTOAIIEE BpeMs OTCYTCTBYET eIuHas Kiaccu(UKaIus
TEXHUYECKUX JEHCTBUI (HECMOTpPS Ha MHOTOKPATHBIE MONBITKU €€ Pa3paboTKy).

O6mas duznyeckas MOAroTOBKA HA 3Tale HayaldbHOW MOJITOTOBKU BKJIKOYAET CPEJICTBA PA3BUTHSL
¢u3MUecKuX KayecTB M CPEICTBA KOMIUIEKCHOIO pa3BUTUSI BO3JEHCTBHS Ha OPraHU3M IOHBIX
CIIOPTCMEHOB.

CpenctBa BocHHUTaHUS (U3MYECKUX KAadyeCTB BKIIOYAIOT YHPAXKHEHUS, HAlpaBlIeHHbIE  Ha
MOBBILICHHE rudKocTH, JIOBKOCTH, OBICTPOTBI,  CHUJIBL, BBIHOCIMBOCTH. Jlyig 3TOrO
UCIIOJB3YIOT CPEACTBA I'MMHACTUKH, JIETKOM aTJIETUKH, CIIOPTUBHBIX WUIP, PACIpPENEICHHBIE 110 rojaM
00yYeHHS C yYETOM BO3PACTHBIX OCOOEHHOCTEH 00yJarOIINXCS.

OZHOBPEMEHHO C MOBBIIIEHUEM (PU3MUYECKON MOJATOTOBICHHOCTH  COBEPLICHCTBYETCS  TEXHHUKA
yOpaXXHEHUH — X0J1p0bI, Oera, MpbKKOB, METAHUMN, Jla3aHUs, NIepesie3aHus, BUCOB U yIOPOB, OPOCKOB
Ms4a, TUMHACTHYECKUX U aKpOOAaTHUECKUX YNPaKHEHWH, OOILEepa3BUBAIOIIUX YIPAKHEHUH C
npeaMeTamMu U 0e3 mpeIMeToB.

CpencTBa KOMIUIEKCHOTO BO3JICMCTBHUSI Ha OPraHW3M BKIIIOYAIOT MOJBUIKHBIE UIPBI U 3CTAEThI C
6erom, MpbKKaMu (HCIIONIb3YETCsl pa3IMYHbIi HHBEHTAPh).

CrenuanbHas ¢Gu3nyeckas MOJAroTOBKA HA 3Tare Ha4yalbHOM MMOATOTOBKH:

- Crotikn (shisei): — mpaBas, eBas, (QpoHTajdbHAs, BBICOKAs, CPEAHsS, HHU3Kas, MpsMasd,
HOJyIpsMasi, COTHyTasi, IPOTHYyTasl.

- IlepenBuxenus (shintai) — oOblyHBIME MaramMu (ayumi-ashi), mommaruBanuem (tsugi-ashi),
CKOJIB3SIIIMM 11aroM, MONEPEMEHHBIM 1IaroM Ha3as,.

- luctaHuuu BHe 3axBaTa, NalbHsIs, CPEIHAS, OJIMKHSSA, BIUIOTHYIO.

- [ToBopoTsI (tai-sabaki) — Ha 90, 180 ¢ moamaruBaHueM B pa3iMYHBIX CTOWKAX. - YIOPBI, HBIPKH,
YKJIOHBI.

- 3axBatsl (kumi-kata) — 3a KUMOHO, 32 KUIMOHO ¥ 3BEHbs TeNa (PyKH, HOTH, TOJICHH, MPEATICYbs,
TJIeY0).

- bpocku - 3aHAs nojiceyka, oIcedKa U3 BHYTpPH, [IOICEYKA B TEMII 1IAaroB, IEPEIHSA OIHOXKKA,
HOJIXBAT MO/ JIB€ HOTH, MMOAXBAT U3 BHYTPH.

- Ilpuembl GOpbOBI JEXka - yAepkaHue ¢ OOKy € 3aXBaTOM W3 MOJ PYKH, ylepiKaHue COOKY
3aXBaTOM CBOEH HOT'H, 00paTHOE yJep:KaHue ¢ OOKy, yAepKaHHE CO CTOPOHBI FOJIOBBI 3aXBATOM PYKH U
1osica, yJiep>KaHue IOoNEPEK 3aXBaTOM JAJIIbHEN PYKH, Y€ KaHUE BEPXOM 3aXBaTOM PYKH,

- [MTamenus (ukemi) — Ha OOK, HA CNMHY, Ha >KUBOT, MAJCHHS Yepe3 MKy, MOCJIE KyBBIPKA, CO
CTyJia IApTHEPA, IePKach 3a PyKy IapTHEpa.

- CTpaxoBKa M caMOCTpaxOBKa IapTHEpa MPHU BHIBEACHUSIX U3 PABHOBECHUS C MOCIEIYIOIIUM €ro
najieHueM (MojIepKKa), MoMpaBKa 103bl, OKa3aHUE MOMOILM IPH MOI0MBKE, PhIBKE, TOITUKE, TATE.

- [lonoxkeHus A310]0MCTa — MO0 OTHOILLIEHUIO K TaTaMu (CTOSl HAa CTOMAx, CTOS Ha OJHOW cTome, Ha
CTOIlE U KOJIEHE, Ha KOJICHSAX, Ha 4YE€TBEPEHbKax, B yIOpE Ha pyKax M cTOmax, JeKa Ha CIMHE, Ha
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KUBOTE, HA OOKY), 110 OTHOILIEHUIO K IPOTUBHUKY — JIMIIOM K JIMILY, JIMIIOM K 3aTbUIKY, CIUHOU K TPy,
OOKOM K IpyJid, CBEpXY, CHU3Y.

- COnmxeHue ¢ MapTHEPOM — MOAIIATMBAHME, MOATATMBAHUE K MapTHEPY, MOATATMBAHUE
napTHEpa, OTAAJEHUE OT MapTHEpa — OTIIArMBaHUE, OTTAJIKUBAHUE OT IAPTHEpPA, OTTAJIKHUBAHUE
napTHepa.

- Ycwius 1310[10MCTa, HanpaBieHHbIE Ha HapylleHHE pPaBHOBECUS NPOTHBHUKA Brepen (Tdra
JIBYMsl pyKaMu, TAra JIeBOH, TOJYOK IMpaBOil, TOJNYOK IpaBOil, TAra JEBOM), YCHUIHMS [3I00UCTA,
HalpaBJICHHbIE HA HapyIlIECHUE PABHOBECHs Ha3aj] (TOIYOK ABYMs pyKaMH, TOJYOK JABYMs PYKaMH C
MO/IIIATUBAHUEM ).

- [IpoBeieHne NOEAMHKOB C OAHOCTOPOHHUM CONPOTHUBIICHUEM.

- 3aKkpervieHre TEXHUKHU BBIIOJHEHHSI OpPOCKOB, yAep:KaHWM, OOJNEBBIX, YIyIIEHUN MOCPEICTBOM
MHOT'OKPAaTHOT'O X IIPOBEJEHUS: B CTAHJAPTHBIX CUTYalLlUsAX, B YCIOBUSAX IEPEMEILIEHUST  NPOTUBHUKA
IIPYU HApacTaloLEeM CONPOTUBICHUN NpOTUBHHMKA. OcBoeHHME KOMOMHAIMH U KOHTPIPUEMOB CTOS,
aexa, cros-nexxka. @OopMHUpOBaHHE YMEHHsI BECTH IMPOTUBOOOPCTBO C MPOTHMBHUKOM B YCIIOBHSIX
B3aMMHOI'O COTIPOTUBIICHUSI.

- CamooOopoHa - OCBOOOXKIEHHME OT 3aXBAaTOB pYKH, PYyK, TYJIOBHUINA CHEpeAH/c3aau, ILEH
criepen/c3aau.

TakTuyeckas NOArOTOBKA HA 3TANe HAYaJIbHOU IOATOTOBKU:

TakTuka npoBeaeHHs 3aXBaTOB U OPOCKOB, yAEpKaHUN U OOJIEBBIX.

-HMcnonp3oBaHue CKOBBIBAIOIIMX, OINEPEKAOIINX, BBIBOJAIIMX W3 PABHOBECHUSA JIEHCTBUM,
OoOMaHHBIX (Yrpo3bl, BBI30OBbI, KOMOWHAIMM, KOHTpAaTaKu) JEWUCTBUN MJii IPOBEIEHHUS 3aXBaTOB,
OpOCKOB, yep:kaHui, 00JIEBBIX).

TakTvka Be1eHUS TOEIVHKA:

- cbop nHpopMalKu 0 IPOTUBHUKAX (BEC, pOCT, (pU3HUECKOE Pa3BUTHE);

- IOCTAHOBKA LIEJIM MOeANHKA (100eIuTh, HE JaTh 0OEIUTh IPOTUBHUKY);

- IPOBEJICHUE TIOEUHKOB C Pa3IMYHbIMM [IAPTHEPAMU 110 3aJJaHUI0 TPEHEpa-NPENo aBaTels;

- IPOBEJICHUE MOEANHKA 10 (hopMyIie 2 MUHYTHI B CTOMKE, 2 MUHYTBI B J3I0]10 JIEXKA);

- mepel TOEAMHKOM C KOHKPETHBIM IPOTHUBHMKOM 3ayMaTh (CIUIAaHUPOBATh) IpPOBEICHUE
KOHKPETHBIX OpPOCKOB, yJIep>KaHull, 00JIEBbIX U B IOETUHKE JOOUTHCS UX YCIEIIHOTO BBITIOJIHEHMUS.

TakTuka yyacTus B COpEBHOBAHMSIX:

- [InanupoBaHne cCOpeBHOBATEILHOIO JHS (PEXKUM OT/bIXA, PEKUM IUTAHUS, TUTHEBOU PEXKUM).

- AHanIu3 NIPOBEJACHHOIO COPEBHOBATEIBHOIO MOEANHKA, COPEBHOBATEIBHOIO JHS.

IIpoepammmublil mamepuan npaKmudeckux 3auAmull O/ Y4eOHO-MmPeHUpo8oyHo20 >mana (dman
CHOPMUBHOU CREYUATUIAYU).

O6mias _¢duznyueckas MOArOTOBKA HA y4eOHO-TPEHHPOBOYHOM 3Tame (3Tamne CIOPTUBHOMN
CHELUAIN3alMi) OPUEHTHPOBAHA B COBEPIICHCTBOBAHUM (PH3MUECKUX KauyeCTB: CHJIBI, OBICTPOTHI,
BBIHOCJIMBOCTH, TMOKOCTH M JIOBKOCTHU. IIIMpoKO HCIONIB3YyIOTCS CHOPTUBHBIE UIPHI, IUIaBaHue, Oer u
npyrue Buabl crnopra. lIpepkku B BbICOTY, uinHY, Oer 30 M, KpoccoBblii Oer. YmnpakHeHUS s
YKpeIUIeHUs] CUJIbl KUCTH (dcmaHnuep kucrteBod u T.1.). llonrsaruBanue Ha nepexnanune. [loabem
pasrubom. Crubanue u pasrubaHue pyk B ynope Ha Opychsx. JlazaHue mo xaHary. YnpakHEHHs Ha
FUMHAcCTUYECKON cTeHke. AkpoOaTuueckue ynpaxHeHus. Croiika Ha miedax, poHnpan, ¢isar. Cambto
BIIEpE]l, Ha3aJl. YIIPAKHEHUS C FaHTEISIMU U TUPSAMU. PBIBOK M TOJIYOK IITAHTH, )KMM IUTAHTH OT IPYIAU
B TOJIOKEHUHU JIeXkKa, MPHUCEIaHne CO IITAHTOW Ha Iuiedax. Bemocumemnsii kpocc. Meroapl yueOHO-
TPEHUPOBOYHOIO 3aHATHS — PABHOMEPHBI, HTPOBOM, IEPEMEHHBIN U KOHTPOJIbHBIH.

CroenuanbHag Qu3uyeckas MOArOTOBKA Ha Y4YEOHO-TPEHHUPOBOYHOM JdTame (dTarne CIOpTUBHOMN
CHELMANN3alMU) [J3I0JIONCTa HANpaBieHAa Ha pa3BUTHE (U3NYECKUX KauyecTB, MPOSBISIEMBbIX B
BBINOJIHEHUU crienuduyeckux s 0opbObl neiicTBui. OHA MCHOB3YEeTCsl KaK COCTaBHAs 4acTh BCErO
y4eOHO-TPEHHPOBOYHOIO Mpollecca Ha BCEX dTamnax y4eOHOM M TPEHHUPOBOYHOM pabOThI, BKIIOYAs
copeBHOBaTeNbHbIN. CpencTBaMu crenuaibHOW MOJATOTOBKH SIBJISIOTCS YNPAXKHEHUS B BBINOJIHEHUU
¢parMeHTOB OOPHOBI, HAINPABJICHHbIE HAa IOBBIIIEHUE BO3MOXKHOCTEH OOydalOIIMXCs B MPOBEIECHUH
OTAEIBHBIX CIIEIMAIBLHBIX TEUCTBUN I3I0OUCTA.

BHermiHee cXOACTBO ymNpakHEHHH CHELUAIbHOW MOATOTOBKU C 3JE€MEHTaMH OOpbObI ele He
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rapaHTUPYET YCHEUIHOTO WX NpUMEHEHHS. [IpaBHIIBHOCTH MCIIOIB30BaHUS YIPAXKHEHHI MPOBEPSETCA
OpU TPOBEJCHUH IPHUEMOB B Yy4eOHO-TPEHUPOBOYHOM 3aHSITHH, B COpeBHOBaHHIX. [losTomy
CHCLMAIBHYIO TOATOTOBKY JIyYII€ OCYIIECTBJISITh B HEMOCPEACTBEHHOM CBSI3U C PE3yJbTaTaMH
o0Oydaromuxcsi, MOKa3aHHBIMH Ha 3aHATUSAX U COPEBHOBAHUSX.

Texnudeckas TOITOTOBKA HAa y4eOHO-TPEHHPOBOYHOM JTare ONUPACTCs Ha KOMOWHAIIWU
TEXHUYECKHX JACHCTBUN:

- IeTajbHas MpopabOTKa MEPEXOAHBIX MOJIOKEHUN U KOHTPIIPHUEMOB;

-MOJICIMPOBAaHUE CTHII OOPHOBI OCHOBHBIX CONEPHUKOB M OTPaOOTKa KOHTPACHCTBUN MPOTUB HUX;

- popMUpOBaHUE UHANBUIYATBHOTO TEXHUKO-TAKTUYECKOTO KOMILIEKCA;

- 0TpabOTKa TAKTUKH 3aXBAaTOB U MEPEIBUKCHHUIA;

- OTpabOTKa COUETAaHWUU PA3TMUHBIX 3aXBATOB MPH MEPEIBMKEHUN OTHOCUTEILHO IIJIOMIAIH KOBpa
Y IIPOTUBHHUKA;

- TAKTUKA MPOBEJICHUS IIPUEMA;

- IPOBEAECHUE IIPUEMOB C HEITOCPEACTBEHHBIM BO3/ICHICTBUEM Ha ITPOTUBHUKA;

- TAKTHKA BEJICHUS ITOCINHKA;

- pa3BHUBAETCs AKTUBHOCTD J[3I0JIOMCTA B PA3JIUYHBIE IEPUOBI IOCINHKA;

- pa3BHBAETCS YMEHUS MPEyTraJblBAHUE BEPOSITHBIX IEUCTBUI MPOTUBHUKA;

- Pa3BUBACTCS MBIIUICHHE B TAaKTUKHU IIPOBEICHHS TypHUpPA M pPACHPENCICHUE CHJI Ha BCE
MOEUHKHU TYPHHPA;

- IUITAHUPOBAHUE U BBINIOJIHEHUE PEXUMA JTHSI COPEBHOBAHMIA.

[Ipu BEIpaOOTKE TAKTHKK W CTPATETUH HEOOXOAMMO OOpATHTh BHUMAHWE HA YPOBEHb MBIIUICHUS
oOyuJarorerocsi. 3a 3TOT Mepuoj 00yJarolrecs: JOJKHbBl OCBOUTh YIITyOIeHHYI0 0a30BYIO MOATOTOBKY
1o TeXHHKE /1310710. CieayeT OTMETUTh, YTO U3YYCHHE B TIOJTHOM 00BbEME MPEITIOKCHHBIX TEXHUIECKUX
NEUCTBUIM HOCUT OO0s3aTeNbHBIA  XapakTep, TMOPSAOK OOyuYeHHUs OmpenesieTcs TpPEeHEepPCKO-
MPEToIaBaTeIbCKUM ~ COCTaBOM camocTosiTenbHO. HOHBIM m3togonct 3a mepuoj OOydYeHHs Ha
TPEHUPOBOYHOM JTarle MOATOTOBKH 00s13aH MPUOOPECTH HABBIKU U HAYYUTHCS BBITIOIHATE CHICIIMATbHBIC
TEXHUYECKHE JIeHCTBHSL.

bpocku: — 3amen cHapyxu,- Opocok depe3 Oelpo 3axBaTOM 3a MOsAC, - OOKOBas MOJHOXKA C
NaJIeHUEM,- TIOJICa]] TOJICHBIO,- TIEPETHSS MOICEYKa MO OTCTABICHHYIO HOTY, - OPOCOK Yepe3 TOJIOBY,

[Tpriembl OOpPLOBI JIeXkKa:- YAYIMIAIIIUN TPEAIedbeM CIIEeped,- yAYIIAMUNA BEpXOM, CKpeIuBas
JAJJOHU BBEPX, - YAYIIAIONIMKA BEPXOM, CKpPEIIMBAas JIAJIOHW BHU3,- YAYIIAOWMUNA €3304, IJICYOM M
IpEAIUIEYbEM C YIIOPOM B 3aThUIOK, - YAYLIAIOUIMNA C3a4d ABYMsI OTBOPOTaMH,- YAYLIAKOLIUNA C3a1H,
BBIKJIFOYAs PYKY, - Y3€J NONEPEK,- PhIUAr JOKTA MPH 3aXBATE PYKHU ABYMS HOTAMH.

HpOZpaMMHblZZ Mmamepuai npakmu4yecKkux 3AHAMUL onst amanda COBEPULEHCMBOBAHUA
CnopmueHOoco macmepcmed.

OTan CIOPTUBHOIO COBEPIICHCTBOBAHUS COBIIAJAET C BO3PACTOM JIOCTHIKEHUS IEPBBIX YCIIEXOB
(BBINOJIHEHUE HOpMAaTHUBa KaHJUAaTa B MacTepa CropTa, a P ONpeesIEHHbIX YCIOBUAX U HOpMaTHBa
MmacTepa criopta). I103ToMy OTHUM M3 OCHOBHBIX HAIIPABJICHUH 3aHATUSA  SBJISETCS  CIIELMANIbHAs
¢usnyeckass MOJrOTOBKA, COBEPIICHCTBOBAHUME TEXHUYECKOIO MAaCTEpCTBA, COpPEBHOBATENbHAs
npaktuka. Ha 3ToM sTame 3aMeTHO BO3pacTaeT MHTEHCUBHOCTb Y4€OHO-TPEHHPOBOYHOIO Ipoliecca, B
IEPBYIO OYEPE/Ib, 32 CUET PALlMOHAIBHBIX METOJI0B 3aHATHSI.

Ha »stane cnopTUBHOrO COBEpPLICHCTBOBAHUS Y4E€OHO-TPEHUPOBOUHBIA IPOLECC TOJIKEH OBITh
0ojee MHIUBUAYAIU3UPOBAaHHBIM. LleHTpambHOE MecTO Ha yueOHO-TPEHHPOBOYHOM 3aHATUHU JOJKHA
3aHUMAaTh OpraHU30BaHHAs IMOATOTOBKAa Ha Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX CcOOpax, KOTOpas MO3BOJISET
YBEJIMYUTh OOBEM TPEHUPOBOYHOM HArpy3ku U ee KaudecTBO. (Oco0oe BHMMaHUE YJIENseTcs
COBEpUICHCTBOBAHUIO WHIUBUAYaJIbHOW TEXHMKM M TakTHUKM. Ha [aHHOM »Tame MHOrosieTHen
HOJIFOTOBKU MJIET MaKCUMaJIbHAs peanu3alysl LeJeHarpaBiIeHHas NOAr0TOBKA K BBICIIUM CHOPTHUBHBIM
noctikeHusiM.  [IpoBogurcs  yriyOneHHass TakTHYecKas IOATOTOBKA 3a CYET Pa3HOCTOPOHHEH
TEOPETUYECKOMN MOATOTOBKH M COPEBHOBATENIBHOTO OMbITa o0yuaromerocs. OCylecTBIsieTcs aKTUBHBIN
COPEBHOBATENbHBI ONBIT HAa Y4eOHO-TPEHHUPOBOYHBIX 3aHATHAX, 32 CUET BKIIOUEHHE MOJEIBHBIX
COpPEBHOBAHMI B PEACOPEBHOBATEIBHOM JTAl€ U yYaCTHs B MEKTyHAPOIHBIX COPEBHOBAHUSIX.

O6mas busnueckas IIOArOTOBKA Ha JTafne CIOPTUBHOIO  COBEPLICHCTBOBAHUS
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HalpaBjieHa HA MOBBIIICHHE (PYHKIMOHAIBHBIX BO3MOXKHOCTEH, CUIIbI, OBICTPOTHI, CKOPOCTHO-CUIIOBBIX
KayeCTB, CIELMAIBbHOM BBIHOCIMBOCTH. KIIIOYEBBIMU SIBIISIFOTCSI YNPAKHEHUs U YKPEIUIEHUS CUJIbI
KHUCTU (dCIaHAep KUCTEBOM M T.J.), MOATSITMBAHUE Ha MEpeKiajuHe, MOJbeM pa3rubom, crubaHue u
pasrubaHue pyk B ynope Ha OpychsX, Jla3aHUE 10 KaHaTy 0e3 HOr, yNpaKHEHUs Ha TUMHACTUYECKOM
CTEHKE, akpoOaTHUECKHE yNPAKHEHUS, YIIPA)KHEHUS C TAHTESIMU U TUPSIMU, PHIBOK M TOJYOK IITAHTH,
JKUM IITAaHTH OT TPYJIU B IOJIOKEHUHU JIEKa, IIPUCEJAHUE CO LITAHIOW Ha IJIeYax, pa3BUTHE CTAaHOBOU
CUJIBI.

Bcnomorarenehble ynpaxsenus: 6er 100 M., OpbDKKM B BBICOTY, HPBDKKM B JJIMHY, METaHUE
rpaHartbl, TojkaHue siapa, kpocc 3000 m, ruraBanue 100 M, cnoptuBHBIE UTphl: PyTOOI, GackeTOOI,
BOJICI0O0N, pyuyHOH Ms4. MeToasl y4eOHO-TPEHHPOBOYHOIO 3aHATHUS — pPABHOMEpHBIN, WIPOBOH,
IIEPEMEHHBIN U KOHTPOJIbHBIN.

CrenuanbHasg Gu3nyueckas MOJArOTOBKA HA 3Talle COBEPIICHCTBOBAHMS CIIOPTUBHOI'O MacTepCTBa B
OCHOBHOM HAalpaBjieHAa Ha Pa3BUTUE CIELUUANbHBIX (PU3MYECKUX KAYEeCTB I3I0JIOMCTa M BKIIOYAET B
ce0si: OpOCKM MaHEKEHa; Pa3BHBAIOIIUE M KOPPEKTUPYIOIIUE YINPAKHEHUS C PE3MHOBBIM 3CHAHICPOM;
CHEIHaJIbHBIE YIPAKHEHUS C OTIrOILEHUEM BECOM IapTHEpa; padoTa B «TpoHKax»; OpOCKHU mapTHepa
Ha CKOPOCTH; MNOEIUHKH Pa3IM4HOMN MPOJIOJIKUTENIBHOCTH C YKOPOUEHHBIMH IIEPUOJaMH OTAbIXA.

Takxe NPUMEHSIOTCS CHELMAIBbHO-IOATOTOBUTENbHbIE  (MOABOAALIME M pPa3BHUBAIOLIME)
ynpaxsHenus. CrienuanbHble yIPaXHEHUs JUIs1 JIOKAIBHOTO Pa3BUTHS MBILIEUHBIX IPYIIIL.

TexHUKO-TaKTHYeCKasl TMOATOTOBKA Ha JTale COBEPLICHCTBOBAHMS CIIOPTUBHOIO MacTepCcTBa
YUUTBIBasi, YTO CHOPTCMEHBI NPOLILIM CIHOPTUBHOE COBEPIICHCTBOBAHUE TEXHUKHM A3I0J0 M y HHUX
Hayvaau (pOpMUPOBATHCS CBOU «KOPOHHBIE» OpOCKM M KOMOMHAIMK, TJIaBHOM 3a7aueil Ha JaHHOM 3Tare
SIBJIIIOTCS.  COBEPLICHCTBOBAHUE HHIUBUAYAIBHOIO TEXHUKO-TAKTUUECKOTO KOMIUIEKCA, a TaKkKe
yJIydllI€eHHE TapaMeTPOB TEXHUKO-TAKTUUECKOH MOJrOTOBKH.

Ocoboe BHHMMaHHE OTBOAMUTCS COBEPUICHCTBOBAHWIO YMEHUH U HaBBIKOB AKTUBHOCTH
oOydarolierocss INpu IPOBEIECHUU IMOEIAWHKOB, a Takke HPGPEKTUBHOCTH U PE3yJbTaTUBHOCTU
IPOBEJECHUSI BCEX MHOIOUUCIICHHBIX TEXHUYECKUX JedcTBuil. IIpojmomkaercs wusyueHue u
COBEpUICHCTBOBAHWE BUAOB TAaKTHUKW: HACTyNaTeJbHOM, KOHTpaTakyloue, 00O0pOHUTEIbHOM.
CucrteMaTHUeCcKy aHAIM3UPYETCs B3aUMOCBA3b 00beMa U 3(P(PEeKTUBHOCTH TEXHUUECKUX M TAKTUYECKUX
NEUCTBUM, MX pOJb M JIOCTATOYHOCTb JJsi JOCTH)KEHUS M0Oenbl. YIensercs BHUMAaHHUE YPOBHIO
3alIUTHBIX JeHcTBUH M 3()()EKTUBHOCTH MpOBeACHUS KOHTprpuemoB. IIpu BbIpabOTKE TaKTHKU WU
CTpaTeruu HeoOXOAMMO OOpaTUTh BHUMaHUE Ha TaKOM aClEKT KaK YPOBEHb MBIIUICHUS CIOPTCMEHA.
JUig rpynn CHOpTUBHOTO COBEPLIEHCTBOBAHUS XAPAKTEPHbI TAKME TOYHBIE YCTaHOBKH, Kak: «SI mory
IpearnojiaraTb BO3MOXHBIE TEXHMYECKHWE [JEHCTBUSI CONEpPHUKA W HMEI B CBOEM apceHale
KOHTPIIPUEMBD».

[Ipu mOAroTOBKE K COPEBHOBATEIHLHOMY CE30HY PEKOMEHAYETCSl KaK MOXKHO OO0JIbllie IMPOBOJIUTH
TEXHUYECKUX JIeHCTBUH B KOMOMHAIMM, YMEHHUE HCIIOJIb30BaTh MOBTOPHbIE aTaKu U IpECiieIOBaHUE B
IapTepe UIPAIOT KIFOUYEBYIO POJIb IIPU NOATOTOBKE CIOPTCMEHA K COPEBHOBATEIIBHOMY CE30HY.

bpocku: - Ilepennsist moaceuka ¢ 3aXBaTOM HOTH,- 3allell U3HYTPU € 3aXBaToM HOrH,- I[lonxsart c
3aXBaTOM HOT'H,- [lepeqHsis mogHOMXKa C 3aXBAaTOM HOTH.

TexHrKa KOMOMHAIIHIA:

- [lopxBar - [lepennsst mogHOXKa- 3anen roJieHblo CHapYyXH - Bpocok 3axBaToMm 3a MTKY

- 3anen U3HyTpH rojeHbro - OTHOMMEHHBIH 3alell U3HYTPH I'OJIEHBIO - 3alel U3HYTPU T'OJIEHBIO -
[Tepennsis mogHOXKa- 3arien U3HYTPHU TOJEHBIO - bpocok uepe3 cnuny - [lepeanss momHoxka - 3aren
W3HYTPU TOJEHBIO - Bpocok yepe3 cnuHy - 3alen M3HYTpU TojeHblo- bokoBas mojcedka - bpocok
3aXBaTOM 3a MOJKOJIEHHBIN CrHO.

HpOZpaMMHblZZ mamepuail npaKkmu4ecKkux 3auHaAmull Ol dMAna  8vicuieco CnopmueHoco
macmepcmea

Ha oram BpICIIEr0 CIOPTUBHOIO  MAacTepCTBA INPUXOAUTCA  UCKIIOYUTEIBHO  BBICOKAs
HaNpPsOKEHHOCTh  COPEBHOBATENbHOM  JEATENIbHOCTH  OOYyYaroIMXCs,  CBSI3aHHasi C  OCTpOM
KOHKYpEHLMEH M IUIOTHOCTBIO KaJIEHAAPHOIO IIJlaHa COpeBHOBaHuUi. B CBSI3H c TUM
HOBBILIAIOTCS TpeOOBaHUSI K KauecTBY, CTA0WJIBHOCTM M  HAJEKHOCTH TEXHUYECKOIO U
TaKTHYECKOTO0 MacTepCTBA, MOPAJIbHO-BOJIEBOW M TCHUXOJOIMYECKOH YCTOMUMBOCTU OOYYaIOLIMXCS B
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YCJIOBHSIX YacTBIX M OTBETCTBEHHBIX CTapToB. OCHOBHAas II€JIb JAHHOTO JTana TOJTOTOBKH —
JIOCTMKEHHE BBICOKOI'O CIIOPTUBHOTO PE3yJIbTaTa HA KPYITHEUIIIMX COPEBHOBAHHUSIX.

[Ipu mnmanupoBaHuM Yy4eOHO-TPEHUPOBOYHOTO TMpoIlecca Ha ITarne JOCTHXKCHHS BBICIIETO
CIIOPTUBHOTO MAacTEPCTBA HEOOXOJUMO YUYUTHIBATH  OOBEKTHBHBIE BO3MOXKHOCTH OOYYaIOIIUXCS,

TEMIIBI IPHUPOCTa €ro q)YHKHI/IOHaJ'[BHI)IX XapaKTCPUCTHK, PCaJIbHO IIOCHJIBHBIC 00BEMEL
TPEHUPOBOYHBIX Harpy30oK, OCBOEHHBIX Ha NPEABbIAYLIMX JTanax INOATOTOBKM M KaJeHAAPs
COPEBHOBAHUM.

CpencTBa ¥ METO/Ibl MOATOTOBKHU JIOJDKHBI CIIOCOOCTBOBATH POCTY YPOBHS OOLIEH, U CHEIMaIbHON
(¢u3nYeCcKo MOATOTOBKH U POCTY TEXHUKO-TAKTUYECKOTO0 MAaCTEPCTBA 00YUarOIIErocs.

VYcnemHoe penieHre MoCTaBICHHbIX 3a/1a4 3Talla BBICIIErO CIIOPTUBHOIO MAacTEPCTBA HEBO3MOXKHO
0€3 4eTKOro IJIaHUPOBAaHUS TPEHUPOBOYHON JESATEIILHOCTH HA OCHOBE YCTAHOBJIEHHBIX HOPMAaTHUBHBIX
TpeOOBaHUIA.

Oburas y3Uyeckas  IOATOTOBKA  HA  JTale  BBICHIETO  CIIOPTUBHOI'O MacTepcTBa
HOJpa3yMeBaeT MOAJCPKAHUE U COBEPUICHCTBOBAHHWE OCHOBHBIX (DM3WYECKUX KayecTB: CHJIBI,
OBICTPOTHI, JIOBKOCTH, THMOKOCTH, a TakKe OOIIero YpOBHS BBIHOCIMBOCTH OpraHM3Ma M €ro
CHOCOOHOCTH BBIIEP)KMBAaTh WHTEHCHUBHYIO HArpy3Ky OT Hayajla M J0 KOHIA COpPEBHOBATEIBHOTO
MOEIMHKA.

Metoabl U cpeacTBa pa3BUTUS (PU3MUYECKMX KauecTB JOJDKHBI OBITh aJIeKBaTHBI YPOBHIO
(GYHKIIMOHAIbHONM MOJATOTOBKM CIOPTCMEHA, €r0 BECOBOM KAaTeropuud M IpU ITOM HX MPUMEHEHHE
JIOJDKHO CIIOCOOCTBOBATH MPOIPECCUBHBIM M3MEHEHUSIM B Pa3BUTHU COOTBETCTBYIOILETO (PU3UYECKOTIO
KayecTBa.

JlaHHbBIH pa3nen BKIOYAET B ce0sl CIeAyIOIUe CPeCTBa:

- o01epa3BUBalOIIUe yIPAaXHEHUs (ICHaHIep KUCTEBOM, HEOOXOIUMBI ClIelUaIbHbIE TPEHAXKEPbI
JUIsl YIIpaKHEHUH, CIIOCOOCTBYIOIIMX YKPETJICHUIO KUCTH U IPUOOP 110 U3MEPEHHUIO €€ CUJIbI);

- YIOpaXHEHHs] Ha TUMHACTUYECKUX CHapsiiax (MepekiajnHa — MOATATMBaHUE (U1 BCEX BECOBBIX
KaTeropuil), BBIXOJbl CHJIOW, MOABEM IMEPEBOPOTOM (JUIsl JIETKUX MU CPEAHUX BECOBBIX KaTeropui);
Opychsl — OTXKUMAHHUE);

- YOpaKHEHUS C OTATOLICHUSAMH (IITaHTa — JKUM JieKa OT TPYIH, MPUCENIaHue, PHIBOK C ToJia Ha
rpyab, paboTa ¢ TUPSMHU U TaHTEJISIMU U Ha TPEHaXXepax).

- Oer, MaBaHue, CIIOPTUBHBIE UIPhI (JAHHBIA CIIMCOK MOXET ObITh PacIIpeH).

CroenuanbHag (Qu3nyeckas NOJIrOTOBKA HAa JTale BBICHIETO CIOPTHUBHOIO — MAacTepcTBa
HOJpa3yMeBaeT pa3BUTUE CIEHUATbHBIX (U3MYECKMX KAuyeCTB M HABBIKOB, HEOOXOAMMBIX IS
YJIy4IIEHUS BIaJI€HUS] TEXHUYECKUM apCeHaJIOM JI3I00.

Jlis pa3BUTUS  clIeIMAIbHOM (DU3MYECKOH IMOATOTOBKHM  MPEAararoTcs Celyrollue Cpe/icTBa:

- IMUTAIMOHHBIE YIIPaKHEHUS (KOJIMYECTBO IIOJJBOPOTOB HAa IpUEM 3a | MUH BpeMEHH);

- YOpaKHEHUS CO CIHEIHUAlbHBIMH CHapsgamMu (pe3uHa, CKakajlka — KOJUYECTBO JBIKCHUH,
MPBDKKOB 32 | MUHYTY BpEMEHH);

- crielMajibHble YIPAKHEHUS C MapTHEPOM (JaHHBIN CIIMCOK MOXKET ObITh PacIIMpEH).

Takxe UCIONB3YIOTCS YIPAKHEHUS ISl Pa3BUTHSI CKOPOCTHO-CUIIOBBIX KA4€CTB: CHJIbI, JIOBKOCTH,
THOKOCTH, OBICTPOTHI, YMPaKHEHUS HAa TUMHACTHYECKHX CHapsia, CIelUUaIbHbIC YIPaKHEHUS IS
JIOKQJIbHOTO Pa3BUTHS MBIIIEYHBIX TPYIIIL.

TexHUKO-TaKTUYeCKasl  MOATOTOBKA HA  JTale  BBICIIETO  CIIOPTUBHOIO  MacTEpCTBA.
CoBeplilIeHCTBOBaHHE TEXHUUECKOTO MacTepCTBa  J3I0JIOMCTOB  BBICOKOM KBaJIM(pUKALIMH
OCYILECTBIISICTCSI C UCTOIb30BAHUEM BCETO MHOI000pa3usi CPeICTB U METOJI0B Y4€OHO-TPEHUPOBOYHOTO
3aHatusa. Cleqyer ydecTb, YTO OOydYarolIMiCs Ha JaHHOM JTalle IMOATOTOBKM HM3yumsl 0a30BYIO H
yIIyONEeHHYI0 TEXHUKY JA3100, KOMOMHALMM MPHUEMOB, a TakXKe JAPYTrUX BHJOB €IUHOOOPCTB.
PexoMennyemMoe MUHMMAalbHOE KOJMYECTBO TEXHUYECKUX JEUCTBUHM, KOTOPHIMU 00s3aH BIaJIETh B
COBEpILEHCTBE 00YUarOIIMUNACS BBICOKOI'O YPOBHS MacTepCTBa:

- «KOPOHHBIX» MPUEMOB M MX CBSI30K; - BCIIOMOTaTEJIbHBIX MPUEMOB;- TEXHUYECKUX JIECUCTBUHN B
6opb0e sexa (MepeBOpoOT, yAep:kaHue, OoyieBble) — HE MeHee 3-X MO KaKJOMYy BHUAY TEXHHUYECKUX
JICACTBUH.

Taxoke B 00513aTeILHOM MOPSAJKE y 00yUaromuXxcs JT0JKHBI ObITh B apceHale He MeHee 2 OPOCKOB
B IIPOTHBOIIOJIOKHYIO CTOPOHY. Y OOydYaroIMXCs ¢ IPABOCTOPOHHEH OpraHM3aIlieil B JIEBYIO CTOPOHY,
y JIEBOCTOPOHHHUX B IpaBylo. PekomMeHIyeTcs HMeTb B apceHale He MeHee OJIHOro Opocka,
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OTpabOTaHHOI'O /10 aBTOMATHU3Ma, KOTOPHIM CHOPTCMEH CMOYKET OThITPaThCsl B Ciyyae MPOUTphIIIA Ha
IIOCJIEIHUX CEKYHJIaX CXBaTKHU.

4.2.Y4eO0HO-TEeMATHYECKUH IJIaH

TaOmuma Ne 14

O0beM
OTtan Cpoku
. Temsbl o BpEMEHU
CHIOPTUBHOM . MPOBEJICH U Kpatkoe conepxanue
TEOPETHUECKOU B  TIOJ
TOATOTOBKH MTOATOTOBKE (MUHYT)
Bcero Ha 3tane
HAYAJIbHOM
MOATOTOBKH 10 ~120/180
OJHOI0 roja
00yueHusi/ CBbIIIE
O0JHOIO rojga
00y4eHus1:
OTan 3apoKJICHUE U Pa3BUTHE
Ha4YaJbHOU Hcropus JIBIOJIO.
IMOATrOTOBKU BO3HHUKHOBCHU S ABTO6I/IOFpa(1)I/II/I
«I3I010» Kak BHOa | = 13/20 CEHTAOPb | BBIAIOIIUXCS CIIOPTCMEHOB.
CIIOpTa U €TI0 YUeMNUOHBI U TIPU3EPHI
pa3BUTHEC. OauMIUNCKUX Urp.
dusnyeckas [TonsiTie o ¢u3HUECKOI
KYJbTypa — BaXHOE ~13/20 OKTAGDD KYJIbTYype I/E criopre. Popmbl
CpPEACTBO busznIecKoi KYJBTYPHI.
buznyeckoro ®dusnueckas KyjlabTypa Kak
pa3BUTHS U CPENCTBO BOCITUTAHUS
YKpEIUIeHUs TpyaoIo0us,
310pOBb: OpraHN30BaHHOCTH, BOJIA,
YCJIOBCKaA. HPaBCTBEHHBLIX KA4eCTB U
JKU3HEHHO Ba)KHBIX YMEHHUH U
HaBBIKOB.
IlonssTne o THTHCHE Hu
I'urnennyeckue CaHUTApHHU. YXOJ 3a TEJIOM,
OCHOBBI MOJIOCTRIO  pTa H  3yOamu.
buznueckoit ~13/20 HOA6pB ['uruennueckue TpeOGOBaHMS K
KYJIbTYPBI U CIIOPTA, OJIC)KIIE U 00yBH.
TUrdeHa CoOmrofeHrie  TUTHEHBI  Ha
oOydJaronuxcs mpu CIIOPTUBHBIX
3aHATUSX CHOPTOM. 00BEKTax.
3HaHUS U OCHOBHBIE MpaBHIIa
3aKaJuBaHMA.  3aKaJMBaHUE
BO3JIyXOM, BOJOW, COJIHLEM.
3akanuBaHue ~ 13/20 nexabpb | 3akajqMBaHWE HA 3aHATHIX
Opranu3Ma bU3MYeCKO  KyJbTypbl |
CIIOPTOM.
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CaMOKOHTpOJIb B

O3HaKOMJIEHUE C IIOHATUEM O
CaMOKOHTpPOJIE MPU 3aHATHUSIX

¢buznyeckoil  KylIbTypo H
nmpoiecce ydeoHo- |
=~ 13/20 SIHBapb | CIIOPTOM. JlneBHuK
TPEHUPOBOYHBIX
SQHSITILIA. camokoHTpoJs. Ero gopmel u
coJIep/KaHue.
ITonsiTHE O TpaBMaTU3ME.
TeopeTnueckue [ToHsiTHE O TEXHUYECKHUX
OCHOBBI OOyYCHHS | _ 1320 ai 3JIeMEeHTax J310/10.
0a30BbIM 3JIEMEHTAM Teopernueckue 3HaHUA 1O
TEXHUKHU U TEXHUKE UX BBIOJIHEHHUS.
TaKTUKH J310]10.
ITOHATUIHOCTB.
Knaccugukanus criopTuBHBIX
copeBHoBaHuil.  Komansl
(>xecThI) CIIOPTHUBHBIX
Cyen. Ilomosxkenune 0
CIIOPTUBHOM COPEBHOBAHUH.
OpranuzannonHas pabora IO
MOJIFOTOBKE CHOPTUBHBIX
Teopetnueckne copeBHoBaHuili. CoctaB H
OCHOBHI cyzeiicta. | = 14/20 UIOHb 00513aHHOCTH CIIOPTUBHBIX
[IpaBuna Buga CyJIeHCKUX Opuraz.
CIIOPTA «A3K0I0». O06s3aHHOCTH " rpaBa
YYaCTHHUKOB CIIOPTUBHBIX
COpEBHOBaHUI. Cucrema
3ayeTa B CIIOPTHBHBIX
COpPEBHOBAHUSX T10 /310]10.
Pexxum nHs u ~ 14/20 aBryct | Pacrucanme yueOHO-
NIUTaHUE TPEHUPOBOYHOTO U
o0y4aromuxcst y4debHoro npouecca. Poip
NUTaHUs B
JKU3HEAEATEIbHOCTH.
PamuonansHoe,
cbanaHcupoBaHHOE
IIUTaHUE.
IIpaBuna skcrulyaTanuu U
ObopynoBanue u HOAGPE- 0€3011acHOr0 UCIOJIb30BAHUS
CIIOPTUBHBIN ~ 14/20 Mt 000py10BaHUs u
UHBEHTaph IO CHIOPTUBHOT'O UHBEHTAPSI.
J3I0J10.
Bcero na yueono-
TPEHHPOBOYHOM
tame 10 Tpex.Jer | = 600/960

o0y4eHus1/ cBbILIE
Tpex JieT
00yueHus:




48

VYuebHo-
TPEHUPO-
BOYHBIHN
aTar (3Tar
CIIOPTUBHOMU
CIIeIaaIn3a-
17079

Ponb n Mmecto

®dusunyeckas KyJbTypa U
CIIOPT KaK COIMAIbHBIC
¢denomensl. CiopT —
SBJICHUE KYJbTYPHOU
*u3HU. Ponb dpusmueckoi

buznyeckoit ~70/107 | cenrsiGps KYJIBTYpBI B (P OPMUPOBAHUN

KyJbTYpHI B JUYIHOCTHBIX KauecTB
(dbopMUpOBaHUN yenoBeka. Bocnuranue

JMYHOCTHBIX BOJICBBIX KaueCTB,

Ka4ecTB YBEPEHHOCTH B
COOCTBEHHBIX CHJIaX.
3apoxaCHUE OJUMITUICKOTO

Hcropus IBWKEHUs. Bo3poxaeHue

BO3HUKHOBEHUS OJINMITUHCKOM UJICH.
OJINMITUICKOTO ~70/107 | okTaA0pp | MexayHApOIHBIH
JIBUYKCHHUS OJUMIIMIACKAN ~ KOMHTET
(MOK).
Pacrniucanue y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOTO u
yueOHoro nporuecca. Ponb
MUTAaHUSIT B TIOJTOTOBKE
Pexum nus u ~70/107 HORGpD 00y4armuxcs K
MTUTaHKE CIIOPTUBHBIM COPEBHOBAHUSIM.
00y4Jarmuxcs PanmonansHoe,
cbanaHcupoBaHHOE
MUTAHKE.
CnoptuBHast  (HU3HONIOTHS.
Pu3noNnoru4yecKue Knaccudpukanuss  pasnnyHbIX
OCHOBBI ~70/107 nekabpp | BHUIOB MBIIIEYHOH
buznyecKoit IEATEIFHOCTH.
KyJbTYpPBI duznonoruyeckas
XapaKTepUCTHKA
COCTOSTHMI OpraHu3ma IMpHu
CHIOPTUBHOM JIEATEILHOCTH.
OU3NOTOTUYECKUE
MEXaHHU3MBI pa3BUTHS
JIBUTATEIILHBIX HABBIKOB.
Vyer CrpykTypa u cofepkaHue
. JlHeBHUKA 00y4arOIIErocs.
COpPEBHOBATENbHON |
eATEBHOCTI, ~70/107 SIHBapb Knaccudukarus v THITBI
CAMOAHAIILS CHOPTHBHBIX
COpPEBHOBAHUH.
oOyyJaromerocs
[TOHATUIHOCTB.
CrnopTuBHas TEXHHMKa U
TakTHKa.  J[BuUTarenbpHbBIE
Teoperuueckue MPEJICTaBICHHUSI.

OCHOBBI TEXHHKO- ~70/107 ai Mertonuka 0O0yd4eHHsI.
TaKTUICCKOM MeTton ucTonb30BaHMs CIIOBA.
IIOATOTOBKH. 3HaueHue paluoOHAIBLHOU

OCHOBBI TEXHUKH TEXHUKH B JIOCTHKEHUU

I310110 BBICOKOT'O CIOPTUBHOTO
pe3yJibTaTa.

XapakTepucTuka
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IICUXOJIOTHYECKOU
noarotoBku. Obuias
[Icuxonornyeckas ~ 60/106 CEHTSOpb- HCHXOHOFH%EKM
HOATOTOBKA anpen, | TOATOTOBKA. basoBbe
BOJIEBbIE KauecTBa JIMYHOCTH.
CucremHbIE BOJIEBBIE Ka4ECTBA
JIMYHOCTH.
Knaccudukanus ciopTUBHOTO
WHBEHTaps U HKUIUPOBKH IS
BH/JIA CIIOPTA «A3F0JI0»
O6opynoBanue, A pTa IBIN0Y,
. MOJrOTOBKAa K
CIIOPTUBHBIN N JeKadphb-
~ 60/106 o DKCIUTyaTalluM, yXoh U
WHBEHTaph U Mai
XpaHEHHUE. [Togroroska
SKUIIMPOBKA 110
WHBEHTApS U SKUIIUPOBKU K
J3I0/10
CIIOPTUBHBIM
COpPEBHOBAHUSIM.
JleneHne y4YacCTHUKOB IO
Bo3pacTy u noiy. IlpaBa u
00SI3aHHOCTH  Y4aCTHHKOB
NeKabpb- | CIOPTHBHBIX COPEBHOBAHMIA.
[TpaBuna n31010 ~ 60/106 P p p
Maun [IpaBuna moBeneHUs NpHU
y4acTUU B CIIOPTUBHBIX
COpPEBHOBAHMSIX.
Oran Bcero Ha sramne
COBEPIICHC | COBEPLIEHCTBOBAHMS | 1,0,
TBO BaHUSI | CIIOPTHBHOIO
CIIOPTUBHOT | MAaCTepCTBa:
0 Onumnusm
MacTepCcTBa Onumnuiickoe Kak Meradu3uka Ccropra.
ABUAKCHUC. CoUnOKyIbTYpPHBIE IPOLIECCHI
Poib 1 mecto B cOBpeMeHHO#1 Poccum.
usmaecKoi BnusHue onmumnusma Ha
KYyJbTypbl B ~ 200 CEHTSAOph | pa3BUTHE MEXKIyHAPOIHBIX
obrectse. CIIOPTUBHBIX  CBSI3ed W
Cocrosinne CUCTEMBI CIIOPTUBHBIX
COBPEMCHHOTO COpPEBHOBAHMI, B TOM
cropTa 4HCIIE 110 A3F0J0.
[TonsiTne aBMaTu3Ma.
[TpodmmakTuka P
Cunnpom
TpaBMaTHU3Ma.
~ 200 OKTSIOph | «IEPETPECHUPOBAHHOCTHY.
[lepeTpeHHpPOBaHHOCTH/ .
[TpyHUMIIBI  CHOPTUBHOM
HEJ0TPEHUPOBAHHOCTD

OATOTOBKH.
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VYuer
COPEBHOBATEIIHLHOMN
JIeSITEIIbHOCTH,
camMoaHaJn3
oOyuJatomerocs

~ 200

HOSIOpb

NunuBuyanbHbINA aaH
CIIOPTUBHOM MOJATOTOBKH.
Benenne JlHeBHUKA
oOyuJatorerocs.
Knaccudukanus w  TUIBI
CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHHIA.
Ilousatus aHamm3a,
camoaHanM3a y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOH U
COPEBHOBATENBHOM
JIEATEITbHOCTH.

Ilcuxonoruueckas
MOJATOTOBKA

~ 200

JeKaopb

XapakTepucTuka
MICUXOJIOTUYECKOMN
MOJITOTOBKH. Ob6mas
TICUXOJIOTHYECKasT
MOJIFOTOBKA. bazoBbie
BOJICBBIE Ka4ecTBa
JUYHOCTH. CucremHbie
BOJICBBIE Ka4ecTBa
muaHocTH. Knaccudukanus
CpENCTB " METOJIOB
MICUXOJIOTHYECKOMN
MOJITOTOBKHA O0YYarOIINXCSL.

ITonroroBka
oOyuJaromerocst Kak
MHOTOKOMITOHEHTHBIH
npoiecc

~ 200

STHBapPb

CoBpeMeHHbIE TEHACHLIUU
COBEPILIECHCTBOBAHUS CUCTEMBI
CIIOPTHBHOM TPEHUPOBKH.
CnopTuBHBIE pe3yibTaThl —
cneunpuaeckuit u
WHTETrpajJbHbII NPOIYKT
COPEBHOBATENBHOM
NEeITeIILHOCTH. Cucrema
CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMM.
Cucrema

CIIOPTUBHOW  TPEHUPOBKH.
OcHOBHBIE  HaIpaBJICHUS
CIIOPTUBHOU TPEHUPOBKH.

CnoptuBHbIE
COPEBHOBAHMS KaK
(byHKIHMOHATBHOE U

CTPYKTYPHOE SIIpO
criopra

~ 200

(beBpanb-
Mai

OcHOBHBIE ~ (QYHKIUH U
0COOEHHOCTH CHOPTUBHBIX
COpPEBHOBaHMIA. Obmas
CTpYKTypa CHOPTUBHBIX
copeBHOBaHuil. CyneincTBo
CHIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUI.
CnopTuBHBIE  pE3yJIBTATHI.
Knaccudukanus
CHOPTUBHBIX JOCTH)KEHUH.
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B [IEPEXOIHBIN

Ilemarornueckue cpeacrsa
BOCCTaHOBJICHUS:
palMOHAIBHOE TOCTPOCHHE
y4eOHO-TPEHUPOBOUHBIX
3aHATHUI; PALIMOHAIBHOE
4epel0BaHue TPEHUPOBOYHBIX
Harpy30K pasJIM4HON
HaIIPaBJIEHHOCTH;
OpraHu3anus  aKTUBHOIO
orabixa. Ilcuxosorunueckue

BoccranoBuresnbHbie .
NEepUOJ CIOPTUBHOM CpEeJICTBA BOCCTAHOBJICHUSI:
CpelcTBa U
MEpOMPHATHS HOJITOTOBKU ayTOT€HHas  TPEHHMPOBKA;
MICUXOPETYIUPYIOLIUE
BO3/ICICTBYSI; bIXaTEIbHAS
TUMHACTHKA. Menuko-
OMONIOTHYECKUE  Cpe/CTBa
BOCCTAHOBJICHUSI: TUTAHUE;
TUTUEHNYECKUE u
¢buznoTepaneBTUYECKUe
IpOIEeIyphl; OaHs; Maccax;
BUTaMHHBL. OCOOCHHOCTH
IIPUMEHEHUS
BOCCTaHOBUTEJIbHBIX
CPEJICTB.
~ 600
Bcero Ha sramne
BBICIIIETO
CIIOPTUBHOIO
Oran MacTepcTBa:
BBICILIETO
CIIOPTUBHOTO
MacTepcTBa 3anaun, coiepxaHue U IyTH
duszuueckoe, aTPUOTHUYECKOTO,
MaTPUOTHYECKOE, HPAaBCTBEHHOI'O, IPAaBOBOTO U
HPaBCTBEHHOE, ACTETUYECKOTO
MIPaBOBOE U BOCIIMTAHUSA Ha 3aHATUAX B
ACTETUYECKOE ~ 120 CEHTSIOpb | cdepe buznueckon
BOCIIUTAHUE B KYJbTYpPbI u criopTa.
cnopte. Ux poisb u [TaTpuoTnueckoe u
coJiep>KaHue B HPABCTBEHHOE  BOCIIHUTAHUE.
CIIOPTUBHOU IIpaBoBoe BOCIIUTaHUE.
JESITEIbHOCTH. DcTeTndecKoe BOCIUTAHUE.
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VYuyer copeBHOBaTEIbLHOM
JESITeITbHOCTH,
camoaHajmn3
oOyuJaromerocs

~ 120

HOSIOpB

NunuBuyanbHbIA IUIaH
CHOPTHBHOW  MOJTOTOBKHU.
Benenue JlHeBHUKA
oOyuarolerocs.
Knaccudukammst u  TUIBI
CHIOPTUBHBIX
copeBHOBaHuM.  [loHsTHA
aHanms3a, camoaHanm3a
y4eOHO-TPCHUPOBOYHOU |
COPEBHOBATEIILHOMN

e TeTbHOCTH.

IToaroroska
CIIOPTCMEHA KaK
MHOT'OKOMIIOHEHTHBIHI
npoiiecc

~ 120

neKaopb

CoBpeMeHHbIE TEHJICHIIUU
COBEPILECHCTBOBAHUS
CUCTEMBI CIIOPTUBHOMN
TpeHupoBKu. CrIOPTUBHBIE
pe3yJIbTaThl —
cieuupudeckuit u
WHTETPATbHBIH MIPOYKT
COPEBHOBATEIILHOMN
EATEIBHOCTH. Cucrema
CIIOPTUBHBIX
copeBHoBanuii.  Cucrema
CIOPTUBHOW  TPEHUPOBKHU.
OcHOBHbIE ~ HaNpaBICHUS
CIIOPTUBHOU TPEHUPOBKH.

CnopTuBHBIE
COPEBHOBaHUS KaK
byHKIIMOHATBHOE U

CTPYKTYPHOE SIAPO CIopTa

~ 120

Mau

OcHoBHblE ~ QYHKIMH U
0COOEHHOCTH CITIOPTHBHBIX
COpEBHOBaHUM. OO6mmas
CTPYKTypa CIIOPTHBHBIX
copeBHoBaHuil. CynelcTBo
CIIOPTUBHBIX
COPEBHOBAHUM.
CrnopTuBHbBIE PE3YJbTAThI.
Knaccudukanus
CIOPTUBHBIX JTOCTUKECHUH.
CpaBHHTENBHAS
XapaKTepUCTUKA
HEKOTOPBIX BUIOB CIOPTA,
pa3nuyaomuxcs o
pe3yabTatam
COPEBHOBATEIHHOM
JEATeTbHOCTH.
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[Tenarormyeckue cpeacTra
BOCCTaHOBJICHHS:
palMoHaIBHOE TOCTPOCHHE
y4e0HO-TPEHUPOBOYHBIX
3aHATHI; paoHaIbHOE
YepeI0BaHNe
TPEHUPOBOYHBIX HArpPy30K
pas3IM4YHOMN
HaIpaBJIEHHOCTH;
OpraHu3aIus aKTHBHOTI'O
otneixa. Ilcuxonornueckne
CpelCcTBa BOCCTAHOBJICHUS:
ayTOTeHHasi  TPEHUPOBKA;
B IIEPEXOIHBIA NIEPUOJ, | TICHUXOPETYIUPYIOIIHe
CIIOPTUBHOU BO3JIEHCTBUS; ObIXaTelIbHAS
ITOJITOTOBKH TMMHACTHKA. Menuko-
OMOJIOTMYECKHE  Cpe/ICTBa
BOCCTAaHOBJICHHS: IIUTAHUE,
TUTHEHUYECKHE H
(bu3HoTepaneBTUYECKUE
MPOIIeYyPHI; OaHs; MacCax;
BUTaMUHBL.  OCOOCHHOCTH
MPUMEHEHUS  Pa3IMYHBIX
BOCCTaHOBUTEIIbHEIX
CPEICTB. Opranuzanus
BOCCTaHOBUTEIIHHEIX
MEPOTIPUSITHI B yCIOBUSIX
y4e0HO-TPEHUPOBOYHBIX
MEpONPHUATHH.

BoccraHoBUTEIBHBIE
CpencTBa U MEPOIPUATHUS

V. OcoGennocTu ocyuiecTBIeHUsI CIOPTUBHOI MOATOTOBKH H
peann3anuy NporpamMmsl.

OCOOEHHOCTH  OCYIIECTBJIEHUS] CIOPTUBHOW IMOJIrOTOBKM IO OTAEIBHBIM  CIIOPTUBHBIM
JUCLUIUINHAM BHMJA CHOPTA «JI3I0JI0» OCHOBaHbl Ha OCOOEHHOCTSX BUAA CIOPTA «I3I0J0» M €ro
CIIOPTUBHBIX AUCLHUIUIMH.

Peanuzamust  OMONHUTENBHBIX ~ 00pa30BaTENbHBIX  MPOrpaMM  CHOPTUBHOW  MOJATOTOBKU
IPOBOAMUTCA C YYETOM JTama CHOPTUBHOW MOJATOTOBKM W CIOPTUBHBIX IUCUUIUIMH BHJAA CIOpPTa
«J1310/10», 110 KOTOPBIM OCYLIECTBIISIETCS CHOPTUBHAS IOJTOTOBKA.

s 3aunciieHuss Ha STal CHIOPTUBHOM IOATOTOBKM JIMIIO, JKEJNAIOIIEEe IPONTH CHOPTHUBHYIO
HOJArOTOBKY, JOJDKHO JOCTHMYb YCTAHOBJICHHOTO BO3pacTa B KaJCHIAPHBIM TOJl 3a4UCICHMS Ha
COOTBETCTBYIOIIMM 3Tall CHOPTUBHOM IIOATOTOBKHU.

Bospact oOyuaronuxcst Ha 3Tanax COBEPLIEHCTBOBAHUS CIIOPTMBHOIO MAcTEpPCTBA M BBICLIETO
CIOPTUBHOTO MACTEPCTBA HE OTPAaHUUYMBAIOTCA IPH YCIOBUU BXOXKIEHMS MX B CIIMCOK KaHIUIATOB B
CIOPTUBHYIO COOpHYIO0 KoMaHAy cyObekTa Poccuiickoil ®dexepauuu no Buay cropTa <«JI3H00» H
y4acTus B OQHIMATIBHBIX CIIOPTHUBHBIX COPEBHOBAHMSX IO BHJY CHOPTa «I3I00» HE HIDKE YPOBHS
BCEPOCCUICKUX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUM.

B 3aBHCHMOCTH OT yCJIOBUI U OpraHu3aluy y4yeOHO-TPEHUPOBOUHBIX 3aHATUH, a TaK)KE YCIOBHM
IPOBE/ICHUs] CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUI IOJATrOTOBKA OOYYaOLIMXCS OCYLIECTBISIETCS HAa OCHOBE
o0si3aTennbHOTO  coOmofieHUst  TpeOoBaHWM  0€30MAaCHOCTH,  YYHTHIBAIOIIMX  OCOOCHHOCTH
OCYLIECTBIICHUS CIIOPTUBHON MOATOTOBKH 110 CIIOPTUBHBIM JUCLMILIMHAM BUJA CIIOPTA «I3H0A0».

Jns  orbopa CHOPTCMEHOB K JTally CHOPTUBHOM IOJATOTOBKM MCIIOJIB3YETCS CHUCTEMA,
NpeACTaBIsIomas co0Ol LeNeBOM MOUCK U OIpEeNesIeHUE MEPCIEKTUBHOCTH O0Yy4arollerocss M ero
TFOTOBHOCTH K JJOCTHUKEHHIO BBICOKUX CIIOPTUBHBIX PE3YJILTATOB.
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s koumpons obwell u cneyuanrbHou huzuueckol N0020MoBKU UCHOIL3YIOM.

- KOMIUIEKC TECTOB, HAIIPaBJICHHBIX Ha BBIABIEHUE CKOPOCTHBIX, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KadecCTB,
BBIHOCJIMBOCTH;

- HOPMAaTUBBI 10 TEXHUYECKOMY MacTEpPCTBY.

Cucrema HOPMAaTHUBOB IOCIIEOBATEILHO OXBAThIBAET BECh NEPHUOJ CHOPTHUBHOW MOITOTOBKH B
opranu3anuy. CocTaB HOPMAaTUBOB U3MEHSAETCS B 3aBUCMMOCTHU OT 3Talla CIOPTUBHOW IOATOTOBKU. B
11€JIOM HOPMATHUBHI MO 00N (PU3NUECKONW M CHCIHATBHOW (PU3MUECKOU TMOATOTOBKE IS 3aYHCIICHHS
(mepeBojia) Ha 3Tarbl MOATOTOBKH MpecTaBieHbl B Tabnumax Nel0-13.

Memoouueckue ykazanus no opeanusayuu mecmupoganus Ilpasuna nposedenus mecmuposanus u
uHmMepnpemayuu NoJIYYeHHbIX pe3yibmamos:

- UH(OPMHUPOBaHHE CIIOPTCMEHA O LEJSIX IPOBEACHUS TECTUPOBAHUS;

- O3HAaKOMJICHHME CIIOPTCMEHA C MHCTPYKLMUEHN IO BBIIIOJHEHUIO TECTOBBIX 3aJlaHUN U JOCTH)KEHHE
YBEPEHHOCTH B TOM, YTO MHCTPYKIUS TOHSATA [IPABUIIBHO;

- o0ecrieyeHre CUTyalMy CIIOKOMHHOTO M CAMOCTOSATEILHOTO BBITIOJHEHUS 3a/1aHUH 00yJaronuMes;

- COXpaHEHHE HEUTPAJILHOIO OTHOLIEHUS K 00yUYaroLUMCs YX0/1 OT MOJICKa30K U MOMOILY;

- coOdr0/IeHue METOJIUYECKUX YKa3aHuil Mo 0o0pabOTKe MOJIYYEHHBIX JAHHBIX M HHTEpHpETaluu
Pe3yJIbTaTOB, KOTOPHIMHU COIIPOBOXKIAIOTCS KaXKIble TECTHI MJIM COOTBETCTBYIOILIME 3aJaHMUS;

- obecnieueHre KOH(PUAECHIIMATBLHOCTH PE3yIbTaTOB TECTUPOBAHUS;

-O3HaKOMJIEHHE OOy4aroIllerocs ¢ pe3yJbTaTaMud TECTUPOBAaHUSA, COOOILIECHHE €My WU
OTBETCTBEHHOMY JIUIy COOTBETCTBYIOLIEH HH(popManuu ¢ yuetoM npuniuna «He HaBpeau!»;
- pelIeHusl CepUU FTUUECKUX U HPAaBCTBEHHBIX 3aJ1ay;
- HAKOIUICHUE CBEACHMM, MOJIy4aeMbIX JPYTUMH HCCIIEJOBATEIbCKUMU METOJAMU U METOAMKAMH,
UX COOTHECEHHE JIPYT C IPYrOM U OIpE/eICHHE COTJIACOBAHHOCTH MEKIY HUMU;
- oborarieHue onbiTa paboThl C TECTaMU M 3HaHUI 00 0COOEHHOCTAX UX MPUMEHEHHUS.

V1. Ycnosust peanmzanuu J0n0JIHATEILHOI 00pa30BaTelbHOM IPOrpaMMbl
CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH I10 A310/10.

OpraHu3anuy, OCYUIECTBIISIOIIME CIIOPTUBHYIO IMOJTOTOBKY, JOJKHBI OOECHEUUTh COOIIOJCHUE
TpeOoBaHMIl K ycioBUAM peanusauuu llporpammel, B TOM 4Hcie K MaTepualbHO-TEXHUYECKOW Oa3se,
Kajipam, HHPPACTPYKTYPE U UHBIM yCIIOBUIM, ycTaHOBIeHHBIMU DCCII.

6.1.MaTepuajJbHO-TEXHHYECKHE YCa0BHs peanuzanuu [Iporpammai.

OGpa3zoBarenpHasi OpraHu3aIys OCYIIECTBIISET:

-o0ecreueHne 00y4yarouMxcs CIOPTUBHBIM HHBEHTApEM U 000PYIOBAHUEM;

-POE3/I0OM K MeCTy MpoBelAeHUS (U3KYIbTYPHBIX U CHOPTHUBHBIX MEPONPHUITHUA M OOpaTHO,
MUTAaHUEM U TIPOXKUBAHUEM B IIEPUOJT TIPOBEACHUS (PU3KYIBTYPHBIX U CIOPTHBHBIX MEPOTIPUSTHH;

- MEMLIMHCKOE oOOecreueHne OOyJaronIuxcs B TMOpAgKe U o00beMax, yCTaHOBJICHHBIX
YupenureneMm opraHU3allid B COOTBETCTBUH C (DelepaibHBIMH T'OCYJapPCTBEHHBIMH TPEOOBAHUSIMU, B
TOM YHUCJIC OPTAaHU3AINI0 CUCTEMATHISCKOTO MEIUITMHCKOTO KOHTPOJIS;

MuHUManTbHO HEOOXOAMMBIM I peanu3anuu  [IporpamMmbl  mepedeHb TMOMENIECHUH, u
MaTepUaTbHO-TEXHUIECKOTO 00eCTIeueH s BKITIOYAeT B CeOsl:

- CIIOPTUBHOE COOpYKEHHE ¢ YyueToM TpeOoBaHmii (eaeparbHOro CTaHIApTa CHOPTHUBHOM
MTOJITOTOBKH 10 JI3F0/I0 (COOTBETCTBYET, YCTAHOBICHHBIM CAHUTAPHO-3IHIEMHAOJIOTHICCKUM,
TUTHEHUYECKUM TPEOOBaHUSIM U TIPaBUIIaM COPEBHOBAHUN );

- TMIOMENICHUS IS pabOTHI CO CIISIUATM3UPOBAHHBIMU MaTepHUaIaMH;

- pa3IeBAIKU U JIyIIEBHIE NI O0YUYAIONINXCS U CTICIIHATUCTOB;

- MEIUIIMHCKOE 00ecredeHne 00yUJaromuxcs;

- oOecrieyeHHe CIOPTUBHOM SKUIUPOBKOM, HCMoNb3yeMoll s peanuzanuu  [IporpaMmel
(Tabnuma Nel6);

- olecrieyeHHe CIOPTHBHBIM HHBEHTapEeM, UCIOIB3yeMbIM JUIsl peanu3anuu [Iporpammbr ist
CIIOPTUBHOM TUCIHUIUTUHBI «I31010%». (Tabnuia Nels).
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Tabmuma Ne 15

Oo6ecneuenue 060py/10BaHNEe H CIOPTHBHBIM HHBEHTApeM, HE00X0AMMBbIMH [IJIfl

NMPOXO0K/AEeHUsI CIOPTUBHOI MOATOTOBKH.

N HaumeHoBaHme Ennanmna KommgecTBo
/1 U3MEpEeHus n3Jenui
OO6opynoBaHue U CIOPTUBHBII MHBEHTAPh

1 | AMopTu3aTop pe3MHOBBII HITYK 20

2 | bpyces HITYK 3

3 | Becsl anextponHble MeaunuHckue (10 150 kr) HTYK 2

4 | TanTenu nepemeHHon mMaccol (10 20 Kr) KOMIUIEKT 4

5 | Kanat st pyHKIIMOHAIEHOTO TPEHUHTA ITYK 2

6 | Kanar mis nasanus HITYK 3

7 | JlecTHMIIa KOOpAMHALIMOHHAS TYK 4

8 | 3mepuresnbHOE yCTPOHCTBO AJIst POPMBI 131010 HITYK 1

9 | JIuct «TaTamMu» A1 A3I0Z0 LITYK 72

10 | MaHekeH TpeHUPOBOYHBIN HITYK 6

11 | Mar ruMHacTHYeCKH u11 00pabOTKH OPOCKOB HITYK 8

12 | [lonycdepa GanaHncupoBovHast HITYK 8

13 | Tpenaxkep 151 HAKJIOHOB Jiexka (TUIEePIKCTEH3UN) HITYK 2

14 | Ckambs 11 pecca HITYK 1

15 | Crenka ruMHacTHuecKast (CEeKIIus) LITYK 3

16 | TypHUK HaBECHOI Ha TMMHACTUYECKYIO CTEHKY IITYK 3

I[J'IH 9TaIlOB BBICHICTO CIIOPTUBHOI'O MAaCTEPCTBA U COBEPIICHCTBOBAHNUE CIIOPTHUBHOT'O

MacTepCTBa
17 | 'upu cnoptusHsbie (8,16,24 u 32) HITYK 12
18 | KymeTka Macca)xHasi LI MaCCaKHbIA CTOJ TYK 2
19 | Croiika co ckamMbel sl )KuMa Jie)ka TOPU30HTATIbHAS ITYK 2
20 | Ckambs CHIIOBAs C PETYJIMPYEMbIM HAKIIOHOM CITHHKU IITYK 2
21 | Croiika aJig npuceaHuil co MTaHTOU IITYK 2
22 | Croiika cuioBasi yHUBEpCAJIbHAs LITYK 2
23 | Tpenaxep «0Oerosas JOPOKKa» HITYK 2
24 | Bemospromerp LITYK 2
25 | Tpenaxep CHIIOBOM yHUBEpCAIbHBIA HA pa3Iu4HbIE IITYK 1

TPYTIIBI MBIIII]

26 | TpeHaxxep 2JIMOTUYECKUI IITYK 2
27 | ranra TpeHupoBoyYHas (pa3dopHas) ¢ HAOOPOM JTUCKOB|  KOMILJIEKT 1

(250 kr)

O0ecneyeHne CIOPTHBHON YKMITHPOBKOM.

Tabmuma Ne 16

N CHOpTI/IBHaH OKHUIIMPOBKA, IICpCaaBacMasd B UHAUBHUAYAJIbHOC IIOJIb30BAHHC
n/n Enununa Pacuernas Dranbl CIOPTUBHOM MOATOTOBKH
HaHMeHOBaHHe M3MEpPEHUS (105030700 Drarm YuebHo- Oran DTan BBICIIETO
HavaIbHON TpCHI/IpOBO‘IH COBCPIICHCTBO | CIIOPTUBHOI'O
IIOATrOTOBKH BIH DTAIl BaHUA MaCTCpCTBa
CIIOPTHUBHOI'O
MacTepcTBa
s | E | =S ls | Els | G
5 < I < 5 < I =
¢ |E5% |¢ |E:E|f |Es5% ¢ |Es%
= |23 |8 |&g2|: |&g3E |&g3
=] =} =} =}
< g < g |2 g |2 g
(o] (9] [} (]
1 | Kumono mis 310710 6enoe KOMILIEKT Ha - - 1 2 - - - -
00y4JaroIero
(«a3tooray: KypTKa u OpIOKH)
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2 | KumoHO mi1g 131000 0€lIoe TS | KoMIuIeKT Ha - - - - 1 2 1 2
o 0Oyuaromero
CIIOPTHUBHBIX COPCBHOBAHUI
(«a3tomoray: KypTKa u OpIOKH)
3 | KUMOHO [1s 131010 CUHEE KOMILIEKT Ha - - 1 2 - - - -
00yyaro1ero
(«3rogoray: KypTka u OprOKH)
4 | KUMOHO /1Sl I310/10 CHHEE IS | KOMILIEKT B2 - - - - 1 2 1 1
o 00y4JaroIero
CIIOPTHUBHBIX COPCBHOBAHUI
(«3rogoray: KypTka u OprOKH)
5 | KocTiom BecOCrOHOYHBIH WTyK Ha - - - - - - 1 1
oOy4aroiero
6 | KoctioM criopTuBHBIii mTyK Ha - - - - - - 1 1
oOy4aroero
7 | KocTioM criopTUBHBIi WTYK Ha - - - - - - 1 1
o 0Oy4aroImero
BETPO3AILHUTHBII
8 | Kpoccosku nap Ha - - - - - - 1 2
oOy4aroiero
9 | KypTka 3umHss yTeTieHHas LITYK Ha - - - - - - 1 2
oOy4aroero
10 | Hosc ms n3r000 ITYK Ha - - 1 2 1 2 1 1
oOyuarorero
11 | Cymxka cnopTHBHas ITYK Ha - - - - - - 1 2
oOyuaroriero
12 | Taniky CHOPTHBHEIE nap Ha - - - - - - 1 1
oOy4aroiero
13 | Teiin ciopTHBHBIHA Ty Ha - - - - - - 3 1
oOy4aroero
14 ®YT60.HK3 MITYK Ha - - - - - - 3 1
oOyuarorero
15 | IHanka cnopTUBHAs ITYK Ha - - - - - - 1 2
oOyuaroliero
16 | llopTel CHOPTUBHBIE WITYK Ha - - - - - - 1 1
oOy4aroiero
6.2. Kanposbie ycaoBus peanuszanuu [Iporpammabl.

YKOMIIJIEKTOBAaHHOCTh OPTaHU3aIMU MeAarorHyeCKUMH, PYKOBOJSIIIUMHI U HHBIMU PaOOTHUKAMHU.

VYpoBeHb  KBaIM(UKALMM  JIUL, OCYIIECTBISIONIMX CHOPTUBHYIO  MOJTOTOBKY,  JIOJKEH
COOTBETCTBOBATh TPEOOBAHUSAM, YCTAaHOBJIEHHBIM MpodeccHoHaNbHBIM cTaHnaproM  «Tpenep-
MIPENoIaBaTellb», YTBEPKACHHBIM IpukazoM Muntpyna Poccum ot 24.12.2020 Ne 952m
(3apeructpupoBan Muntoctom Poccuu 25.01.2021, Ne 62203), npodecCHOHATBHBIM CTaHAAPTOM.

«CrenuamucT mo MHCTPYKTOPCKOM M MeTonnyeckoil pabore B 00igacTu (GU3NYECKON KYJIbTYpHI U
CIopTa», YTBEpXKIEHHBIM INpukazoM Muntpyna Poccun ot 21.04.2022 Ne 237H (3apeructpupoBaH
Munroctom Poccum 27.05.2022,peructpanmonasiii Ne 68615) wmnum EnusabiM  KBamudUKaImOHHBIM
CIPAaBOYHMKOM  JIOJDKHOCTEH  pYKOBOJOUTENEH,  CHEIUAJUMCTOB M CIYy)XKalluX,  pas3zien
«KBanudukanmoHHble XapaKTEePUCTUKHU JTOJKHOCTEH paOOTHUKOB B 001acTh (U3NYECKON KYJIbTYphI U
CIopTa», YTBEPXKIACHHBIM IpHukazoM Munsapasconpassutuss Poccun ot 15.08.2011 Ne 96 H
(3apeructpupoBan Muntoctom Poccum 14.10.2011, peructpanmonnsiit Ne 22054).

Jis npoBeneHUst y4eOHO-TPEHMPOBOYHBIX 3aHATHA M y4acTUs B OQUIMAIBHBIX CHOPTHBHBIX
COPECBHOBAHUSX Ha Yy4eOHO-TPEHHPOBOYHOM OJTarne (dTame CHOPTUBHOW CHEIHaM3aIliN), dTamax
COBEPULICHCTBOBAHNUS CIIOPTUBHOTO MAacCTEPCTBA U BBICIIETO CIIOPTUBHOIO MAacCTEPCTBA KPOME OCHOBHOTO
TpeHepa — IpenoaaBaress AOMyCKaeTcsl MPUBJICYEHNE TPEeHepa-MpenojaBaTelis o BUAaM CIIOPTUBHOM
HNOJTOTOBKUA C YYEeTOM CleUu(HUKU BUIA CIOpTa «I3I0JI0», a TaK K€ Ha BCEX JTalax CIOPTUBHOU
MOATOTOBKM TPUBJICUEHUE HUHBIX CIEIHATUCTOB (mpu ycioBUM HX OJHOBPEMEHHOH pPalbOTHI C
00yYaromuMucs).

YpoBeHb KBaNUGUKALMM [EJIAarOrMYeCKMX paOOTHUKOB B  OpPraHU3allid  COOTBETCTBYET
TpeOOBaHUSAM,  OIpeaeiaeHHbIM  EauHbIM  KBaJM(UKALMOHHBIM  CIIPABOYHUKOM  JOJDKHOCTEH
PYKOBOJUTENEH, CIELHUATUCTOB U CIyXallMX, B TOM YHCIE, B COOTBETCTBHU C (enepaabHbIMU
CTaHJIapTaMM CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH 110 31010, CIETYIOINUM TPeOOBaHUSIM:

- Cpennee mpogeccuoHaabHOE 00pa30BaHME - MPOTrPaMMBbl MOJTOTOBKH CHELUAIUCTOB CPETHETO
3BeHa B 007acTH (PM3HUECKOM KYJbTYpPhl U CIIOPTA WM MEJArOTUKHA C HANPaBICHHOCTHIO "(pu3nyeckas
KyJbTypa'";

- Bricmee o6pa3zoBanue B 001acTH (U3MUECKOW KyJNbTyphl W CHOpPTAa WJIM NEJAaroruku ¢
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HaIpaBJIE€HHOCTHIO "(pu3nyeckas KyabTypa';
- Bricmiee oOpazoBanue (HepoiIbHOE) U TOMOTHUTEILHOE MPOPEeCCHOHAITBHOE 00Pa30BaHHKE;
-porpaMmbl  TPO(ECCHOHATBFHOW — MEpPemoArOTOBKH MO0  HANpaBleHUIO MPodhecCHOHATbHOM
NeSITeTPHOCTH B OOJacTH (pU3MyYecKoW KyJIbTYphl M CHOpPTa JHOO HAJIWYHME TOJTBEPIKICHHON
KBaNTM(MKALIMOHHON KaTErOpHH TpeHepa WK TPeHepa-Mpeno aBaTes.
Ocobvie ycnosus donycka k pabome:
- OTCYTCTBHE 3allpeTa Ha paboTy Mo BHIY MpOo(ecCHOHANBHOW AESITeTbHOCTH B COOTBETCTBUU C
3aKoHO1aTensCcTBOM Pocculickon denepanum;
-TIPOXOXKJIEHUE O00s3aTENbHBIX MPEABAPUTENBHBIX (MPU TMOCTYIUIBHMH Ha paboTy) u
NEPUOANYECKUX MEIULIMHCKUX OCMOTPOB (00cIen0BaHui);
- MPOXO’KJEHNE MHCTPYKTaXa M0 OXpaHe TpyJa.
C 1enpio npodecCHOHaTBHOTO POCTa M MIPUCBOCHHUS KBATU(UKAIIMOHHBIX KaTETOPUI TPEHEPHI-
MPEeroaaBaTeIl UCIONb3YIOT:
- (opmupoBanue npodeccuoHaIbHBIX HABBIKOB Y€pPE3 HACTABHUUECTBO;
- WCTIOJNIb30BaHUE COBPEMEHHBIX JHCTAHIIMOHHBIX 00pPa30BaTEeNbHBIX TEXHOJIOTHM;
- ydyacTue B TPEHHMHIaX, KOH()EPEHIUIX, MacTep-Kiaccax.

6.3. NudopmanuoHHoO-MeTOAMYECKHE YeI0BUA peanu3anun IIporpammsbl.

I'oBopst 00 wuHDOPMANMOHHO-METOUYECKUX YCIOBHSIX peanu3anuu [Iporpammsl  criemyer
OTMETHTh, YTO HAyYHO-METOJIWYEeCKass WHGOpPMAIMS TOCTYMaeT W3 HECKOJBKHX  HCTOYHHUKOB, a
MMEHHO:

- MeYaTHass TMPOAYKIMSA (KHUTH, >KypPHAJIbI, Ta3eThl, CIPABOYHHUKH, METOJIUYECKAsT W JIeJOBas
JIOKyMEHTAIus);

- BUJICO, ayAMO MPOAYKIHUS (AUCKH, KACCETHI, BHI€0, KHHO(DUIBMBI);

- KOH(epeHINH, CEMUHAPHI, MAaCTEP-KJIACCHI, TPE3CHTAIINH U T.JI.;

-TIOJTydYeHHE HOBEHIIer nHpOpMaIuy 1Mo BCEMUPHOU ceTH AaHHBIX «MHTepHeT». MeTonudeckuii
KaOWHET YYpPEXKJICHHUs OCHAIIEH M TIOCTOSHHO IIOMOJIHAETCS JIMTEPATypHBIMU HCTOYHUKAMH,
no00opKaMu BUA€O(GUIBMOB IO OpPraHU3AlMM U IMPOBEICHUI0 YYEOHO-TPEHHUPOBOUHOTO Ipoliecca C
Y4eTOM TMEpeIOBbIX HAyYHbIX W METOAMYECKUX pa3padOTOK OTEUECTBEHHBIX U 3apyOeiKHBIX
CHEIMAUCTOB.  MeToAMYeCKue  3aHITHS, KOTOPbIe  MPOBOAST  BBICOKOKBANU(UIIMPOBAHHBIC
CHEIHUATUCTBI, INIAHUPYIOTCS C YIETOM M3MEHEHUN U HOBOBBEJCHUN B MHPOBON CHCTEME MOATOTOBKHU
CIIOPTCMEHOB BBICOKOM KBalU(UKALIUU.

PaccmatpuBasi HayuyHO-MeTonMYecKoe oOecredeHrue TMmpolecca TMOATOTOBKH CIIOPTCMEHOB B
COBPEMEHHOM BHJI€ CIIOPTA «J3I0J0», HEIb3sl HE OTMETUTh BAXKHYIO POJIb MEPCOHAIBHOTO KOMIIbIOTEpA
U TpPUMEHEHMs] TPHUKIAJHBIX OOpa30BaTEIbHBIX CIOPTUBHBIX MPOrpaMM, IO3BOJISIONIMX Ha
KauyeCTBEHHO HOBOM, 0oJiee BBICOKOM OpPraHU3aIMOHHO-METOAMYECKOM YpPOBHE YIMPaBIATh Y4eOHO-
TPEHUPOBOYHBIM MTPOLIECCOM, MOBBILIAS €T0 PE3yIbTaTUBHOCTh U 3(h(HEKTUBHOCTD.

lna paspabomxu Odannotl IIpocpammsl UCHONB308aANUCH CledYIOUjUe UCTIOYHUKIL:
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	• эффективность определяется соответствием техники решаемым задачам и высоким спортивным результатам, соответствием уровню физической, тактической, психологической подготовленности;
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	Дзюдоисты осваивают технику выполнения упражнений на определенном уровне. Двигательное умение и навык характеризуют уровень выполнения технических действий. Формирование двигательного умения требует от обучающегося активного участия в тренировочном процессе, приучает анализировать сущность поставленных задач, условия выполнения, а также умение управлять движениями.
	К выполнению режима учебно-тренировочной работы допускаются исключительно обучающиеся, прошедшие медицинское освидетельствование (диспансеризацию или углублённое медицинское обследование), не имеющие медицинских противопоказаний к планируемой тренировочной нагрузке, имеющие соответствующую спортивную квалификацию и успешно прошедшие подготовку на предшествующем этапе.
	Учебно-тренировочный процесс, за исключением решения специальных задач, должен проводиться в соответствии с весовой категорией обучающегося, исключая соревновательные схватки с соперниками тяжелее, чем на три весовые категории.
	При объединении в одну группу спортсменов, проходящих спортивную подготовку, разных по уровню готовности, разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать двух спортивных разрядов.
	При формировании пар для спарринга, должны быть учтены, наряду с полом, весом и уровнем готовности, психологические особенности партнёров.
	Планирование учебно-тренировочного занятия.
	Организация учебно-тренировочного процесса по дзюдо и его содержание на первых двух годах спортивной подготовки принципиальных различий не имеет. Естественное постепенное повышение тренировочных требований решает задачи укрепления здоровья обучающихся, развития специфических качеств, необходимых в единоборстве ознакомления с техническим арсеналом, привития любви к спорту и устойчивого интереса к дальнейшим занятиям по дзюдо.
	При расчете времени на каждый из основных видов заданий на тренировках продолжительностью 45, 90, 135 минут, рекомендуется придерживаться следующей схемы распределения:
	- обязательный комплекс упражнений (в разминке) - 2 - 5 мин;
	- элементы акробатики -6 -10 мин;
	- подвижные игры - 4 - 7 мин;
	- освоение захватов -6 -10 мин;
	- упражнения на мосту -6 -18 мин;
	Оставшееся время занятий может быть использовано на изучение и совершенствование элементов техники дзюдо - оценочных приемов в стойке и партере в пропорции 3:1.
	Программный материал практических занятий для этапа начальной подготовки
	Техническая подготовка характеризует процесс обучения дзюдоистов основам техники тренировочных или соревновательных действий, предполагает совершенствование избранных вариантов техники дзюдо. Техника в дзюдо - это система движений, действий и операций, содействующих решению задач противоборства с наименьшей затратой сил и энергии, применяющихся в соответствии с индивидуальными особенностями дзюдоистов.
	В технике дзюдо выделяются следующие структурные элементы:
	а) основа техники - совокупность звеньев и черт двигательного действия, необходимых для решения задач противоборства конкретным способом (согласованность движений, порядок проявления мышечных сил);
	б) главное звено (звенья) техники - наиболее важная часть конкретного способа решения задачи противоборства, реализуется за минимальный отрезок времени, требует проявления максимальных усилий (выведение противника из равновесия при выполнении броска, применение техники болевого приема);
	в) детали техники - отдельные составляющие техники, в которых проявляются индивидуальные особенности дзюдоистов (не принципиальные).
	Требования к технике дзюдо: результативность - характеризуется эффективностью, стабильностью, вариативностью, экономичностью.
	Эффективность - соответствие техники решению задач противоборства и достигаемым конечным результатам, имеет взаимосвязь с другими видами подготовленности дзюдоистов.
	Стабильность - определяется помехоустойчивостью техники (единообразное выполнение действий при противодействии соперника, нарастании утомления и др.).
	Вариативность - предполагает внесение целесообразных изменений в детали действия, а при необходимости и в общую структуру, применительно к условиям его выполнения (приспособление к конкретному сопернику, дефицит времени, постоянное изменение ситуации и др.).
	Экономичность- рациональное использование энергии и усилий дзюдоистами при выполнении технических действий за минимальное время.
	Техника дзюдо многообразна, в настоящее время отсутствует единая классификация технических действий (несмотря на многократные попытки ее разработки).
	Общая физическая подготовка на этапе начальной подготовки включает средства развития физических качеств и средства комплексного развития воздействия на организм юных спортсменов.
	Средства воспитания физических качеств включают упражнения, направленные на повышение гибкости, ловкости, быстроты, силы, выносливости. Для этого используют средства гимнастики, легкой атлетики, спортивных игр, распределенные по годам обучения с учетом возрастных особенностей обучающихся.
	Одновременно с повышением физической подготовленности совершенствуется техника упражнений – ходьбы, бега, прыжков, метаний, лазания, перелезания, висов и упоров, бросков мяча, гимнастических и акробатических упражнений, общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов.
	Средства комплексного воздействия на организм включают подвижные игры и эстафеты с бегом, прыжками (используется различный инвентарь).
	Специальная физическая подготовка на этапе начальной подготовки:
	- Стойки (shisei): – правая, левая, фронтальная, высокая, средняя, низкая, прямая, полупрямая, согнутая, прогнутая.
	- Передвижения (shintai) – обычными шагами (ayumi-ashi), подшагиванием (tsugi-ashi), скользящим шагом, попеременным шагом назад.
	- Дистанции вне захвата, дальняя, средняя, ближняя, вплотную.
	- Повороты (tai-sabaki) – на 90, 180 с подшагиванием в различных стойках. - Упоры, нырки, уклоны.
	- Захваты (kumi-kata) – за кимоно, за кимоно и звенья тела (руки, ноги, голени, предплечья, плечо).
	- Броски - задняя подсечка, подсечка из внутри, подсечка в темп шагов, передняя подножка, подхват под две ноги, подхват из внутри.
	- Приемы борьбы лежа - удержание с боку с захватом из под руки, удержание сбоку захватом своей ноги, обратное удержание с боку, удержание со стороны головы захватом руки и пояса, удержание поперек захватом дальней руки, удержание верхом захватом руки,
	- Падения (ukemi) – на бок, на спину, на живот, падения через палку, после кувырка, со стула партнера, держась за руку партнера.
	- Страховка и самостраховка партнера при выведениях из равновесия с последующим его падением (поддержка), поправка позы, оказание помощи при подбивке, рывке, толчке, тяге.
	- Положения дзюдоиста – по отношению к татами (стоя на стопах, стоя на одной стопе, на стопе и колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на руках и стопах, лежа на спине, на животе, на боку), по отношению к противнику – лицом к лицу, лицом к затылку, спиной к груди, боком к груди, сверху, снизу.
	- Сближение с партнером – подшагивание, подтягивание к партнеру, подтягивание партнера, отдаление от партнера – отшагивание, отталкивание от партнера, отталкивание партнера.
	- Усилия дзюдоиста, направленные на нарушение равновесия противника вперед (тяга двумя руками, тяга левой, толчок правой, толчок правой, тяга левой), усилия дзюдоиста, направленные на нарушение равновесия назад (толчок двумя руками, толчок двумя руками с подшагиванием).
	- Проведение поединков с односторонним сопротивлением.
	- Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений посредством многократного их проведения: в стандартных ситуациях, в условиях перемещения противника при нарастающем сопротивлении противника. Освоение комбинаций и контрприемов стоя, лежа, стоя-лежа. Формирование умения вести противоборство с противником в условиях взаимного сопротивления.
	- Самооборона - освобождение от захватов руки, рук, туловища спереди/сзади, шеи спереди/сзади.
	Тактическая подготовка на этапе начальной подготовки:
	Тактика проведения захватов и бросков, удержаний и болевых.
	-Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для проведения захватов, бросков, удержаний, болевых).
	Тактика ведения поединка:
	- сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие);
	- постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику);
	- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера-преподавателя;
	- проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в дзюдо лежа);
	- перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) проведение конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться их успешного выполнения.
	Тактика участия в соревнованиях:
	- Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, питьевой режим).
	- Анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня.
	Программный материал практических занятий для учебно-тренировочного этапа (этап спортивной специализации).
	
	Общая физическая подготовка на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) ориентирована в совершенствовании физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости. Широко используются спортивные игры, плавание, бег и другие виды спорта. Прыжки в высоту, длину, бег 30 м, кроссовый бег. Упражнения для укрепления силы кисти (эспандер кистевой и т.д.). Подтягивание на перекладине. Подъем разгибом. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях. Лазание по канату. Упражнения на гимнастической стенке. Акробатические упражнения. Стойка на плечах, рондад, фляг. Сальто вперед, назад. Упражнения с гантелями и гирями. Рывок и толчок штанги, жим штанги от груди в положении лежа, приседание со штангой на плечах. Велосипедный кросс. Методы учебно-тренировочного занятия – равномерный, игровой, переменный и контрольный.
	Специальная физическая подготовка на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) дзюдоиста направлена на развитие физических качеств, проявляемых в выполнении специфических для борьбы действий. Она используется как составная часть всего учебно-тренировочного процесса на всех этапах учебной и тренировочной работы, включая соревновательный. Средствами специальной подготовки являются упражнения в выполнении фрагментов борьбы, направленные на повышение возможностей обучающихся в проведении отдельных специальных действий дзюдоиста.
	Внешнее сходство упражнений специальной подготовки с элементами борьбы еще не гарантирует успешного их применения. Правильность использования упражнений проверяется при проведении приемов в учебно-тренировочном занятии, в соревнованиях. Поэтому специальную подготовку лучше осуществлять в непосредственной связи с результатами обучающихся, показанными на занятиях и соревнованиях.
	Техническая подготовка на учебно-тренировочном этапе опирается на комбинации технических действий:
	- детальная проработка переходных положений и контрприемов;
	-моделирование стиля борьбы основных соперников и отработка контрдействий против них;
	- формирование индивидуального технико-тактического комплекса;
	- отработка тактики захватов и передвижений;
	- отработка сочетаний различных захватов при передвижении относительно площади ковра и противника;
	- тактика проведения приема;
	- проведение приемов с непосредственным воздействием на противника;
	- тактика ведения поединка;
	- развивается активность дзюдоиста в различные периоды поединка;
	- развивается умения предугадывание вероятных действий противника;
	- развивается мышление в тактики проведения турнира и распределение сил на все поединки турнира;
	- планирование и выполнение режима дня соревнований.
	При выработке тактики и стратегии необходимо обратить внимание на уровень мышления обучающегося. За этот период обучающиеся должны освоить углубленную базовую подготовку по технике дзюдо. Следует отметить, что изучение в полном объеме предложенных технических действий носит обязательный характер, порядок обучения определяется тренерско-преподавательским составом самостоятельно. Юный дзюдоист за период обучения на тренировочном этапе подготовки обязан приобрести навыки и научиться выполнять специальные технические действия.
	Броски: – зацеп снаружи,- бросок через бедро захватом за пояс, - боковая подножка с падением,- подсад голенью,- передняя подсечка под отставленную ногу, - бросок через голову,
	Приемы борьбы лежа:- удушающий предплечьем спереди,- удушающий верхом, скрещивая ладони вверх, - удушающий верхом, скрещивая ладони вниз,- удушающий сзади, плечом и предплечьем с упором в затылок, - удушающий сзади двумя отворотами,- удушающий сзади, выключая руку, - узел поперек,- рычаг локтя при захвате руки двумя ногами.
	Программный материал практических занятий для этапа совершенствования спортивного мастерства.
	Этап спортивного совершенствования совпадает с возрастом достижения первых успехов (выполнение норматива кандидата в мастера спорта, а при определенных условиях и норматива мастера спорта). Поэтому одним из основных направлений занятия является специальная физическая подготовка, совершенствование технического мастерства, соревновательная практика. На этом этапе заметно возрастает интенсивность учебно-тренировочного процесса, в первую очередь, за счет рациональных методов занятия.
	На этапе спортивного совершенствования учебно-тренировочный процесс должен быть более индивидуализированным. Центральное место на учебно-тренировочном занятии должна занимать организованная подготовка на учебно-тренировочных сборах, которая позволяет увеличить объем тренировочной нагрузки и ее качество. Особое внимание уделяется совершенствованию индивидуальной техники и тактики. На данном этапе многолетней подготовки идет максимальная реализация целенаправленная подготовка к высшим спортивным достижениям. Проводится углубленная тактическая подготовка за счет разносторонней теоретической подготовки и соревновательного опыта обучающегося. Осуществляется активный соревновательный опыт на учебно-тренировочных занятиях, за счет включение модельных соревнований в предсоревновательном этапе и участия в международных соревнованиях.
	Общая физическая подготовка на этапе спортивного совершенствования направлена на повышение функциональных возможностей, силы, быстроты, скоростно-силовых качеств, специальной выносливости. Ключевыми являются упражнения для укрепления силы кисти (эспандер кистевой и т.д.), подтягивание на перекладине, подъем разгибом, сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, лазание по канату без ног, упражнения на гимнастической стенке, акробатические упражнения, упражнения с гантелями и гирями, рывок и толчок штанги, жим штанги от груди в положении лежа, приседание со штангой на плечах, развитие становой силы.
	Вспомогательные упражнения: бег 100 м., прыжки в высоту, прыжки в длину, метание гранаты, толкание ядра, кросс 3000 м, плавание 100 м, спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, ручной мяч. Методы учебно-тренировочного занятия – равномерный, игровой, переменный и контрольный.
	Специальная физическая подготовка на этапе совершенствования спортивного мастерства в основном направлена на развитие специальных физических качеств дзюдоиста и включает в себя: броски манекена; развивающие и корректирующие упражнения с резиновым эспандером; специальные упражнения с отягощением весом партнера; работа в «тройках»; броски партнера на скорость; поединки различной продолжительности с укороченными периодами отдыха.
	Также применяются специально-подготовительные (подводящие и развивающие) упражнения. Специальные упражнения для локального развития мышечных групп.
	Технико-тактическая подготовка на этапе совершенствования спортивного мастерства учитывая, что спортсмены прошли спортивное совершенствование техники дзюдо и у них начали формироваться свои «коронные» броски и комбинации, главной задачей на данном этапе являются совершенствование индивидуального технико-тактического комплекса, а также улучшение параметров технико-тактической подготовки.
	Особое внимание отводится совершенствованию умений и навыков активности обучающегося при проведении поединков, а также эффективности и результативности проведения всех многочисленных технических действий. Продолжается изучение и совершенствование видов тактики: наступательной, контратакующей, оборонительной. Систематически анализируется взаимосвязь объема и эффективности технических и тактических действий, их роль и достаточность для достижения победы. Уделяется внимание уровню защитных действий и эффективности проведения контрприемов. При выработке тактики и стратегии необходимо обратить внимание на такой аспект как уровень мышления спортсмена. Для групп спортивного совершенствования характерны такие точные установки, как: «Я могу предполагать возможные технические действия соперника и имею в своем арсенале контрприемы».
	При подготовке к соревновательному сезону рекомендуется как можно больше проводить технических действий в комбинации, умение использовать повторные атаки и преследование в партере играют ключевую роль при подготовке спортсмена к соревновательному сезону.
	Броски: - Передняя подсечка с захватом ноги,- Зацеп изнутри с захватом ноги,- Подхват с захватом ноги,- Передняя подножка с захватом ноги.
	Техника комбинаций:
	- Подхват - Передняя подножка- Зацеп голенью снаружи - Бросок захватом за пятку
	- Зацеп изнутри голенью - Одноименный зацеп изнутри голенью - Зацеп изнутри голенью - Передняя подножка- Зацеп изнутри голенью - Бросок через спину - Передняя подножка - Зацеп изнутри голенью - Бросок через спину - Зацеп изнутри голенью- Боковая подсечка - Бросок захватом за подколенный сгиб.
	Программный материал практических занятий для этапа высшего спортивного мастерства
	На этап высшего спортивного мастерства приходится исключительно высокая напряженность соревновательной деятельности обучающихся, связанная с острой конкуренцией и плотностью календарного плана соревнований. В связи с этим повышаются требования к качеству, стабильности и надежности технического и тактического мастерства, морально-волевой и психологической устойчивости обучающихся в условиях частых и ответственных стартов. Основная цель данного этапа подготовки – достижение высокого спортивного результата на крупнейших соревнованиях.
	При планировании учебно-тренировочного процесса на этапе достижения высшего спортивного мастерства необходимо учитывать объективные возможности обучающихся, темпы прироста его функциональных характеристик, реально посильные объемы тренировочных нагрузок, освоенных на предыдущих этапах подготовки и календаря соревнований.
	Средства и методы подготовки должны способствовать росту уровня общей, и специальной физической подготовки и росту технико-тактического мастерства обучающегося.
	Успешное решение поставленных задач этапа высшего спортивного мастерства невозможно без четкого планирования тренировочной деятельности на основе установленных нормативных требований.
	Общая физическая подготовка на этапе высшего спортивного мастерства подразумевает поддержание и совершенствование основных физических качеств: силы, быстроты, ловкости, гибкости, а также общего уровня выносливости организма и его способности выдерживать интенсивную нагрузку от начала и до конца соревновательного поединка.
	Методы и средства развития физических качеств должны быть адекватны уровню функциональной подготовки спортсмена, его весовой категории и при этом их применение должно способствовать прогрессивным изменениям в развитии соответствующего физического качества.
	Данный раздел включает в себя следующие средства:
	- общеразвивающие упражнения (эспандер кистевой, необходимы специальные тренажеры для упражнений, способствующих укреплению кисти и прибор по измерению ее силы);
	- упражнения на гимнастических снарядах (перекладина – подтягивание (для всех весовых категорий), выходы силой, подъем переворотом (для легких и средних весовых категорий); брусья – отжимание);
	- упражнения с отягощениями (штанга – жим лежа от груди, приседание, рывок с пола на грудь, работа с гирями и гантелями и на тренажерах).
	- бег, плавание, спортивные игры (данный список может быть расширен).
	Специальная физическая подготовка на этапе высшего спортивного мастерства подразумевает развитие специальных физических качеств и навыков, необходимых для улучшения владения техническим арсеналом дзюдо.
	Для развития специальной физической подготовки предлагаются следующие средства:
	- имитационные упражнения (количество подворотов на прием за 1 мин времени);
	- упражнения со специальными снарядами (резина, скакалка – количество движений, прыжков за 1 минуту времени);
	- специальные упражнения с партнером (данный список может быть расширен).
	Также используются упражнения для развития скоростно-силовых качеств: силы, ловкости, гибкости, быстроты, упражнения на гимнастических снаряда, специальные упражнения для локального развития мышечных групп.
	Технико-тактическая подготовка на этапе высшего спортивного мастерства. Совершенствование технического мастерства дзюдоистов высокой квалификации осуществляется с использованием всего многообразия средств и методов учебно-тренировочного занятия. Следует учесть, что обучающийся на данном этапе подготовки изучил базовую и углубленную технику дзюдо, комбинации приемов, а также других видов единоборств. Рекомендуемое минимальное количество технических действий, которыми обязан владеть в совершенстве обучающийся высокого уровня мастерства:
	- «коронных» приемов и их связок; - вспомогательных приемов;- технических действий в борьбе лежа (переворот, удержание, болевые) – не менее 3-х по каждому виду технических действий.
	Также в обязательном порядке у обучающихся должны быть в арсенале не менее 2 бросков в противоположную сторону. У обучающихся с правосторонней организацией в левую сторону, у левосторонних в правую. Рекомендуется иметь в арсенале не менее одного броска, отработанного до автоматизма, которым спортсмен сможет отыграться в случае проигрыша на последних секундах схватки.
	4.2.Учебно-тематический план
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	6.2. Кадровые условия реализации Программы.
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