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1. IrояснитЕлънАя зАпискА1' flополнительная образовательная прOграе{ма спортивной подготовк]{ по Виду спOрта
<Бокс>i (далее - Програмпlа) предназначена для организации образовательной деятехьности по
спортI{вIIой подготовке бокса с учетом совокупности минимальных требованrтй к сrrортltвной
по,]готовке" определенных федеральныh{ стан,дартом спортивной подготоl]ки по в!{дч спорта
({cvlIo), утверяtденным приказом Минспорта России ат 22 ноября 2022 г. лъ l055 (далее - Фс]сtl),
2" I_{ельЮ [ТрограмМы явJUIетсЯ дOстиженИе сt]ортивных результатов на основе соблюдения
спортltвньiх и педагогическirх принr{ипов в 1-чебно-тре}Iировочном процеосе ts Yсловиях мнOг0-
jIетнего, крY глOгодичн ог0 и поэтапвого прOцесса спс}ртивной подготовки,j Програмrма позволяет комплексн0 решrатъ оздоровительньtrе, развIrвающие" воспитатеJlь-
ные задачи, обеспечивая дифференцированный подход к детям, их физической лодготовке, со-
стоянllю }доровья.

Образоваr,ел ьные задачи :

- }iз\,чение истории и терIиинологии вила слорта;
- i{з\,чение правил соревнований, технических t] так]]ических приемов;
_ }1з\,tIение правил гигиеныл IIитан}lя.

Развлтвающие задачи:
- развитие общефизическоЁr подготовЛенноЁт}l дыхательной, сердечно-сосудистой систеряы,
\,крепление олорнO-двиI.ат.ельного аппарата"
- разви,гtте личностных KatIecTB -- лисциплин}tрOваннOсть, тершение, трудолюбие, самостоятель*
ность, ответственность1 работоспосOбность, IlYвство тOвар}rtцества, ценностное отношение к
себе" людямl окрупiак}шему M}rpy.

Восли,тательные задачрl:
- воспита}rt{е у пOдростков желания самостоятельно занима,гься физической культуроli и спср-
то\1. сознательн0 приL{енять пOл)iLtенные знаFIия в целях отдыха, тренtrровки, повышения рабо-
тоспсrgобности 11 yкреплеt{ия здоровья;
- воспитаНие положИтельноЙ мо,гивациИ к познаниЮ. творчестВу и достиir(еýиIо цели;
- формирование адекватнOго поведения в различных соцl.liulьных ситуациях;
- формирование уменrlя анализировать шроделанную работу" планировать и организOвывать
rальнейшую деятельность;
- формирование основ эффективной самостоятельной деятельнOстт1 и организациlт свободного
вре_!rени.

-1. П;rанлrруемым результатом являе.гся:
-1 i lla этапе rтацальной подготовки.

о формирование устойчивого интереса к занятиям спортоь{;
о формирование ширOкого круга двигательнЫХ 5;мений и навыков, I.армониI{}rое разв!Iтие

физическrтх качеств,
, ловыltlение уровня обшей физrтческой и специа,тьной фи:зической подготовки;
. освоение основ техники и тактики по виду сflор,га;
о общие зFIания об антидопиFIгоtsых правлrлах;
. укрепление здоровья;

' ОТбОР ПеРСПеКТиВНых юных спортсменов для дальнейшей спортивной подготовки.
,1. 2. На улебно-тренироRочном этапе (:этапе спортивной специализаци}l.):

о форшtирование ус,гойчивого интереса и сtlортивной мотиваци!I к занятия данным видOfuI
ýпорта,

, повышение уровня общей физической и специальной физической- технической, тактиче-
ской, теоретл{ческой и психологической rtодготовки;

о формирование физических качеств с yr{eToм вOзраста и чрOвня влияния физическrтх ка-
честв на рез}rльтативность;
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a соOлюдение реяfiма тренировоt{ных занятий и перI.rодов отдыха, рехшма восстаIlовления
и питания,
овладение навыками самоконтроля;

tэ приобретение опыта у{астия в офиrцлмьЁых сшортивных соревнованв5ýхнапервом и вто-

}

рOм годах;
. доL:тиЖение стабильности результатов участия в офичиальных спортивных соревнова*

ниях на третьем - пятом годах;
. овладенr{е основами теоретических знаний о виде сrlорта,
. знание антидопинговых rTpaBIrл;
о укрепление злорOвья

-1 j На эташе совершенствOвания слортивного мастерства:
с формирование мотивации на повышение спOртивнOго мастерства и достLl}кение высоких

спортивных результатоts;
о повышение уровня обrцей и сгtециальной физической, технической, тактическоri, теорети-

ческой и психологической подготовки;
о пOвышение функционаJIьных возмояtнtlстей 0рганr{зма;
с формирование навыка професслrонаJIьног,о подхOда к соблюден!rю режима тренировоч-

ных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивны-\ мероilриятий, восс.га-
новлеЕия и питания, а также к соб:тюдению периодов отдыха и ведению дневника само*
наблюдения, в том числе с использованием дистанционньж технологий, а также требсlва-
ний мер безопасности;

. выполненIiе плана индивидуальной подготOвки;
о стабильность демонстрации высоких спортивных результатов в официальнь]х спортивI{ых

соревнованиях;
. ilриобретение 0пыта спортивного судьи п0 виду спорта;
. знание антидопинговых правил;
. сохране}rиездоровья.

4.4. На этале высшего спOртивного мастерства:
. сохранение I\fOтивации на совершенствовавие спортивного масторства и достIlжение вы-

соких спOрт}rвных рsзуJ]ьтатов ;

о повьlшение ypoB}ul обrriеЙ и специальной физической, технической, тактической, теорети-
ческой и психологической подготOвки;

. повышение функциональныхвозмOя(ностейоргаt{изма;

. закрепление навыка профессионального подхOда к соблюдению реiкима тренировочных
занятltй (включая самостоятельнlто подготовку), сtlортив}lых мероприятилi, восотанOвле-
Еия и питания, а таюке к соблrодению периодов оlдьжа и ведснию дневника самонаблrо-
дения, в том числе с использованием дистанционньж технологий, а т:акэке требований мер
безопасности;

. выпоJ{не}tие плана индивI,Iдуальной пOдготовки;

. дOсти}ltение результа,тов уровня спортрrвных сборных ко]чlанд субъектов Российскоr1 Фе-
дерац}rи и спортивных сборных ко]\,Iанд Роосийской Фелераuии;

. сохранение здоровья.
Лицам, проходящим спортивную подготовкУ, не выполнившим предъявляемые Про-
ГРаммоЙ требования, пр9доставляется возмох{ностъ продол}кить спортивную подготовку
на том же этапе спортивной подготовки, но не более двух лет подряд,

5, Характеристика вида спорта, входяlцих в н9го спортивных дисциплин и их отличительные
оgобенности

Бокс (от англ. Ьох, boxing, буквальн0 -- бить кулаком" боксировать) кOнтактный вид
спорта, едlrноборство, в котором спOртсмены наносят друг другy удары кулака]ч[и в специальнь]х
перчатках. Рефериконтролируетбой, которыйдлитсяотз до l2 раундов, Победаrrрисва}rвается

a

a

-J

\'

l



чl

:, .-l\Чае, если соперник сбит с нOг и не мо}кет подняться в Iечен}tе десяти сек}нд (нокаут) илrr
;.,lll он получил травмYt не позволЯЮlltую продOлжать бой (технrt.tеский нокаут). Если tlосле
,,lановленного количества Раундов поединок не был прекраlltёг{, тсl победитель определяется
_ ilенка]!rи судей.

для этого вида спорта характерно непосредственное контактное противOделiствие спортс-,,1-нов-сOперников. Ilоединки 
- это физическое и психолOгическое лротивOстоя}tие. кOторOе

-:ебr,ет активного проявления волевых качеств, инициативност1{, самообладания. В-про'ессе
,lоРТИВНого совершенствования ржвиваются обrцая и спgциальнаJI выносл}lвOсть, силовые ка-:]-ства основных групп мышц и их скоростные характеристики" улучшаются ориентировочные
];'аКЦtlИ. повышается эффективность и продYктивнOсть психическl{х процесýов.

велrrко прикладное значение (оообенно для юношей) бокса" поrоru*цих нейтрализовать
,,-lперн}tка спеl{иrlпьным приемом. Сложное сочетание физическ}лх, спорт}lвнO-технических и-JIi\ических требований к слортсп,{ен1' т.ребует длитеJIьнOй подготовки при совершенствовании
, il орт}tвЕого Nlастерства.

Возрастные груilпы учаетников
В зависимости от всзраста }лIастники делятся на следуюuие группы:

НаименоваЁие группы
{]ноши и младшего
:{')ноши и
К)ноши и

и
и
и

В поединках юношей и девочек 12 лет спортивные разряды не присваива,ются. Пары со-

"тавляют,ся 
с такиМ расчетом' чтобы разница в весе у боксеров, имеющиХ вес в диапазOЕе до 60

lii" не превышала 2-х кг; в lIиапазоне от 60 до 70 - З-х кг; от 70 до 80 кг - 4-х кг и свыше 80 кг - 5
{r-

Участники командных соревнований могуI,выстYпать в сме}кной (более тяжелой) весовой
ь:атегории с 11равом возврата в категорию: указанную в заявке при условии, если эт.о оговорено
По"lоженrлеьl иJlи Регламентом.

особенности осуществлеfiия слортивной подготовки вида спорта (боксD п0 спор.гивньIм
-lilсLlиtIJlинам i(Bесовая категория Зб кгil, (весовая категорIlя З8 кг>^ ((весовая категория 38"5 кг>,
весовая категория 40 кг>, (весовая категOрия 42 кг>, (Becoвa;l категория 44 кг>, (весовая ка.rе-

гt]рИя 46 кг>, ((весовая категория 17, 627 кг}, (весOвая категOрия 48 йrr, u*есоuая категор пя 48,
;88 Kr->>, (весовая категOрия 49 кг>, (весовая категория 50 кг>, ((весовая категория 50,8Ь2 кг>,
весовая категория 51 кг>, (вессrвая категория 52 кг>, (весOвая категория 52,16З кг)), ((весоRая

категория 5з,525 кг)>, ((весоваJI категория 54 кг)), ((весовая категор ия 55 ,225 кг)), ((весовая катего*
рliя 56 кг)), ((весовая категория57 KI,)), (весовая каl,егория 57.15З кг>, (весовая категория 58,967
{г))_ ((весовая категория 59 кI)), ((весовая категория 60 кг)), ((весовая категор ия 61 ,235 кг>, ((весо-
вая категория 63 кг>" (весовая категс}рия 63,5 кг}, (весовая категория бЗ,503 кI}, (весовая кате*
гOрt,rя 64 кг>, ((весовая категOрия 65 кг>" ((весовая категория бб кг>, ((весовая категория 66,678
KI )}_ {{Весовая катеI,ори;,я 67 кг)), (весовая категория 68 кгD, (весOвая категория 69 кг}, (весовая
кitтегория 69,850 кг), (весовая категорияlа кг>>, (Rесовая категOрия7l кг)" {(Becoвarl категOрия
=] кг>>, (весоваЯ категориЯ 72,574 кг}), (весовая категория75 nгu, uuесоuая категорих 76 кг), {(ве-
сOвая категория 76,20З кг), (весовая категория76,+ кгi), (весовая категория79,3'l8кг)), ((весовая
iiатегориЯ 80 кг>, (весовая категория 8l* кгl>, ((весOвая категория 86 кгi>, (весовая категория 90
кгr, ({весовая категория 90+ кг)), (tвесовая категория9а,718 кг>>. (весовая категория 90,718+ кl,>,,,В€СоВlя категорIlя 92 кг>, (весовая категория 92+ кг>>, (кOмандные сорсвнованияD (далее,
"бокс>), реализащия дополF{ительных образовательньж лрограмм спортивной подготовки прово-
-]]I,гся с учетом этапа спортивноfi подготовки и спOртl.{вных дисциплин вила спорта <<бокс>>, по
кOторым ооуrцествляется сшортl{вная полготовка.
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Возраст
12 лет

13-14 лет
l5-16 -TleT

17-18 лет
19-22 гада
19-40 лет
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()собенности осуцествления спортивной лодготовки по спOртиtsным дисцицлинам вида
;11-ipTB <бокс> учить!вается 0рганизациями, реаjrизующими допt]лни,гель}{ые образоватеJIьI-{ые
:];lt)ГРft&{}ilы спортивной подготовки, при формlrровании дополнительных образовательных про*,-ii]\,\,l спортивной подготовки, в том числе годOвого учебно-тренирOвочного ллана.

При проведениИ учебно-тренировочIiЫх занятий с обучаюЩимися, не достигшими деся-
l,:-lе'rнего возраста, проходяrцими сrrортивнYIо подготовку по спOртивныj\l дисциплинам <бокся
j.], ]тапе начашьной подготовки, не дtlIIускается прирtеt{ение спаррингов, лоедt{нкOв, схваток, ана-
, ,]i,}tчных форьt контактных tsзаимодействий, а так}ке участие выiпеуказанных лиц, прокодяtци1{}t
-', t) РТl{ВНVю пOдт,O,говку, в спортивных соревнованиях.

2. нормАl,ивнАя чАсть
Струкryра трsниро вttIlнOгtr процесса"

_З rренирсlвOчном процессе различаю,г три уровня с:[руктуры.
\,{икроструктуру - структуру отдельных тренирOвочных занятий и серии занятий в теIIен}19

.._iели" которые Fiазываются микроцикJIаN{!{ ( недельными циклами);
i \{езоструктуру - стр_Y-ктуру средiiих цикiIов, вIlпючающих серию целенаправленных микрt}*, ilK,loB" которые называются мезо1l}1клами. (месячный цикл),
_r \{aKpocTpi/Iffypy - стрYктуру большrтх циклOв тренировки, включающих серию мезOцt{клOв,
:,l]ТОРЫ€ назьшаютСя макрOцИклами (этап, период, годовой циIсц, олимпrrйский цлlкл).

-r''зловой структурной единицей тренировочнOго гtроцесса является отлельное занятие, в холс
i,ttТоРоГо используются различные средства 1ренировки, направленные }la решение задач физи-
чсской, технико-тактической и других видов пOдготовки. Структура занятий определlIется мно-
-il"lи факторами, в числе которых: задачи данного занятия, закономерные колебанrтя функцио-,.i,lьной активности занр{},{ающихся в процессе мыrirечной деятельности, веJIичина нагрузки за-
iЯl-ия_ особенности гtолбора и сочетан}ш тре}tировOчfiых упра}ifiений. Эффект управления сост..,-
]iHl{e]v' спортсп4ена сццественно зависит не то.ilько 0т испоJтьзуемых сре.цств, но и от 0череднOсти
вь]i]оJIнения заданий. Например, неправильная последовательность подводяших упр6;кнеL{ий вы-
jbiBaeT дополнительные трудности в технической подготовке. Подобная законоп1ерность прOяв*
,lяетсЯ во всеХ разделаХ подготовКи спортсМена любсlго возраста и квалифтткации" требуя строгой
ilr{еРеДI{ости всех составных ,rастей тренирOtst{и, независимо 0т их продоJI}кительности. Такая
,_,сr:lбенность управления сOстоявием 0лор,}смена леiкит а основе одного из важнейших Еолоr{е-
,lltli теориИ подготовК!{ спOртсМ9на --- выделе}tиЯ в сilортивНоii трениРовке 0преДеленной сlрук-
) ры.
ст,руктура тренирOвки представляет собой 0тнOсительно устой.тивый порядок объедилления ее

ýi]\{r]онен'гов (соотношIflние обrцей и специаJIьной физи.tеской подготовклt, флrзической и техни-
,tескOй, сOотнош]ение объема t{ интенс}rвнOст,и тренI,rровочных и соревновательных нагрузок) и
.ia ]акономерное соотношение друг с Др)iгоilr в обrцей последовательности. Исходным эJIементоý{
.труктуры спортивной тренировки является не улраrt{нение, а тренировочное задани9, т.к, эффект
:Рс:НИРОВКи завиоит не тOлько 0т оl]исаtlия выполняемого упра}IiFrения, но и оТ Друг,их факторов:
,_]т состоянпя спортсмена лереД выIIоJ]нением упражнен}Iя" характера отдыха, высоты наД уров*
.ie\1 Ь{OРЯ, направле}{ия }t силы ветра.

Тренировочным заданием называ,ется {lизи.tеское упражнение со всеь{и необходимымI4 усл0-
зIlяь{и для его выполнения, позвоJбIюIцим[{ pellIaTb определеннYю тренирово{Iную задачу. Трени-
:1о вочное занятие формируеТся из несКольких тренIrровочньж заданий"

В тренировочном занятии выдеJ]яют три часl]и. подготовительнYю, осно8нук] и заключ1,Iтель-
чi ю. объективная проблема выделениr .racTeli в трен!{ровочноil,{ занятирI *- динамика работоспо-
--trбгlости спортсмена в ходе за}{ятиl{, которая вначIIJIе повышается д0 максимума, после ttего не-
\оторое время стабилизируется, а затем неизбелсно снижается из-за наступающего },тOмлен}rя.
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По:готовr{теJIьная часть (Разпtинка) слухtит для ловышения работоспособности спор1смена до-]кого vровня, который обеспечивает успешное решlенt{е задач занятия, а таюке уменьшает олас-
:t\CTb травматиЗма. СлишкоN{ короткая раз]v{инка не позволит спортсмену подготовиться к 0снов-
.: ,-rй работе, а слишкоl,{ продоJIжительная мOжеТ вызваlЬ нежелатеJlьное утомление.

t_)сновная часть занятия вкJIючает в gебя задания, направленные на реше}lие наиболее важных
,i-lзЧ. Ее солержание NIожет быть различным.
JаКjrЮЧИТеЛЬНаЯ ЧаСТЬ ЗаНЯТИЯ РеШаеТ ЗаДаЧИ НаПРаВленного снижения функциональной актив-

,,,,ст}1 СПOртсменов, активизации восстановительньiх процессов. В нее включаются разнообраз-
--,,е ЗаДанLUr, связанНые сО снижениеМ т(,нуса мышц. с восýтановj]ением дьканшл. Тренировочное
]"::lяТ'liе должItо обеспечrtвать зффективное решен}rе пост^авленных педагогич€ских задач. В за-
] :с]{vIостИ 0т иХ количестВазанятия Могут иметЬ избrrрательную и кOмплексную направл9нность,
, ;бирательная направленность обеспечивает большlrlо стелень воздействия на состоя}t}rе спортс-, -на в каком-либо одном направлении (напрilь{ер, включая в себя задания на воспитание Tojlbrtо
lэ,нослtr{вости или силы). Занятия комплексноli направленности решают не одну? а ýесколько за-

,]]], }{з-за чего tsоздеr?ствие на состояние спортсмена становится более разносторонt{им и умень-
:iстся Монотонность Занятия.

" 

lul;potyuk,a. Микроцикл состоит из нескольlffiх тренировOчных занятий. В спортивноiт трени-
:]"вке выделяют различные Виды микроциклов. Собственно тренировочные микрOц}rклы по ве-

lчtlне нагрузки бывают обычнып,tи или ударнышtи, 0сновные цели обы.rньж NIикроциклов: сти-
,.:,,.-tяция адаптационныХ ПроцессоВ в организме спортсменов, решение главных задач технико-
,1i,ГI,IЧеской, физической, волевой и т.д, подготовки. Ударные микроr{икJIы вследствие непри-

:,:,lчно большой нагр}зки и сOпутствующего ей недовосстановления значительно усиливают от-
:, j:HVIo р9акциЮ организ]\{а. Широко приh{еняются в кOнце пOдготовителъного и в соревнователь-
- ]\1 периодах" Подводящие микрOциклы I\{оделируют режим, прOграмп.{у и условия riредстояших
t ,rL-rевноваIlий (раслределение нагрузок и отдыха в соответ,ствии с календарI{ьý.{и играми, интер-
;,1.1ов N{ежду играми tT т.д,) В них могут решаться вопросы полноценного вOсстановления и лси-
",:чеСкорi настройки, С]оревновательные N,мкроциклы прежде всего включают в себя участие в
l ветственных соревнованиях. Кроме того, в HIlx ислользуются дополнитеJlьные тренировочные

_],:нятия, средства восстановления, изучение соревновательноir деятельности соперников. Восста-
:j,_]ВиТеЛЬные микроциклы следуют обычно за напряженными состязаниllýtи или за тренировоч-
lb]\1}I микрOцикЛами с повышенFlой нагрузкой (напрlrмер, ударными). Их основная роJIь свод}rтся
:' t]беспечению 0птиN{аJIьнь]х условий для восстановительЕых и адаптациOнньж процессOЕ в .,р-
-iнlтзме спортсмена. Это Об\,с.lтовливает,невысокую суммарную нагрузку таких микроц}lклов,

-i-llpokoe применение в них средств активного отдыха. В выполнении тренировочньrх микроцик-
r_)B Н€ дOЛжно быть механического выrтолI"Iения запланированного. Необходимы постояЕные ло*
iравки, вносимые в соOтветствии с состоянием спортсмена, Yсловиями занятий и ДР. оптиN,lаль-
:ir)r'КоЛl{Чество тренировочных занятий можно считать 4-5 раза в неделIо. ýругипrи словами, по-
,-rроение тренировки в мrrкроцикле связано с необходимос"гью управлять процессами утоfuIления
,: вl]сстановления.

.\.{eзtltlzlKl, Мезоцикл * это треýирово.rный цикл rrродOлжитgльностью от 2 до б недель (обычно
"iесяц), позволяюш{ий обеспечить достижение трен}rровочног0 эффекта, который мох(ет выра-
1ii],ться в зам9тном увеличении силы, вынOсливостli pt Друr,их компонентов соревновательного
,t^lТiЭНl{И&Ла. Мезоцикл - это адаптация организh,{а спортсмена к нагрузкам, Этот tlроцесс проте-

::ЭеТ НеРаВномерно: вначале бысrро, а затем медленнее, Поэтому ДлJI поддержания темпов при-
-оста тренируеМых способностей необходиМо периодi{чески, кffкдые З-4 недели, существенн0
",бновлять содержание тренировки и изменять характер нагрузки. Различают следуюшие типы,,{езоциклов: втяt,иваюцlrй, базовый. контрольно_ подготовителы{ый, Предсоревновательный, со*
,]евновательный, вOсстановительно- поддsрнивающий. Втягивающие мезоц[lклы сlтличаются не-
зьtсокой интенс},lвнOстью нагрузки. Применяются в начаJIе сезона, после болезн,и и травм, а таюке
lосле другt{х вынуя(денных или запланированньж перерывов в тренировочЕом процессе. Базо-
зые мезоциклы служат решеник) задач повыше}{ия физической, техническOй, тактической под-
L]iоВленности. Тренировочная прOграмма характериЗуется использоВаниеfut всей совокYпнос.ги
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.i-)е.]ств, большоЙ по объему и интенсивности тренировочной работой, широким использованиgм
;анятий с большими наг,рузками. Базовые ]ч{езоциклы составляютоснову подготовительного Ilý*
эtlода. КонтрольнO-подготовительные мезоциклы характеризуются широким применением с0_
]lевновательных и специально подготовительных упражнений, включают в себя yчастие во вто-
llостепенных сорsвнованI ях с целью уточнить правильность формирования сореtsновательного
ПОТеr{Циала. Предсоревновательные мезOциклы предназначены для окончательttогo становления
aпортивной формы за, счет устранения отдельных недостатков, выявленных в ходе подгOтOвкIл
Jпортсмена, соверше}tствования его техническI.Iх, возмохfiостей. Важное место отводится моде-
.iI]рованию режима предстояrцего соревнования. Эти мезоциклы характерны дJIя этапа FIепOсред-
,-твенНоЙ подготовки к r,лавно]чIу старту и имеют важное значение при переезле спортсменов в
нL)вые контрастные климатогеографические условия. Соре.вновательные мезOциклы - структура
t)ПРе}еЛя€тся особенностями спортивного каленларя, квалификациеЙ }i уровнем подготовленно-
cTtr акробата. В этих мезоциклах увеличен объем соревновательных упра}кнений. Восстанови-
ге.]ьно-поДдерживаЮщие и восстановительно-подготовительные мезоцt{клы решают залачи ча-
.-тlтчнОЙ раЗгрузки спортсмеýа, Объем соревновательных и специалън0 подгOтовительных
\ пражнений зrrачrттельно сни}кается,

,\,{aKpcllEuKlz. Макрочикл - годовой цикл, Периоды макрOцикJlаи wх этапы служат целям улрав_
.lен}lя формированл{ем определенной фазы спортивной формы. fiля спортивной формьт харак-
lepнa фЖОвость развtlтия: фаза приобретенitя спортивной формы, фаза стабlллизации li фаза вре_
l,TeHHori утраты спортивной формы. В макрочик]Iах :)TIIM фазам соответствуют подготовитель*
ный" соревнOвательный и переходный периоды.

Подготовлrтельныr1 периOд (периол фунламентальной nодготOвки) подразделяется на 2 Kpyrr-
ribiX ЭТ&I18.

i общеподготOвительtlый этап.
], специально- гlодготовительный этап,

общеподготовительный этал реtпает задачи пOвышения обшtего урсвня функциональных вOз-
rtохtностей органIrзма" разнOстороннего разtsития физrrческих качеств (слtлы" быстроты, BbIHoc-
.l}iBocT}, и др.), а таюке увеличения объема двигательньж навыков лr 1,менийt, общеподготовитель-
ный этап в спортивноЁз rшколе длитсЯ от 3 до б недель, объем и интенсивность тренировочных
нilгрузок на данном этапе постепенно увеличивается, причем объем растет быстрее, интенсиtt-
нOс,tЬ нагрузки растеТ JIишь в той мере, которая не препятствует проведению работы большого
,lбъема и не отражается на сOстоянии здOровья спортсменов. основная напра,вленность спеtlи-
]-.iьно-лодгOтовитель}tого этапа - не,лосредственноg становлеtlие спортивной формы. здесь изме-
I{яется содерх€ние различl{ых сторон подготовки слортсменов, которые теперь направленьi на
ilазвитие специаJrьных физически,ч способностей. освOение и совершенствование технических и
IактиLlеских навыков, одновременно с этим вс}зрастает роль специальной психOлогической гtо/t-
. отовки. основными средстваr,1}I яВЛяIотся специаJтьнO-подготовIIтельные и сOрsвновательньiе
\ гrражнения.

специально- подготовrттельный этап длится около месяца. На этом этапе стабилизируется
1.1бъем нагрузки, и t]овыLпается иItтенсивность за счет увеличениlI технико*тактических средств
, ренIrровки.

(-rlpeBHclBame,lbHbtit tlepucld, основная цель треI{ировки в :}том ilериоде -, сохранение спOртив-
iloli формы и на 0снове этого * реализаI{ия ее в максимальных результатах. Этлт зада.tи решаются
a поfuIоIIdью соревновательных упршкнений, Сложцую проблемY иногда создает растян}rтость ка-
"lендаря соревнованriй и необхOдимость в т9чение нескольких месяцев поддерrfiвать соревнова-
тельныt1 потенциал на высоком уровне.

перехойtьtil. перtклс), Переходный периол длится от 4 до б rtедель. Главной задачей этого пери-
rr_],& ЯВJlЯ€тся активный отдых и R]чlесте с тем сохранение определенного чрOвня спортивной ра*
i-lотоспосОбности. основное содержанИе заrlятиЙ в переходЯом периоде составляет обrцая физи-
ческая rrодготOвка в режиме активного отдыха, Следует лtзбегать однOтипных и мOнотоt{ных
|]агрузок, т.к. онИ пре{lятствУют полноЦенномУ активномЧ отдыху. В перехоЛном пер}tО;].9 YМ€НЬ-
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Ll-iаетсЯ общий объеМ и интенсИвностЬ тренировОчной нагРузки, однако нельзя допускать чрез_

\1ерно большого rж спада. Вахснейшая задача переходнOгс периода - анаJlиз работы в теr{ение

прошедшего года, составление плана тренировки на следуюrций год. J]ечение травм. В конце пе-

i]еходного периода нагрузка пOýтепgнн0 повышается, уменьшается объем средств ак]"t{вного 0т-

-lыха, увеличtIвается числ0 обцеподготови,тельных упра)rснений, Это позволяет сделать более

i.lадким переход к первому этапу подготовI{тельного периода 0чередного макроцикла,

Система многолетней подготовки высококвашифичирOванных сfiортсNIенов,гребует четкOго

ltJанирования и учета нагрузки на всех возрастных этапах, Эта нагрузка определяется средствами

i] метOлами, котOрые используют в процессе заtrятий. Во всех периодах годичного цикла в спор-

1llвноЙ акробатиКе присYтсlвуIоТ все видЫ пOдготовКи, нО их соотнОшение и, главное, формы
jначитеJlьно 0тличаются. Iiри этом, обrцая физическая и техническая подго],овка имеют тенд9н*

rlл{Ю к умешьtшению. ýоля сг{ециальной физлlческой. такт}lLlескOй и соревновательной нагрузок

постOяннО возрас.гаеТ. СтруктуРа годичноГо ллана полготовКи по тренировочным этапам, пepl,ro_

_]ам подгОтOвкИ и в формализованнОм виде находIlТ свое отраже}{ие в годOвом плане-графике

i]аспределения yчебл{ых часов.

i. ПродоЛжительнOСть этаIIоВ спортивF{Ой подготоВки }1 возрастные границы лиц, проходяших

a]lOртивяую iIодготовку, кOличество лиц, fiроходящих спортивную пOдI,отовку в группах на эта-

ilax спOртt{вной подготовки.

этапы спортивной лодго-
товки

Этап на.rальной подго-
товки
Уч е б но -трениро в о чны Гл

этап (этап спортив}{ой спе-
циаJIизации
эташ совершецствованиJI

Этап выошег0 спортиtsного

ý .1 Сбъем'ренирOвочногOпроцесса,

Этапный нор-
матив

количество
часов в не-

делю
общее коли-

чество часов в
r"од

- Ре;rtим тре}{ирOвочной работы }1 периоды отдьжа.

_ ренирово.tный процесс спортL{вной подготовки рассчитываетоя gа 52 недели в гоl]

t
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подготовку (цqrl
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Учебно-тренирOвочный прочесс в организации, реализуюIJIей спорт:ивной подготOвки, доляtен

BccI]}tgb в сOответствии с годовым учебно*тре}tирOвочным планоru{ (включая период самOстоя-
.',rъноЙ подготовки по индивидуЁIJIьны.NI планаýl слортив}rOЙ подготовки дJ!я обеспечения непре-

:lьiвности у.Iебно-тренировоLIнOго процесса) и осуrriествляется в следуюшtих форплах:
- rренировочные занятия (грчпповые, индивидуальные и смешанные), в том чисJIе с исtтользова*
ц L 1еN{ листанционных технологrrй;
- тренировочные мероприятия;
- ,*]&fu{Oсl]оятельная пOдготовка по индr{видуа"тьным лланам, в тOм числе с использованием дистан-
_liонных технологий;
- .портивные соревнован}lя;
- {оцтроjIьные мероприятия.
- ;iнструкторская и судейская практика;
,, 

] еf ицинские. медико-биологltческие и восстановительные мерогrриятия.
При включении в учебно-трен}lровочный прочесс самостоятельrlой подготовки, ее продолжи-
-"lьность составляет не менее 10 % и не более 20 916 от общего количества часов, IIредусмотрен_

:ых гоfiOвым ччебно-тренировочным планом ()рганизации, реал!tзующей дополнительrrую обра,
-;l.',ВZt'I'еЛънуЮ программу спортивноЙ гtодготовки. Остальные часы распределяются OрганизаriиеЙ,
,,}'li{ествдяющеЙ спOртивную подготовку, с yr{eToh{ особенностеЙ вида спорта.
{iродолх<ительяость одног0 учебно-тренирOвочнOгtr занятия при реализации дOполнительной

',]разоватеJIьной програм1\{ы спортивноii подготовки уста}{авливается в часах и не доJrжна пре*
lЫlЦ&ТЬ.
- lla этапg начальной подготOвки - лвух l{acoв;

- ;lа учебно-тренлrровочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов;
- на этапе совершенствования сгlортивного мастерства * четыре,ч часов;
- на )тале высшег() спOртивного мастерства * сетырех часов.

iiри проведен}Iи более rrднOг0 учебно-тренировочного занятия в 0дин ленъ суммарная продол-
.,ii,геJ]ьнOсть занятий не доJl}кна составлять более восI}ý{и часов.

l1ри комплектовании грулп допускается одновременное гrрOведение тренировочных занятий с,
-.1Ца&{И" ПРОХОДЯtЦИМИ СПОР]'иВну}о подго'tовку ts группах на разных этапах спортивнOit подr,о-
_]Blitt" еСли объединенная гр}тIпа состоит из лиц, прохOлящих спOртIlвную лодготовку на э,гапах

,,t';аЛьНOЙ ilодготOв.ки и тренI{ровочном этаIте (этаrrе спOртивноr.I специаллrзаrрrи) перl]0го и Bl{J_
, rго года спортIIвной подготовки.

ТIрlr одновременном проведении тренрlровочных заттятиfl;, с лицами, прOходящими спOртивную
.l:гoтoвKy в группах на разных этапах спортивной подготовки, }le должна быть гtревышена едI{_
,временная проtlускная способность спортивного сооружения.

- _ ,я прOведения учебно-тренировоt{ных :занятий и }/частия в офl.tцrrальных спортивных соревно-
: ,lit!iях наl,чебно-тренировочном этапе (этапе сrторl-ивноЙ специализаuии), эталах совершенýтво-
: , i]tiЯ СЛОРТИВНОГО МаСТеРСТВа И ВЫСШеГ0 СЛOРТИВНOГО l\4acTepcTBa, Kpol,le основнOго тренера-пре-

.lавателя, допускается привлечениs тренера-препOдавателя по видам спортивноri подготовкrr с
JTo]\4 Специфrтки вида спорта, а также не всех эталах спор,гt{вноЙ шодготовки привлечение иных

- JцI{алистов (при ycjloв}I}t 0/1новременной работы с обучающимися).
_1iэпускается одновременное проведеЕие тренировOчных занятий с лицами, проходящим}r спOр-
зн\'Ю подгОтовку в группах на разных этапах спOртивной подготовки, ecJIи:

- ,1ъединенная гр}тпа сOстоит из лиц, проходящих gпOртивнуtо шодготовки на этапе начальнорf
]готовкрI и тренировоLtнOм этапе (этапе спOрт}{внOй специаlизации)" лервог0 и втOрOго года

- .\эт}{вной подготовки,
- "-lъедrlненнаrл групflа сос,гоит из лиц, проходяших сtrортивную лодготовку на тренировочЕ{ом
- _:]е tэтапе спортивнорi специализации) с третьего по пятый год спортивной подготовки I-I эта,пе
_ ;СРШ€НС'ГВОВаНИЯ СПОРТrrВНОГ0 МаСТеРСТВа,

?
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- ,\L)ъедлttlенная гр}тIпа состоит из лиц, проходяtцих спортивную пOдгOтOвки на этапе совершен-
- iвования спортивного мастерства и высiIIего спOртивного тиастерства.

ilри объелинении в одну группу лиц, проходящих спортивнyю {1одготовку, разных ilo спортиt]-
,\]й подготовке, разница в уровне их сrrортивного мастерства не долх(на превышать двух спор-
.1в]{ы,ч разрядов и (или) спортивных званий.
iри объединениll jlиll, прOходящих спортивнyю подготOвкy на разных этапах, в одну группy не

,r.;7iц;1быть гlревышена единовременная fiропускная способность спортивlIого соор}rкен}iя.

Работа ilо иl1дивидуальны]!, пj,lанам спортивýой гrодт,отовкt,l осушýствляется только на этапах
-,}В€РПIЁ}tСТВОВаНИЯ СIIOРТиВнОгО маСтеРС'гва I выСШегО СrlOРтивнOг0 ivracTepcTBa.

,'lпltяlуl.,tле о lпреlluровt),lной ltа?р|,зке. Вьтполнеrтие любого тренировочного упрalItнен}Iя связана
- l1ер9водOм организма на бо"ттее высокий уровень функциональной активности, чем в состоянии
-,.lкOя либо умеренного функциоrп{рOвания, и в этом смысле являетсrя кнадбавкой>, кзагружак)-
:_cii>l или (нагружаюrцейD органы и систеlчIы организма и вызьвающgй, если она достаточно ве-

, |1ка, _yтомлеFIие. Таким образом. термин (тренировOчная нагрузка>) 0значает прибавочную функ-
,lоi{аfiы{ую активность организма (относt{тельнt-l уровI-Iя покOя или другOго исхOдного уровня),

].н{_-}сиýlую выполнеI{ием тренi{ровочных упраяtненIrй, и степень преодолеваемъж при этоh{ r-руд-
,,'.rСТой.

Слтысл тренировочl,tой нагрyзки lrонят давно: вызывая расхOдованис рабочих IтOтенциалов ор-
-1tlиз1!{а и утOмление, она тем самым стил,iулирует восстановитgльные процессы, а в результате
-,aлti не иметь в виду чрезмерных наIрузок) сопрсlвождается не тольк0 восстановлением, но и

, jерхвOсстановленIтем работослособности (суперкомпенсаuией ).

По сравнению с общими формами физи.tескtlго воспитания в спортивной тренировке исполь-
,-, ются бслее значительные нагрузки, как по объе*lу, так и по интенсивности> что обусловлен0
,trкOномерноЙ связью ме}кду уровнем спортивных достих{енrrli и параметрами нагрузок, Хотя их
-,_iотноIдЁние F{e всегда прямо пропорциональн0, обrr{ая тенденция такова, что рост спортивных

-,Jстих(ений, HecoMlleнHо, зависит от IIрироста тренировочных нагрузок. Постоянные trодтвер-
:,_1еНиЯ ЭТOМУ ДаеТ ВеСЬ ОПЫ'Г ТеОРИИ И ПРаКТtJКИ СПОРТа.

Г{агрузки" применяющи9ся в спOртивной тренировке, могут быт,ь подразделены:
,l c{tъ€,hty харакlперу: на трен}lровочные и сOревнOвательные, специфические и неспеtцфиче-

. l {iе.-lлtчLtllс: на малые, средние, значительные (око,ltопредельные). боrrьшие (прелеllьные);
j tta-l,tpaq.|telt\(}ClTllt,, на способств},ющие развитию 0тдельных двигателытых способностеЁi (ско-

,_11_}с,тIlых, ýиjIовых, коордt{нацl{онных, выносливости, гибкости} или ик компOнентов (наприл{ер,

_,.lактатных или лактатных анаэробных воз,мох{ностей, аэробных возможностей). coBepIIJeHcTBy-
-,tцие координационную структуру движенрtй, кOмпоненты психической пOдготовJIенности или
-.lкl]ическOt,о мастерства и т. п.:

j коороLlr!ацurэннсlй с,цоэ!{ttосm?r: на выпOлняемые в стереоти{lных условиях, не требующих зна-
,-, iтельt{оЙ мобилизации координациоЕных опособностеЙ, lt связанные с выполнением движениЙ
. ьlсокой координационной слOх{ности;
,: , псLжцч€ской напря.,)t{:е|tнос"tпlt на более напряжеFIные и менее напряженные, в зависимости от
,:..,ебований, предъявJu{емых к психическим возмOжFtостям сfiортсменOts.

liагрузки }rогут различаться п0 пр}rнадлежности к тому иJIи иному cTpyKTi/pHoMy образованию
, ]lенировочного процесса. В частности" следует ржличать нагрузкр1 0тдельных тренрIровOrtных }{

. Llр€вновffтельных упражнений или их KoIvtIlл,eKcoB, нагрузки тренировочньIх занятий, дней, сум-
',].1РНЫе НаГРУЗКИ MtrKPO- И ]\{еЗОЦИКЛОВ, ПеРР{ОДOВ И ЭТаПОВ ТРSНrrРOВКИ, МаКРОЦИКЛОВ, ТРе}{ИРО-

ra}l-tНоГ0 ГоДа.

Ра:зличалот показатели, Oтносящиеся к внglлней и в}{утренней сторонам нагрузки. Первые пред-
- тавля}от собоЙ коJtиllественные характеристики вьil"lолняемоЙ тренировочноЙ работы. оценива-
-,\1bie по ее внешне вьlраженным параметрам (продоJI}кительL{ость, число повторений трениро-
:,,}чЕ{ьlх упражнений, скорость и темп двltхсеtтрtй> веJ]ичина пере]\rещаеп{ого веса и лр.). Вторые"

t

п

п



] '-'аlКаЯ СТеПеНЬ МОбИЛИЗаЦИИ фУнкциоi{альных вOзможностей 0рганизма спортсL,fена при вы_
--нении тренировочной рабо:гы, характеризуются обусловленной ею величиной {lизиологиче-

-, lч_ бlrохимических и других сдвигов в функционаJtьном состоянии органов и систем (увеличе-
j\l частоты сердеL{ных сокращений, объема легочной вентиляции и потребJIеfiия кислорOда"
,i1-1Ц6l'О И МИНУТНОГО ОбЪеМа крови, содержания Ntопочной кисло.гы в крови и т. п. ),
_ ог.l1сно существуюIдим представленияN{, велич?tна тренировочной нагруlзки является произ-

, ,:ноl1 0т ее интенсивнOсти ll объема, причем их одновременное увеличеFrие мо)ltеl,проI{сходить
, ]ii_lb Д0 некоторых пределов, после чего да.чьнейшsе нарастание интенсивности ведет к умень-
-,нt{ю объема, и наоборот. Отслода вытекает необходrмость учитывать параметры объема и IIн-

;:iсl{Вности нагрузки" их соотI{ошение и изh.{енение в прOцессе тренировки,
ilонятие кобъем> тренировочной нагрузки отноL]ится к продолжительности ее воздейст.вия и

_ \Il{apttoN{y количеству работьт, выполненной за время отдельного тренировочного упраiкнения
,, ]iI СеРИи упражнений (термин <работа> здесь понимается не только в физико-механическOм" н()

в физиологическOм смысле). flонятие х(е (интенсивностьD нагрузк}r связывается с величrтной
ilii-ТаГаеП4ых усилий, налрях{еннOстью функций и силой воздействия нагрузки в кахсдый NloMeHT
li]ажнения или же со степенью концентрации обт,ема тренировочноli работы во времени (при

, .i рактеристи ке cyь{MapHorl интенсивIiости ряда упражн ений),
i]днlrм из наиболее шrирок0 учитываеIчlых внешних показателей объема нагрузки слу}кит l}ремя,

_-]граченное на выпOлнение уfiражнения, т. е. его лротях(енность во времени. ИнтенсlrвнOсть от-
j,тьных упражнений цасто о.ценивают по скорооти и темtп/ движений, величине лреодолеваемьж

_:,чеtl]них отягOщений и тому ПоДобнытlt пOказателяпл. Г{ри 0ценке нагрузки со стOроны фуrrкцио*
:l;LlЫ{ЫХ сдвигов, происходяtцих В организме. 0дним из показателеr? ее объема слу}кит, напрI4мер,
, 

" 
\1п,lарная лульсовая стоимость упра}Iшения (суммарная лрибавка ЧСС за время улражнения от*

.1t-lcl,lTeЛbНo исходнОго уровня) или энергетиtlескаJI стоимость упражнен}tя (оцениваемая pacLIST-
! btМ путем ло добавочному потреблению кислорода на работу), а показателями иI{тенсt{вности --
. реднtiе, минимаJIьНые I. максИмальные значенtiЯ ЧСС или энерготрат в единицу времени (напри-
,:i,p. в секунд} или пttlHyTy).

-I'ренировочный 
прOцесс, как известно, включает в себя отдых. Но отдых лишь тогда можно

-]ассматривать в KatIecTBe действительно оргаllиIIеского компонента тренировки, когда он орга-
нIiзOван в сOOтветствии с ее закоI{омерностями, Чрезмерно короткий либо, налротив" аIрезмерн0
продOлжительный отдых Еарушает структуру тренI.Iровки и превращается в таких случаях }{з ее
неотъе},1лемого коl,{понент:а в фактор перетренировки или растренировки (летренируюrчий фак-
тор), Отсюда вOзникает проблема оптиь{€lJIьного, регYлирования отдыха в сýортивной трени-
,,]овке. Рационально организованrrый отдых (актlrвный и пассивныii) выпозrняет в тренировке две
tlсновные функuии, ед}rные в своей основе:
l ) обоспечllвает восстановление работоспособности после тренировOчных яагрузок и тем самым
гiOзволяет повторно испOльзовать их;
l ) слуя<ит однип,l из средств опт!{мttзации эффекта нагрузок.

Как восстановительная фаза отдых в I1роцессе тренировки рационализируется с помощью Taцplx
с]релств и способов, как использованис различньж его форм (в том t{!{сле п_утем перекJIючения на
}lную дsятельность, че]v{ та, что вызвfuтIа утомление) комплексирOвание в 0пределенных вариан-
rах aKTr{BHoI,o и ilассивноt,о 0lдьша; введени9 в 11нтервалах меяiду сериями упрахiнениr1 элемен-
гов психорегулируюп{еЙ тренировки, наilравлеЕных FIа чспокOение и тонизацию спортсмена, вос*
становитеJrьного массажа, термических воздействий (наприr,rер, краткOвременное прогревание в
сауне в интервалах между плавательными упрах(вениями), Друг}rх гигиен}tческих процедур и т,
f,

использование отдыха как средства оптимизации эффекта тренировочных нагрyзок 0сновано
rja тOм, [tTo от его лродолж1,1тельности в рiнтервалах между упражнени,ями и особенностей оодер-
,c{aнtul (активный либо пассивныli) зависит (последействие} предыдущеiл нагрузкrr и воздействлле
последующеr"т. Известн0, что достаточно коротк!iй интервал отдыха, или (жестклrй>> llHTepBtlit,
vсиливает воздействие очерелr{ой нагрузки, поскольк_Y она совгIадает с фазой неполнOго восста-
tIовления работоспособности и остаточной фчнкшrтональной активностью, ýохранlrlющейся 0т



(

1е.lшеств},юшей нагрузки. Отдых, достаточный для простого восстановления работоспособно-
_-il д0 исходного уровня, или (0рдi{нарныр"1} интервал, позволяет IiспOльзовать повторную
.1грузку без уменьшения, но и без увеличения ее параметров. Отдых, создаюtциЙ условия для
,верхвосстановленltя> работоспособнооти, или (максимизирующийli интервал" предоставляет
i]\{ожЕtость дJIя увеличениJI очередной нагрузки, 0дt{ако степень сумма

' Зrlды (формы) обучения, применяюu{иеся при реализации дополнительной образова,гельной
.,грам]чtы спортивнолi подготовки:

лъ
alп

Объем соревновательной деятельности

Ns
г/п

]

+

_\

1

1

этапы и годы подготовки
этап нача"гьной

IIОДГОТОВКИ
учебно-трениро-

вочньтй этап (этап
спорт}lвной спе-

циа_lrизаrrия)

Виды Еодготовки и иные
мерошриятиlI

один
год

свыше
года

до трех
лет

свыше
трех лет

этап совер_
шенствова-
ниrI спор-
тивЕого

мастерства

этап
высшсго
опортив-
ного ма-
стерства

Обlцая физичеокая под-
готовка (%) 38_45 з6-42 2а-22 15-17 |2-14 9-10

Спеlшаrьная физлтчеокая
подготовка (О/о)

10-14 15_1 8 16-21 |7-22 17-22 t8-22

Участие в спортивных
соревнованняхаА

2-4 з-5 з-5 3-5

Техническая подготовка
(9lo)

224а з2-з5 35-41 зз-4а 31-39 30_з8

Такти.tеская, теоретиче-
ская и психологическая
подготOвка (%)

5-12 4_18 l0_25 т8-27 22-за 26-з4

Инструкторская и сулей-
ская практика Уо

1_3 2-4 2-4
,\д
:--t

Медицинсюrе, медико-
биологические, восстано-
в}rrеJIьные мероприrIтия,
тестирование и контроль
ý/о

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 8-1 0

этапы и гOды пOдгOтовки

этап начальнсlй поlt-
l*отовки

учебно-трениро-
во.tный этап

(этап спортив-
ной специаJrиза-

ции)
Виды подготовкfi и
иные мероприятиlI

до
года

ol,
года
до

двух
лет

свыш

двух
ле1]

до
трех
лет

свыше
1рех лет

этап ý0-
верше}I_

ствованиrI
спортив-
ног0 ма-
стерýтва

этап
высшего
сIтортив_
ного ма_
стерства

Контрольные 2 J 2 2 2
Отборочные l 1 2 2 2
основrrые 1 2 2 2

7. Тренировочные мероприятия

1

,1

i

t
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п

предельная ЕродоJDкительность 1чебно-треЕировоtIных моро*
приятtй по этапам спортивной подготовки (количество оуток)
(без yreTa времени следованшI к месту Ероведения 1"Iебно-тре-

нировочных мероприжпй и обратно)

Виды учебно-тренир0-
вочньж мероприятий

этап началь-
ной подго-

товки

уr{ебно-трени-
ровочный этап
(этап сrrортив*
Hol'l опециали-

зашии)

этап совер-
шенствованиrI
сшортивного
мастерства

этап высшего
спортивного
мастерýтва

Учебно-треЕировоч-
ные мероцриIIтиJI по
подготовке к ме}кдуна-

РОДЕЫМ СПОРТ}IВНЫМ

соревнованшIм

21 21

Учебно-трснировоч-
ные мероприlIтия по
подгOтовке к чемпиФ-
натам Россrпа, кубкам
Росоии, Еервенствам
России

I4 18 21

Учебно-тренировоч-
ные N,lероприятия по
полготовке к другиь{
всеросслтйским спор-
тивI{,ым соревнова-
ниям

11 18 I8

Учебно-тренировоч-
ные мероприятия шо
подготовке к спортив_
ным соревнованиям
субъекта Российской
Федеращrи

14 |4 |4

Учебно-трsнировоч-
ные мероЕриrtтиJI по
общей и (или) специ-
апьной физической
подготовке

14 18 18

ВосстановитеJъЕые
мерошриятия до 10 дней

Мероприятия дJuI ком-
плексЕого медицин-
ского оболедования

до З дней, но не более 2 раз в
гOд

Трснировоw{ые мер0-
приlIтиrI в KaHиKyJUIp-
ный период

до 2] дня подряд и не более
дв}iх тренировочньк I\f еропр}{-

ятий в год

Просмотрсвые трени-

ровочЕые мерошрия-
тиr{ для кандIцатов на
зачисление в оргtlниза-
ции, осуществпяющие
сшорI,I,iвýyrо подrо-
товку

до 50 дней

1

1

1

2

1
aJ

1

4

2. Специа;ьные учебно-тренировочные мерOприJ{тиrI
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ГОдОвОй Учебно-тренировочный п;lан с учетом ýоотн()шения видов спOртивной тtодготовки и
-ы\ ]vlероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивноЁt подго*
зки.

з г,одовом пла,не спортивной подготовки количество часов, отводимых на спортивные сOрев-
зан[lя и тренировоtIные ý{ероприятия, укrlзываIOтся в соответствии с требованиями к объему

- :rевнователыtой деятgльнOсти на этапах спортивной подготовки гlо виду спор,га и перечне]чl
- jНliРОВОЧI{ЫХ МеРОПРиятиЙ, СамостоятеJIьная подготовка должна составлять не д,Iенее jO;nzb от
iдего ко,гlичества часов, ПРелусмотренных годовым плаFJом спортrlвнOй подготовки. остальные

"ьl 
распреДеляются организацией, осуществjlяюшIей с,портивную пOдготовку, с ччетоь{ особен-

*,rей вида спорта

. i.raH сулейской lt инстрyкторской практ}Iки,

,1нСтРукторская и сlаейская практика I}водится на тренировOчнOм этапе, начиная с З-го треЕи-
зОtlноГо года, как часть тренировочнOг0 процесса. Основы судеrlской и иI{структорской прак_
.:l] прохоДят во время лроведения сор€внований в учрежленилr" в форме обучаюrчих семинаров,

j--e;I" ПРаКТических занятIl!i, оамостоятельноЙ работы заI{иа{ающихоя. В течение всего лериода
'JHep ДОffкен готовить себе Помош,lников, привлекая спортсменов к организаl{ии занятиЙ и про-
- -]iнИЮ соревнованиЙ. Основные знания, Vмения и навыки по треFIерскоЙ и сулеЙскоЙ практике
,,lобретаются в IIрOцессg тренировOчньш занятий, соревнOвательной деятельности и вне их.

1Се Занип4ающиеся лOлжны освOить некоторые навьtки работы и получить начальные навыки
:аниЗации и сулеЙства сOревнованиr1. Спортспrены должны у]\{еть саh,lостоятельно провести
j\Iинку, занятие на этапе начальrrой пOдготовюl, уметь дать правильнyю оценку (в баллах) за
lол}{ение упражнениЙ в проuессе прOведения контроjIьных занятиЙ или соревнованиЙ. С эт,оЙ

, ibio в процессе проведения тренировоtIньш заняти}-r тренер дол}ке}I пор_ччать поочерёднOе про-
_.iCH}l€ тоЙ или иноЙ.tасти урока отдельным спортсменам и с помоLцью занимаюtцихся давать

- tl]il 9го деяте.]1ьности.

1 процессе и}{структорской практики тренер обязан озн&комить занимаюrцихся с планирова*
.\l и организациеЙ тренировочного прOцесса, формами проведения занятиli, дать первоначаль-

: J знвния по х,{етOдике составления докуN{ентации, её содерясания, оз.накомLtть с техно.тrогией
,]\1ированIlя у спортсменов соответств!,ющих двигательных навыкOв. В процессе тренировоti*
,, ЗанятиЙ ttаждыЙ спортсмен должеt{ овладеть приёмами страховки и помOIци при выполнеяии

- , il.ilи инь{х уIiражнений. Эrи умения доЛ)Itны закрепляться и сOвершенствоваться ria проlfiliе_
, t всеriтренирOво.Iной деятеjlы*ости.

,pti овладении сilортсменами судейских навыкоR, тренер в llрOцессе тренирOвоч*{ых занятийr
]ЯСНrIет Не тОлько ошибки, но и знакомит спортсмснов с их классификачиеЙ, Пред.пагает зани-
пщимся оценитъ выtlолl*ение тогa} или иного элемен,га? связки, упраiкнения, вь]полненнOг0 т0-
.'ilщем, т. е. выс,гавr{ть соответствующ}то оценк},,. Производит детальFrый разбор лроизведён-
,., сбавок. чт0 полOжительнtl долхшо сказываться на совершенствовании личного спортив}Iого
- repcTBa.

] t] ВреМя прохо}кДеНия инструкторскоri и судейской практики занимаюшIлtеся приобретают сле-
,lш}lе Yмения и навыки.
, зJадение принятой терминOлогией ;

\1ение саý{Oстоятельно прOвести разминку, занятt{е по ОФП:
',1ение дать правиJlьную оценку (в баллах) за выIIолнение упра)кнении в процессе проведения
rроль}{ых занятий или соревнований;
lкаЗание Помоtци акробатам при изучении ра:JлиrIных Yпражненилi .в младtлеЙ или овоеЙ
] пе,

в,lадение пРиёмап,rи страховки и Iтомощи при выполнении тех или иных _упраяо-lениЙ.

п



jнание правил записи и заполнения соревновательньж протоколов,
, ]нание правил соревнований, привлечение к судейству в роли старшего судьи, судьи" секре-
,:rя.

, \,{ение организовать и провести школьные соревнования, умение составит,ь протокол сорев-
занrrй.
,, i{астие в судействе соревнований среди слортсменов младших разрядов;

i \IeH}Jg таты тестирован}lя.

1. OcBoeнpre методики
цроведения
тр9нировOтIных занятий
по избраr*rому виду
спорта с наtIиЕающими
спOртсменами

2" Выполнение
необкодимых
"rребований дslя
присвоения звания
инстр}ктора

Задачи виды заданий
Овладеrме терминолоrией и команд-
ным языком, терминами по изучеЕию
элемёнтов спортивной акробатшсл.
Выпопнение обязанностей тренера на
за}UIтиr{х.

Наблюденис за вьшолЕением
упраишений другими занимающимися и
Еахождsние ошибки в технЕке
выполнсниl{ отд9Jьных элемеЕтов.

Соотавление консЕекта тренировоtIнOго
занятия, проведение вместе с трснером
р*}минки в груIше,

Подбор основ}ffiх упраэкненrй для
разминки и самостоятельное ее
проведение по заданию тренера.

ýемонстрацшI гра.мотной техrпасрт
вьшоJIнениr{ отдельных элýментов и
упражнеlшй, исцраtsление оlrrибок при
I1Ж ВЬШОJIНеВИИ ДР}rГИМИ ЗllНИМiШОilЦ{-
мися.

СамостоятеJIь}tое Ероведение подгото-
вителъной части треЕирOвочного занrt-
тия.

СамостоятеJIьное шроведение занятrй
по физической подготовке.

Привлечение в качестýе помощника
тренера дJuI проведения заrштий и со-
рвновашл1 на этапе началъной подго-
товки.

Тренировка оснOвньж техЕических эле-
ментов и приемов.

Составлениý комплексов 1шра.аснений
для развrттия физических качýств.

Веденрrе дневника самоконтроля
занятий

устанавливаются в
соответствии с

графlжом и
спецификой этапа

спортивной
подготOвки

Организаrщя и шров9дение ýпортивно-
массовых под

Освоение методики

с

i

t



провýдения спортивно_
массовых мероприrrтий
в физкультурно- спор-
тивной оргаЕизации
или образовательном

Вьшо.rпrение необходи-
мых требований дJIя
присво9ЕиrI звания
судьи по сuсрту

t

t

руководствсм тренера.

Харакrеристика судейства, оснOвные
обязаняости судей.
Изучение правил соревнований,
основнь{х шравил судейства соревнова-
ний, сулейской документации
НепосредственнФ выполнение отдеJь-
лъж судейскrос обязаrlностей, обязанно-
стей секретаря.
Судейство copeвHoBaHrлi в физкуль-
ЩРýOlСПOРТИВНЫХ ОРГаНИЗаЦИfr(

l

[Iлан мелицинских, медико-биологических мероприятиЙ и примене}lия вOсстановительных
, .-e]cTB

',1еДико-биологическое обеспечение спортсменOв - комплекс мерOприятчlй, направленный на
: ,,]сТаIiоВление рабоr оспособноQти и здоровья спортсменов, включающий медиц}lнские втl1еIrrа-

-,ibCTBfl, меролрrrяТия психолОгическогО характера, системАтИческий контроль соL]тояния здоро-
:.Я СЛОРТСМеНОв, Обеслечение спортсменов лекарственныN{и препаратами, медt{цинскиN{и изде-
,iя1{!] и специалиЗрIрованныМи лищевыми продуflаМИ .Щl'IЯ питания спOртсме}Iов, IIроtsедение

-_l\чных исследованигr в области спортивной медицины и 0существляемьй в соответствии с
-,анOвленнымr, законодательством о физи,lеск<]й и спорте, требованиямл-r общероссrrйских atr-
,i:опинГовых правил, утвержденных фелера,тьным органом исполнительнорl власти, 0суtцеств-
iРJЩИМ фУнкшии по выработке и реализации гоg_чдарственноЙ политикlt pt нOрмативно- rIраво-

,,_r\1}'Реr'уЛированию в сфере физическоЙ культуры }{ спорта, а "гакже fiо оказаниI0 государствен-
- ],j\ УСлУГ (включая предотвраще}Iие допинга в спорте и борьбу с HltM) и управлению государ-
_ i]еНН,ЫМ иМУЩеством в сфере физическоЙ куль,гуры l{ спорта, и антидопилIговых правил, утвер-
., _l ен ных между}rародными антидOп инговыми организациял,rи.

l- ltстемати'lескиЙ контролъ состояния здоровья слор],сменов включает в себя проведение пред-
. jl]ИТеЛЬНЫХ И ПеРИОДИЧеСких ý,lедицинСких осмотров, в тOь{ числе углубленных медицинских
,iс.тедованиli, монитOринг и кOррекцию функчионаjIьного сOстояния, этап}{ые и текущие меди-

. i 1 t{ ские обследован}lя, врачебно-педагогические наблюдения,
В сиСтеме сtlортивной подготовки особое место занимают рriзличные средства восстанOвJIенрIя

' повышения спортивноЙ работоспособt*ости, Значение этих средств в подготовке спортсменов
i_lстояýно возрастает в IIодготовительном и переходном периOдах. Рациональное приlч{ел{ение

]-l].:lичньн восстановительных средств является необходrrмым фактором достижения результа-
1_)В,

Система tsосстановительных мероприятий обеспечивает быстрое восстановление и пOвыше-
']i- СпOРТиВноЙ работоспособности, стабильность спортивнOЙ формы, профилактику cITopT}rB-
l:I\ 1'Р3.Вм" Срелства и методы восстаFIовления в IlодготOвительном и переходном fiериодах р;Lз-
,.if. В подготовительнOм периоде оснOвну}о часть составляют фармаколOгические средстRа
] В ý{еНЬШеЙ Степени фиЗиотерапевтические ý{етоды- тOгда как в переходном периоде оснOвная
..]cTb ПРихOдится на физиотерапевтичоские методы н в меныilеЙ степени задеЙствованы фарма-
t),1ОГиЧеСкие средства. Дrrя повышения эффективности восстаýOвительных мероприятиri на

,Iапах спортивнOго сOвершенствования необходимо комплексное прип{енение различных вос_
-,анOвительных средств. При эr:ом пр.ин]tип комплексности применениJI восстановительных
_рсдств осуIцествляется всегла в0 всех звеньях треl{ировочного процесса: макро_, мезо- }{ мик-
_'l}IlИКЛЕlХ, а ТаКЖе На УРОВНS ТРеНИРОВОЧНОГО ДНЯ,

I]лан примецениJI восстановительных средств и мероприятий



)

Срелства и меролриятиJ{ Сроrtи реализации
рациональное Iтитание.
- сбалаlrсировано ло энергетической ценностfl ,

- сбzшансированно по составу (белки, х(ирь{, углеводьJ,
м }tкроэлеrчtенты. BltTaM ины ):
- сOо,гветствует характеру, вgJIичине и направленности

_ 
TpeнlrpoBotlнbж и соревноватецчных нагрузок,

в течgние всого периода
сшортивной подготовки

| Физиотерапевтические методы:
l 1. Массаж * кJrассиtIеский (восстаýовитеJьrrьй, общий),
сегментарньй, точечньй, вибрпцаонrrый, гидромасса}к,
мануаJьная Tepaп}UI.
2. Гидропроцедуры: тегrrьй душ, горячий душ, контраст-
ный д5rrrr, теIIлые в€lнны, контрастFIые ваЕны, хвоfuiые
ванны, восстанOвитеJьное плаванио.
3. Различлгые метOдики балrrrых цроцедур: баня с паре-
нием, кратковременная б&tш, баня.с контрастными вод-
t{ыми прцедурами, кедровая бочка.
4. Аппаратная физиотерапия: электростимуляция, ампJIи-
пулъстерагпля,_ЩЧ _- терапиl{, электрофорез,

в течение всего периода
сIIортивной подготовки с

yIeToM физического состоя*
ния спортсмена и согласно

календаря спортивньгх моро-
приятий

Фармакологи qеекие средства:
1. Вrrт,амины, коферменты, микрOэлементы, витаминнь{е
коь.{плексы, витамr{нfl 0_п{инеральные комплексы.
2. [1репараты пJ{астического действия.
З. Преrтара,гы энергетического действия.
4. Адаптогены.
5, ИммчномодуJIrIторы,
б. Препараты, влияющие на энергет}lку ý{озговых клеток.
7. Антиоксиданты.
8. ГепатопротектOрь1.
9. Анаболизируюшие.
l0. Аr,rинокислоты.
l l Фитопрепараты.
1)

в течение всего периода
сIIортивной подготовки с

учетом физическоrо сOстоя-
ЕиlI спортсмсна и согласно

календаря спOртиввых меро-
приятий

по Еазначению врача

J

,1

',f едико-восстановительные средства дол}rшы назначаться тOлько врачом }I примеЕяться тOJIько
t)-i контр()лем врачебного персонала" Каждая вOсстановительная процедура сама по себе явля-

-ТСЯ ,{0ПOЛНительнОЙ нагрvзкоЙ на 0рганиз&{, лредъявляюшеЙ огIределенные требованIlя, LIacTo
: *,сьма, высокие, к деятельнOсти различных функциональных систем организма. Игнорrrрование
,lt]Го полOжения моя(ет прtttsgсти к обратному деЙOтвию восс,гановительных средств - усугуб-
] j нliю утомления, восстановительнык реакций.

l План меролриятий, направленный на предотврашение допинга в спорте и борьбу с ним.
: l 0 t d\ t.tel t l1Jl t?Iе |}-1l l.tн оtj.
jll*tzsdt;lztll!/{}B{lrl i}eя-пze.,iblrt;Ctllb - а,нтидоfi}{нгсвsе образовапие лr информр{роваrrие, планирOва*

.je РаСпреДеленr{я тостов_ ведение Регистрrтруеп.{сго 11ула теL]т}IрOваI{ия. управлен}rе Биолоrиqе_
_-,.l{l,T }IacfIOpToý4 cilopTcмeнa" проýЁдеi{Ие тестироВания" органЕзаЦttя аныIиза пвоб, сбор r*нфор-
l.rЦl{И и tIроведеНие расслеДоъаяпй, обработка запросов IIа i]олучение Разрешения на терапевти*
:--СКО9 ИСПОЛЬЗОВаНие, обработка результатов, монLIториtiг и обеспеченIле исг{олне.ниr{ llрименяе-
.lэIX ПОСЛеДотвий нариrrений, а такN(е и}lыg lчIероприяТия, связа}lllые с борьбой с допингот\{" кOт(}-
,-ie осуlцествляютgя антидOtIинговой организацией или t)т ее имени в порядке устанOвленном
:, ; емирный антидопинговый кодексом и {или) международными стандартами.
.1ttttltldottu+;|Oчuя op.:alllвaL|и:r - ВАДА или Пrrдписавшаяся сторOна, ответственная за fiринятие
,ri]в}iл, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части процесса flo-

_ \!

1

п\/

Пробиотики, эубиотики.
КислородотерапиrI {кислородrые коктейтпт)



;iнг-контроJtя. В частности, Антидопинговыми 0рганизациями явля}отся МеждународньЙ олим-
iIl"{скиЙ комитет, МежлународныЙ паралимпиiлскрtЙ комитет, другие Организаторы круrrнь]х

-,lортивных мероприятий, которые проводят Тестированиg на своих Спортивл*ьн мероприятиях,
. iеждународные фелерачии и Национальные ан"гr{допинговые организации.
В.lДА - Всеь,rирное антидопинговое агентство.
iiltес:оресзноttаlпе.l.ьr!ьш lleputld - любой период, который не является соревновательным,
Bc,e:lt1,1pllbltt attmur)clпuttetlBbtTt KcldeKc (ItodeKc1- оснOвополагаюшrrЙ и универсальныЙ докуме}tт,

].1 котором основывается Всемирi{ая антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заклю_
,;jется в повышении эффективности борьбы с l{опинг0]!1 в мире пYте]\{ объединения основных
r.leNtel{ToB этой борьбы.

|апреtt1ulrtая cy(lcпtul-tlJurt - любая субстанция или I<.тlacc субстанuиri, приведенных в Запрещен-
1{_)]\{ списке. ЗагrрещенныЙ список - список, устанавливаюrциЙ перечеЕь Загrрещенных субстан-
llTTi и Запрещенных методов.

3uпpet,tyeHrtbltj -l,tetttod - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.
Персrlнач спорmс*Iелтс - любой тренOр, инструктор, менедiкер, агент, r]ерсонал команды, офи-

ll1альное лицо, медиц}шский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное лицо, раб0-
-.iюшIие со спс}ртсLrеном, оказываю1llие ему медицинскую помощь или помогающие спортс]чrену
lри подготовке pI в участии в спор,I,ивных соревнованиях.

Р У(: AjlA - Российское антидопи}IгOвое агентство кРУСАýА>
('clpeBHrlBanze-:tbltbtit перu(лО - период, начинающийся ь 2З.59 накануне д}{я спортивяOго сорев-

-t]вания, на котором запланировано участие спортсмена, и заканr{иваюrцийся в момент оконча-
1ijя соревнования лlли прс)цесса обора проб, относящегося к данноN{у соревнованикf, в зависи-
1ocT}I от того, чт0 гlозднее.
(.'tlo1ltllc"ъle1-l - любое Лицо, заниil.tаюшiееся спортом на ý{ежду}{ародноти уровне (как это установ-

ieнo ка>lцоЁt МеждународноЙ фелерачиеЙ) или нацио]{а"гlьнOм уровне (как это установлено каж*
lоГl НацltональноЙ аЕтидоill.tнговой органllзацией). АнтидолингOвая организация имеет право по
,обственному усмотрению применять антидOпи}{говые правила к Спортсмену, которьтй не явJIя-

-,тся Спортсменом ни международного, ни национального уровня. раслространяя на него опре-
l.^ление кСпортсмен>, В отношIении СпортсменOв" которые не являются Спортсменами ни меж-
l\,}rародного" ни национального уровня, Антидопинговая организация мо}кет действовать следу_
iщим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; ана-
-ll]]}-{poвaTb Пробы не на весь пepelleHb Запрещенных субстанциЙ; требовать предоставления
,iеньItJего кол}tчества информации,о местоI{ахOждении ил}r воOбще не требовать ее предоставле-
iltя; не требовать заблаговремеяноЙ подачи запросов ыа Разрешения на терапевтическое исполь-
jii]вание. Однако есллl Спортсмен, находящиЙся под юрисдикциеЙ АнтидолиttговоЙ организации
1 вьlс,гуIтаюrций на уровне ниже мех{дународного и национального, совершает fiарушение анти-
t]пи}lговых праRил, пр€дусмотренное в статьях 2.1,2.3 иrtи2.5, то к нему применяются Послед-

-твI.Iя, предусмотренные Кодексом. Лля целеri статеЙ 2.8 и2.9, а также для проведения информа-
i'lонных и образовательных программ Спортсп,теном является любое Лицо, занимаюпIееся спOр-
oNI под юрисдикциеr1 любой ГIодпrrсавшейся стороны, правительства или другой спортивной
lрганизации" которая приняла Кодекс.

В соответстRии с ч.2 ст, З4.З Федерального закOна от 4 лекабря2Oа7 г JфЗ29-ФЗ <О физической
i\'-rTbType и спOрте в РоссиЙскоЙ Фелерации) оргаFrизаци}л, осуществлrIюшие спортивI{ую подi,о-
-овку, обязаны реrшlизовьlвать меры по предотвраш{ению доfiинга в спорте и борьбе с ним, в тOм
1l1сле ежегOдно проводить с лицами, прOходящи\,rи спорlивнуlg гtодгOтовкY, занятия, на которых
.L] них iIоводятся сведения 0 последствt{ях допинга в спорте для здорOвья спортсменOв, об ответ_

- гве}IнOсти за нарушение антидопинговы,\ правиjl; зFIакомI.Jть Jlиц, прохOдящих спортивную под-
t]ToBKy пOд роспись с локальными нормативнып{и актами, связаннь]ми с осупtествлеI-Iием спор-
tlвноЙ подготовки, а TaKiKe с антидопинговыми rIравилами по сOответствующим виду или видам

,-порта.

Меры, }{аправлеFIвые на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ни]!{, BKJl}o-
i;iют следующие мероприятия:



проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викториЕ для спортсменов и персонала
. lopTcмeнoв, а также родительских собраний;

- епiегодное обl.чение ответстýенных за антидOлинговое обучение в 0рганизациях, осуществля-
]щих спортивную подготовку.

- ежегодна_rt оценка уровня знаний.
Всемирный атлтидопинговый Кодекс является l.lсновополагающим и уЕиверсаль.ным докумен*
]\1. на котором основывается Всемирная антидопинговая програмN{а в спорте, Антидопинговые

равила, как и правила сOревl{овани}"l, являют,ся спOртивными правилами, по которь]м проводятся
,,.)ревнованrtя. Спортомены принимают эти правиJIа как условие участия в соревнованиях и обя-
_Lны их соблюдать,

{опинг определяется как совершение одног0 или нескольких нар}хшенrrй антидогlинговых rlpa-
,т,-t. К нарушениllм антидопинговых правил относятся:

Наличие запрещенной субстанц,ии, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у спортс-
,ена.

], Использование или попытка }tспользования слортсменом загrрещенной субстанции или залре-
lеННОГО МеТОДа.

i Уклонени9, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.

- Нарушение сfiортсменом псрядка предоставленL{rI информации о местонахождении.
l Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допrлнгконтроля со сто-
tOны спортсмена или иного лица.

:. обладание запреrцентrой оубстанцией или заrrреценным NIетOдом с0 стороны спортсмена или
ерсонала спортсмена.
- Распространение или попытка распростране}lия любой запрещонной субс,ганции или запре-

_енного метода спортсменом или иным JIицом.
r, Назначение илI{ попытка назначения сttортсменом или иным. лицOм любошry спортсмену в со-
,евновательном периOде запрещенной субстанчии или запрешенного метода, или назнАчение илrI

0пытк& назначения любому,спортсмену во внесOревновательном периоде запрещенной субстан-
.l1tl или запреIценног0 метода, запреLцен}lого в0 внесорsвновательныri периол.
,] Соучастие или попытка сOучастItя со стороны спортсмена или иного лица.
. ii. Запрешtенное сотр}цничество со стороны спортсмена или иного лица.

i fiействия спортсмена иJIи инOго лица, направлsнные на восIIреIurтствование или преследова-
: !{с зз предост,авление информаuии уполномоч9l{ным органам.
В отношrении спOртсмена действует (принци{r строгой ответственности)). Персональной обя-

.1нностью каждого спортсмена является недопущеtlие lrопадания запрещенной субстаншии в его

i-lганIdзм, а такх(е неиспользование запрещенного метOда. Всемирное антидOпинговOе агентств0
брашает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во мнOгих

- ]ранах гIравительства не регулируют соOтветствующиNI образом их производство. Это означает,
lо ингредиенты, входяtцие в состав препарата, [,tогут не соответствовать субстанчиям" yказан-

:bl\{ на его упаковке.
}.{нформачия 0 вl{дах нарушений антидOпинговых правил, сервисах rrо проверке преfiаратов,

,iicкax исшользOвания биологичgски-активных дсlбавок, прOrtедуре допингконтроля, а также о

.i)кYм€нтох, регламентируюших антидопинI"овую деятельность, доJDкна быть разь{ешена на ин-
,,ормационном стенде организации, осуrцествляюIцей спортивную подготовку. Также, долlкен
эlть актуаJ]изирован раздел <Антидопинг)) на сайте организации со всеми необ,чодимыми мате-

].1Ltа1\{и и ссылками на сайт РАА кРУСА.ЩАll.
П"цан антидоfiинговых мероприятий План антидопинговых мероприятий состав;rяется для ках{-

_t]го эт8пз спортивной подготовки. На основе этого плана ýжегодно составляется план-графirк
,lilт}lдOпинговых мероприятий, который согласовывается с ответственным за антидопинговое

,--,lеспе.ление в Министерстве спOрта е}кегодно до 1 декабря. ýля создания среды, свободной от
llпl{нг1, и поддер}каt{ия уровня образованности спортсь,{енов и перýонала спортсменов, на по-

- lr_]янtlой основе, необходил,tо реализовывать образовательные программы со спортсменами и

I



:ерсоналом спортсменов на обязательной основе в соотв9тствии с ежегодным плаяом-графиком
]iтtидопинговьж мероflриr{тий в организации, осуществ]Iяющей спортивIтую ýодготовку.

Этап спортивноr1 содержание мероприr{-
тия и sго форма

сроки проведения рекомендаrци по про-
всдению мероприятий

общие знаниrI об ан-
тидопинговьж IIрави_

дах. ГIонятие (до-
пинг}.

в течение всего пе-

риода
- прохождение онлайн-
обуrения на сайте Ру-
сада.
_ ýроведение викто_

рины кИграй честно>
- ознакомление обцц,tми
знаниями, понrIтиýм
<<ýош,*rг>
_ лешIии по темам

Антидопинговые пра-
вила. Соблюд9ние аЕ-
тидопинговых правил
и не иметь их наруше-
ний

в течение всегФ пе-
риода

- fiрохождение онлайн-
обуrопия на сайте Ру-
сада.
_ лею,цrи ýро ответ-
ственность за наруше-
HEre аfiтидопиtIговьж
правил, о запрещенном
сшиске, тsраневтиче*
ском испOльзоваIIии за_

прещенньгх субстакций
и методов в сII0рте>

виды нарушеЕий анти-
доilинговьж IIравил

Этап совершеЕ-
ствования сшортив-
ýого мастерства

Угrryбленвоs изучение
антидопинговьD( пра-
вил.

в течение всего пе_

риода
- Ерохох{дение онлайп-
обl"rения на сайте Ру-
сада.
- тренер обязан ооу-
IЦОСТВJUIТЬ КОЕТРОJIЬ За
своими спортсмеЕами,
кроме устньrх беоед,
особенно внимательЕо
следить за вrедициý_
скими теýтами и аЕали-
зами сгrсртсменъ обра-
щать внимание на скач_
кообразное измеяоние

физической сиlrы, вы-
носJlивости, мышотной
массы. Возникающие
сомЕения должны быть
поводом для беоед с
врачами, осуществjUIю_
ш{ими коЕтроль, дJUI
сдачи более угrryблен-
ньж &ЕrlJIизов.

Этап высшего сшор-
тивного мастерства

Закрепление знаний и
умений об антидоrпrн-
говьж правилах. От-
ветственность за нару-
шениs антидоýинго_
вьш правил

в течение всего пе-

риода
- прохсждетпде онлайн-
обуrения на сайте Ру-
сада.
Спортсмеrш доjIжны
осоз}lrlвать, что ýеýут

этап начальной
подготовки

Учебно-трениро-
вочный этап (этап
спортивнOй специа-
лrtзации)

rl
\-/

tl

о



i лпачную ответствен-
| ность в сJцлIае приме_

| нения запрещенньIх ме-
I

| 
тодов иJIи препаратов.

i .Щисква"гмфикация,|-
| кр}пные денежные

l 
штраФы могуг разру-

l ImrTb все то, что
спортсмен наработал.
Спортсмены, тренеры,
медицинсrcrй rерсонал
школы доJI}кны макси-
MaJIЬHo серьезно ожо-
сится к здоровью
СПОРТСМеНОВ, К I/Ж ВОС-
становительным пр-
граммам, к ре}киму сна,
питания, тренирOвок.
это все значительно
снизит вероятЕость
употребления каких-
rrрrбо стимуJffфуюrцих
средств

3. мЕтодиttýскАя IIАстъ
1. Рекомендации по tIроведению тренировочньЕ( занятий с r{етOм вJIияния физических качеств
li1 тативностъ

Физическrле качества

Сrtла
Выносливость

i iтбкооть

,. с-itовные обозначенlая:
незFIачительное влияние

- - среднее вл}{яние
i :]начительнOевJlиlIние

lЫСТРОТа.

В хОде тренировок быотрота проявJIяется в форме быстроть1 реакции скорости движения, Раз-
]lIчаfот простую и сло}кную реакции,
Прrlс'mая реакцuя - это ответ известным движениям на известный сигнал.
(', tожная реакцurl может быть на движуrшийся об,ьект или реакцией выбора, когда де,йствия за-

]it\,1аIOЩеГОСЯ ЗаВИСЯТ ОТ ПОВеДе}IИЯ еГО ПРOТИВНИКа.
Улу'lшение быстроты простой реакцIlи моя(но достичь путем многократного реагироваЕ}rя на

:азнообразt{ьlе сигналы (oBllcToк, хJIопок_. голос и т.д.).
реакция выбора улучшается пyтем занимающихся в играх, где создаются наиболее благопри-

1ТНЫе YСЛОВИЯ ДЛЯ ПОСТОЯННOГО РеаГI{РОВаНйЯна меняющиеся услов}rя деятельности, в зависимо-
, it{ от IIоведения партl{ера_

В связи с этим в методике воспитания быстроты различают 2 направления:
- цеJ-Iостное соверпrенствOвание быстроты,
- аналитическое совершенствование тех факторов, от которых она зависит.

IJелОСтное совершенствование быстроты осуIц,ествляется благоларя использованию повтср-
0ГО ВЫПОЛнениJt УПражнениЙ на скорость (бег и т,д.). /dлительность упражнения определяется

Уровенъ влиrIниrI
a
J
nJ

J

2
J

t]
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j\fо)l(ностью псддерживать максиý{альную скорость не более 20 с. Как только наметилсrсь па-
-ч}tе скорости, выполнение упражнеFrий слелует прекратить. На фоне утомления быстрота не
,.пi,lтываеТся. объепt беговой нагрузки не должен в тренировке превышать 200- 270 м.
.-iаиболее благопрrrятный возраст для воспитания быстроты 8-1 l лет
,1.1a.

,Jtt,lа - это способностЬ преодолеВать внешнее сопротивл9ние и противодействовать ему по-
. ,e]cTBoM п{ышечнOго аппарата.

Фlтзическая подготовка нач}лнается с силовой по двум причинам. Во-первых, наличие опредs-
:чногО уровнЯ развитиЯ силы является обязатеjIьным условиеý{ любого движения. Во-вторых,

_,:"la лежит в основе проявления других физических качеств.
З процесСе трsнироВоIIныХ занятий по силовой подготовке занимающихся тренер должеFr ре-

_ ilTb след),тоIцие задачи:
гарN,Iонически развить все мышечныs грYппы.

- научить занимаюшIихся осуществлять основные виды силовых усилий (динамrtческие. стати-
-cкtle" rtреодолевающие, уступаюlrие).
Dазвить способность занимающихся рационально пользоваться своей сиlrой в различяых услr;-
,lя\.
;]редствами силовой подготовки являются силовые улрDIiнения.
з зависимости от tlрироды сопротивления они могут быть отягощенные весом собственного

-,,lа рlли внешниý1 сопротивлением. Внеrirним сопротивлением выступает вес рiLзличных предме-
,в (мячи, гантели, гири т.д,), противOДействие партнера (упраrкнения в парах) противолействие
:]\,t,их предметов и внешней среды.
-f;я повышениJl силовых возможностей, занимаlощимся доJI}Iшы быть предъявлены высокие
,ебования. В ходе выполнения силOвых упрал{нения следует создавать максимаJlьные силовые
]лряжения, которые MoiKHo достиtIь гrутем работы с предельным весOм, длительной работой
.]о отказаD) с небольшим весом или использованием изOметрических напряжений.
{rя определениlI величины отягоlцения используют вес, который ребенок может пOднять из-

,-,стноý колиtIество раз. Этот вес называют повторным максимумtlм (ПМ)
Например: 2ПМ ознаIIает тот тренировочный вес, с которым юный спортсмен может выпол-
,1ть уtlражнение не более 2-х раз.
В зависимости от избранrrого способа сOздания ]ч{аксимаJIьньж напряiкений разлиLIают 3 метода

_,i.rовой подготовки:
,:tпоr} Ma*cll\lallыtotl усtлпutt заключается в том, .rTo ребенок, преодолевая [tли пытаясь преодо-
JTb максимальное оопротивление? проявляетпредельное мышечное усиjIие, Это можно делать,
L-l-]НИМ&я Предельный вес с)тягощений, подтягиваясь, прис9дая, наклонJ{ясь или отжимаясь с до-
r_1.1НИТеЛЬным отягощением. Величина сопротивJIения прр{ этом методе равна 1- 4IIм, темп дви-

] ения оптимальный, скорость умеренная,3-4 серии, длитедьность отдыха между сериями 3-5
iilH.

JTOT метод используется в занятиях с хорошо лодготовленными детьми для воспитания макси-
l.tльной силы, скоростной силы,

\le пюi пOвmорньtх усttluй (стандартного интерtsального упражнен}rя) имеет З зоны вел}lчины
тягOщения. В ках<дой из них упражнения выполняются многократно до полного утомления или
]о отказа}.
Первая зона: В занlIтиях использчются велиltllны сопрOТивJlения от 4 до 7 пм L выполняется 4-
серий в удобном для ребенка режиме, содействует рfuiвитию абсолютной силы.
ВтораЯ зона: веJIИчиfiЫ сопротивЛения равны 8_,l2 гlм, выполняется 8-10 серий в удобном рс-

,:ilMe работы и отдыха и испOльзуется для развития силы и силовой вынослLlвOсти. Если упрах(-
:;'ния с такими отягощениями выполнятъ с предельной скоростью, то бl,лут развиваться ско-
, Jстно-силовые возIчIо}кности.

Гретья зOна: величины сопротивления равны 15-50 ПМ, выполняется более 15 серий" способ-
. гвует развитию сrrловой выносливости. Метод солействуст улучшенrrю обмена веществ, росту
:ышечной массы, При его использовании можно rlзбирательно влиять на развит[lе мышечных
i.}1]п, избегатЬ напряженИя и травм. ffанныЙ метоД дает хороШий оздоровительный эффект.
\,Iеплоd uзо.7,1еl7lрuческuх напря:жеtlttй дает хороrпий приросТ силы (там" где требуется сила боль*

_]t)й величины), .Щ.зтительность изоýrетрических напряя(ений должна составлять 5-6 в течении 10-
-i ý{ин занятий. Степень усиjIия 60: и выше, но последнr{е 3 с слеltует проявлять N{аксимальное

|,l
\-l

t]



,,}l.:тие НаибольШие темпЫ прироста мышечной силы лроявJUIются в 13-I5 лет. Метод изометррI-
:aких напря}кениi,r рассчитан }{а развитtiе максимальных силовых возмOжностей. Этим он отJlи-
,1ется t}T ь{етода статической тренировки.
\,{еlпоd сmаlпuческlL\ l|пPa)!(ltcHtlit издавна испOльзуется сrтOртсменами в специальной силовой

,]_]t,отовке, поскольку статические силоtsые элементы являются составной частью квалификаuи-
]lных, да и произвOльны,х программ.
Стат,ические усилиlI в9сьма эффекrивны для развI{тия статической вынос;iивости и статиче-

. it.]ti силы.
]"lя развrrтия статической силы упрarкнения использу}отся в начале тренирOвклr. Вес отягOщ,е-
,II"] не доJ,Dкен превышать 80 96 от веса тела. Количество подходов 5-6 с 2-311овторениями. Паузы
г_]ыха меiкду подходами до З мин повторениями 5-]0 с.
После такоЙ тренировКи рекомеНдуетсЯ даватЬ уrтраlltнениJl на растягива,ние. особенно зффек-

, {вны \пражнениlI с резиновы]и амортизатором.
ýыха+rие в0 вреý{я статическOй тренировки дошкно быть свободным, следует избегать общего
]пряяtения,

ýля развития статическоri выносливости рекомеI-tдуется следующIrir режим работы. Нагрчзка
ltl отягоЩение 80-85 Уо от максиý.Iального возýtожных. I1ролол)Itитольýость выIтолнения до 20

_ . коjlичество подходов но более З-х, отдых MeiIcIy ними З-4 мин.
iJbtlttlc.lz-trlrlcmb - это способнOсть длительное вреIчrя вьIполнять Рабоцr заданной интенсивности,
]зличают обlцуtб и специальную выносливость.
обrцую вынOсливость развивают В процессе прrlменения сред9тв, вOвлекающих в работу мно-
ie группы мышц и все сист9мы, обеспечиваюIцие их деятельность. К таким средствам glтно-
qтся.

бег на длинные дистанцирl
- кросс
бег на лыжах и коньках

- 
"зда 

на велосип9де
гiгра с ý.{JIчом

прOдол}кительные прыжк}l оо скакалкой.
,Цля обrцей выносливости целесообразна работа срелней или малой интенсивности, но большой

i] одол}Itит,ельности.
Работа разной интенсивItости осуществляется разными (внутреннип,tи) механизN{ами.
В тренировке на выносливость tlсновной фактар, определяющий момент повторной работы --

,)сстановление дыхательных процессов. Это проt,тсходит лишь чsрез З-4 п.лин.
11од слециатrьноЁr выносливостью.гтонимается способность спортсмена выпOлнять длительное
,lемя рабоТу определенногО характера (силовую, скоростную и т.д,).
-i{ля спортсменов очень важна слециrt-qьная выносливость или булем назьвать ее лока.llьной,
-lокальная выносливость в большей мере проявляет свою спечифичнOоть, отражая практическ}l
-- силовые качеств. Olla может быть собственно силовой, скоростно-с!Iловой, статической и т.д,
llэlОь{у примеFUIемые упрахшениJl долlкны соотRетýтвовать спеltифике развиваемого качества,
в связи с тем, что в локальных упражнениях нагрузка дегrствует более коr]центрирOваннgl,
lj]иление Еаступает быстрее. Поэтому при развитии любого вида лока"чьной выносливости ко-

,iчество лодходов не превышает З-4.

l. Программный ]uатериал для лроведения тренировочных занятий по каждому эташу спOртtrв-
,]i{ подготOвки с }казанием видов }.пражнений, средств и методов тренировки,
о:боР СРедстВ и объепл обrrtей флrзической подготовки для ка}кдOго занятия зависит от коЕкрет-
)I\ ЗаДаt{ подготовкLI на том или ином этапе спOртиRной подготоtsки и от условий, в которых
:-lоводятся тре{rировк}r. Так, на нача"lьном этапе спортивной подготовки" когда эффективносr-ь
1.1ейбола еше незначительна (малая фи:зи.lеская нагрузка в упражнени.ях по технике ,l в двyх-
, оронней iiгре), объем подготовки доходит до 50 Оrrо ВРеМеНи, 0твOдиil{ого Еа занятия.
11ериодически целесообразно выделять отдельнь[е занятияна обrrtую физическую подго"говку.
)том случае в подгOТовительнОй части изучается техника легкоатлетических упрах(нений, про-
)]яl'ся подви}Itные игры. Большое вниýlание уделяется подготовке к сдаче нOрмативов, установ-
-llЕых для данного этаIIа шодгOтовки,
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- пециальная физическая подготOвка непOсредсlвенно связана с обучением юнь]х спортсмснов
:\H}lKe и тактике вида спОрта. основным ее средствOм являются сI1ецI{альные (подготовитель*
-te; упражнения. особенно больпlую роль играют эти упрая(нениJ{ на начальнOп,{ этапе.
-lодготовительные упражнения развивают качества, необходt{п,rые для овладения техникой и
:tiТl{Кой игры: силу и быстротv сOкращения мышц, участвуюlцих в выполнении технItческих
]I{eMoB, быстроту реакции и орrlентировки, умение пользоваться боковьiм зрением, быстроту
-ре1\{еш]е}rий в ответных деiiствиях на сиг,наJtrы, специаJrьная вьiносливOсть и гибкость.
среди средств физической подготовки значительное место заниh,lают yпражнения с предме-

,lrT1,1. набивными, баскетбольными. те}Iнисными ý{ячами, с0 скакаJткой, ре:зиновыми амортизато-
.l\Jи. гантеляj\tи, с различными специальными приспособлениями, тренажерами. Систематиче-

- ioe применение разнообразных полводяших упражнений ооставляет отличительную особен*
,.iстъ освс}ения спортсменами техники.
Формирование тактическ}lх ушrений начIIнается с развития y сfiортсменов быстроты реакции и

i)ие}t]]ировки, сообразительности, а также упtенлrЁr, спечифических для вида спOрта. Сюда оfi{о-
-,1тся уп4ение принять правильное решение рт быстро выполнllть его в разлиtlнь{х сI{туациях.
rобьт добиться победы над соперýиком, умение наблюлать и быстро выполнять о,lъетные дей-

_ -вр{я и.т.д. 11о мере изученшI технических приемов, спортсмены изучаIOт тактиligские действия,
, _iяЗаННые С ЭтИIч{и ПРИеJ\{аМИ.

Большое Iчlесто в подготовке занимает интегральная подготовка. Основу интегральной подго-
,1вки сOставляют ).пражнения, при помощи котOрьж в ед}lнстве решаются вопросы фи:*ическоii
iехническОй подготоВки (развиТие Kar{ecTB в раN{ках структуры np[lervla, развитие сfiециальньlх

_ ilзических качеств IlосредствоIчt мFIогократI-rог0 выполнения лриеь{ов); техни.iеской и тактиче-
.:ой подготовки (совершенствOвание приемов в раh{ках тактических дегtствий, а таюке посред-

- .8оь,{ многокраТного выполнения такш,{ческих,цеriствий - в н&падени}i и защитеJ; переключеню1
i]ыпOлнении технических приемOв и тактическ}лх действий - отдельно в нападении, защите и

, )tlеl]ании нападающих и защитных действий.
в систему ý,{ноголетrlей подготOвк}1 спOртсменов органически вхолят спOртивные соревнова-

-ilя, прИ этOм онИ являtотсЯ не толькО непосредСтвенноri цеJIью тренировки, н0 и эффективныirr
1едст,вом gпециаJlьноrl подго,говки, В настоящее время в спOрте трудно добиться успехOв TOJr6KO
,, счЁТтренировОt{ногО процесса" наращ[lваНия объетrtа и интенсИвности тренировочных нагру-
rK.

регулярное участие в соревнOваниях рассматривается как обязательное условие для того, чтобы
,i,,ltобре,гал и развивал необходип.лые соревновательньiе качества" волю к п06еде, повышал Еадеж*
:t_iСTr, H8BЬIKOB и такlическое мастерсТво. Соревнования имеюТ определеннYю спецификч, по-
,;i]My вOспитать необходимые специализированные качества и навыки можно только через со*,-,вIJOванI,iя.

соревновательная пOдготовка имеет целью научить спортсменOв в полной пrере использчя свои
l'IЗ}4ЧескИе кOндиции, уверенно применять изуiIенные технические приемы и тактиItеские дей-
iвия В сложных условиях соревновательной деятельнооти. Эт,ому сшособствует индивидуальная
,-).]готOвка в процессе соревнований по физической, технической подготовке. СоревнованиjI по
,t зrlческой, технrtческой, интегральной подготовк9 регулярно проводят на тренирOвочных заня-
,iях, используя игровой и соревновательный пtетоды" применяя тестирчющие упра}кнения.(]сновной цеJlьЮ спортивной подготовки является пOстепенrrое rltlдведение их к спортивному
.]стерству в наиболее благоприятном для этог0 возраста. Распрелелен}{е времени на 0сновные
-]]делы подготовки по годам обучения лроисходит в сOответствии с конкрsтными задачами, по-

- -ав"ценными на каждом этал]е многолетней подготовклr. Зада.rI{ детскOго и юношеского спорта
-],JeKo не исчерпываются подготовкой мастеров спорта и разрядников. они значительно шире и
,i.lючают в себя решение вопрOса о гармоничном физлiческой и умственной разв"r"" д*r*й ",Hottteli, укрепJrснии }ж здоровья и повышеtlии устойчивости организN{а к различным неблаго-
:,]tlятным воздействиям внешней среды.
lри планировании тренировOчIIOго лрсцесса необходимо последOвательно, с учетом дидактиче-

- .]]х fiринrlипOв. раслределить средства пOдготовки на весь период обучения.

рекомендации по планированию спортивных рез}льтатов.
11сходными данными дJтя составления многолетFлих (перспективньrх) планов являются:
оптимальный возраст для достижения наивысших результатов;
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.родо.rIхйтельность подготовки для их достижения;
.емпы рOста спортивных результ,атOв от разряда к разряду;

I {ндивидуtшьные особенностIl спортсменов;
i словия проRедения спортивных занятий и другие факторы.
,]а основе характеристикt{ спортсе{ена" цели и задач многолетней подготовки опредеJulются:
a порт}{вно-технические показатели по этапам (годам);
планируютýя основные средства тренироi}ки;
сlбъем и интенсивность тренировочных нагрузок;
кOличеств0 соревнований;

- t)тмеч3,ются те стороЕы подготовлонности сtlортсмена, на которых следует сосредоточить ос*
]вное вtlttмание тренера и спортсмена, чтобы обеспечить вьIполнение запланItрованных лока-

: aС"Цей.

)рганизация процесса подготовки спортсменов является одной из оснOвных функций управ-
;нч€ской деятельности тр9нера и может быть достаточно эффективной при услOвии использо-
..ния передOвых методов и средств подготовки и современных методов гIланирOвания.
,Jдним из таких методов является планирование на основе целей,
i {елевое ilланированt{е включает:
п.lанирование на 0снове четкого представления о конечнOfot результате;
.]остижение поставленных целей с минимальной тратой ресурсов:
п-.Iаяирование не от дня начаJIа ilодготовки. а с момента лредполагаеА4ого дос"tижения конgч-
}го РеЗчЛьтаТа;
.оставление плана не в произвольной форме, а,гак, чтобы процесс дви}кения к цели был пред-

. авлен в хорошо обозримом в}lде.
З практике работы выдеJшюl,:
перспективное планирOвание (на 4 и более лет),
годовOе планирование;

- опсративное планирование (на периол. этап, ьrесяrr):

rекущее планирование (на недельный цикл, занятие).
-Г{е,рспекtпurзrtое lшaHllpoBclt!ue осуществляется на оснOве комплексной програмL{ы, 0тражаюrцей

"'е основные характеристики этапOв многолетtlей подготовкli акробатов (схемы перспектив}Iогt)
lаниРОвавwяирабочиЙ план). Исходными даннь]м}l для составления м1{0голетних (перспектив-

"tx) планов являются оптимальныri возраст для достижения наивысших спортивных результа-
\в" продолжительность подготовки для их достижения, темпы роста спортивных результатов 0т

'.lJряда к разряду, индивLtду;шьные особенности слортсменов, условия проведения спортивных
_tirятиЙ и др}тr{е факторы, В перспективном плане следует предусмотреть этапы подготовки.
i]еимушественну}о направленность треl]ировки на кilкдом из }tих, основные соревнования на

.]alпе.
j-rx)rlBoe lLlaltupo*aнzle шодготовки осуп{gствляется в виде схе]\,rы-графика, в котOром отрая(ены

.е виды подготовки и обеспечения с учетом освовных спортивных мероприятиЙ. На основе ilep-
- lекIивных плаяов составляются текущие (годовьiе) rrланьi трен}rровки спOртсмена. В них более
,_lдРобно перечисjulются средства тренировкIt" конкретизируются объемы тренировочных нагру-
,_jк, сроки спортивньIх соревнований, опредеJбIется направленность соревI{ований: контрольные,
тборочные, основные,
{)пе1эаmrlвное ?пLttlлtров(ltt1,1е. На период, этаfl или [4еся1I тренировки рекоме!{дуется составлllть

lафический рабочиЁi план или логическу}о схему. Наиболее подробно приводятся подбор
_:]едств тренировки, динам[{ка объема и интенсивности тренировочных нагрузок, контрольные
,0рмативы.

Прll составлении оп9рагивных планов необходимо, чтOбы наrrравленность тренировочньн за-
ятий четко соответствовала задачам, решаеý{ым в данный отрезок опредеJIе}rного тренировоч-

-сго цикла,
|'екуtцее nla+up()Batlue. На основании рабочего плана составляется план недельногс трениро-

:ОчнOго цикла. НедельньтЙ тренировочныЙ ллан представляет собоЙ набор моделеЙ нескольких
i]енирOвочных занятиЙ. Логriческая схема недельнOго тренировочного цикла дол)кна отражать
;fiовную наrlравлеFIность цикла в I1елом и направленность 0тдельных тренировочных занятий.
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-:!,пектllвные \{ного-lетнI{с пJаны подготовки составляются дJUI группы спортсменов. Гру'-; п,lан Jо,]жен co-]ep;{iaTb Jанные, намечающие перспективY и основные направления пOд-]:ii{ Bcet'l ГР\ТIПЫ, В Hert ДОЛЖНЫ НайТИ ОТРа}кение тенденции к возрастаниiо требований к,]чНы\1 сторона\{ подготовки спортсмена, а конкретные показатели IIJIана rro годам - соответ-.эJть \ ровню развитиrI спортсменов данной группы.
- li]B,-IeHIle перспектИвногО плана не должнО сводиться к механическt}му воспроизведению.- _,.-]bкilx годичных IIIланов, с неизменным повт.орением из года в год одн}lх и тех же задач-о ll того же содержания, Следует отразIrть тенденцию возрастающих из года в год требова-:, Рff,ЗJИЧНь{${ сторонам подготовленяости спортсмена и предусNrотреть лOсjIедовательное из-::JilC З?ДВЧ тренировки, величин тренировочных нагрузок) контрольных нормативов и других,':;JТ€J€й в каждоМ году подгОтовки. Перспекти*"rrй .rnur, 

""".да доJ,,кен носить целеустрем-эI}"l характер. В перслективном лланировании предусматривается достижение спOртивных,.ьтатов, в зависимости от возраста и продолжительности занятий.

,\i]\'еНДациtl по организации научýо-методического обеспечения, в том числе психологиче-,сопровожления.
.:,. чно-м€тодическое обеспечение включает в себя:
, .:стемный сбор информации о спорl]сN{ене;

, j Llитическая обработка полученной инфорNIации о спортсмене,
)Iработка новых стратегических и тактических решений по тренировочномч процессу, вос-
_r в..tению, спOртивному отбору }1 ориентациIr.

] ?ормацию собирают в лроцессе комплексяого контроля спеl{иалисты разного профиля (тре-],, врачи, физиологи, биоп,теханики, биохимики и другие). обоснованrЬ"ru содержания пр.,-
:,1 tt плаýов тренирOвочной работы в значительrrой степени зависит от полноты и достOвер-. ,i :Iанньж, использованных при их пOдгOтOвке,
JTe\{a научно-методического обеспечения включает в себя педагогический, биOмеханиче-\1едико-бИологичесКий lt псиХOлогический контроль. Это обеспечивает возможнOсть дляilза основных компонентов тренировоtIного процесса, включая !.{нтегральные характери-,i соревновательной и тренировоTной деятельности, состOяние здоровья, чрOвня функцио-: JOI"I, спещиальной физirческой, технико-тактической и психо,"оar"aЬпой подготовленности,
;а,е эффективности восстанOвительных мероприятrтй,
-, ltedclzoeuчectll,l.l KOltпxpz-.le_\l поfiимаЮт совок}тность параметров, средств, методOв. алго-

lt_)B И ОРГaнизацион}iо-метOдических меропрi{ятий по оценке эфtР"пrru"ости применlIемых,"тв и методоВ подготовки, тренировочFIых нагрузок (упра;кнений), технико- тактических
-,вий, а также спортивнЬIх результатов и поведения спортсменов, Задачи педагогического-l]олЯ * этО учет И оце1-Iка тренирOвОчныХ и соревноВательных нагрузOк, о'р9деление разных,,]н подгоТовленносТи спортсМеяа, выявЛgние егО способносТи ДосТичь запланированяый
_,тlrвный результат, стиль ловедениrI спортсмена на соревнованиях.
-:Jовными метOдами педагогическOго контроля являются педагOгические наблюдения и кон-ьные упрал{нения (тесты). Кроме того, тренер должен уметь обобщать в единую (ин.геграль-

оценкУ данные обследований, предСтавляемые другими системамrr кOнтрOля. Персоt-lаль-, тренеру спортсмена могут помогать педаI,ог-исследователь, физиолог которые 48 слособны-сформировать пол}лrенные сведения о слортсмене примеFtительно к задачам реализации тре-]вочного процесса на кOнкреТ}{о]и этапе подготовки.
]стема м,еdtкrl-бuо"|о?t/ческ{}?о Kolll?Ipo.|lrt лредставляет собой совокупность {Iapaл4eTpo*,, JTB' методов, алгоритмОв и меропРиятиfl. наПравлешньж на {)ценку здоровья и сос1ояния ор_]]\1а спорТсмеяа, его функциональных возможностей с учетом pa*nr,"" на разл}rчныо, в Toýf, ie экстрем€tJIьные, тренировочные и соревновательные воздейЪтвия (нагрузки). На Ьснове, _ ,] полуЧен}{огО комплекса показателеI"{ лается оценка степе}ли адаптации организма спортс-_ ,i ]1од вJIиянием треr{ировочных занятий разлrrчной направленности, их переносимости, вклю-: :]ea*Il}lи на организм соревновательнорl деятельности. В результате обобщенио 

'onyubr"o.o-ри{IJ,Iа дается интегральная оценка обrцей и специальной работоспособности.
, icTgMa бutlMexcll,tt'.rec*()?o коtllпроjtя включает в себя совокупнOсть параметров, средств, мето-,, алгOритмов и мероприямй по оценке техники выполнения спортивных упра}кнений и фор-]\)вания биомеханического апriара.га двигательной деятельности спортсм9на.
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\-'tIcTeMa псuхо.|tоеLtческO?о лtонlпро1я включает сOвокупI{осl,ь параl\{етров, средств, методов, ал*
lpilTмoB и мерOприят!{й по оценке ишдивидуаJIьно-типологическrlх особенностей личнOст}4

, ,trp,гcМeнa" его общих и специаJIьных пси,чомоторньж способностей, психических состояний в
,iстремальных (ст,рессовых) условиях соревнований, социально-I]сихологических характери-

, t Iшi спортивных коллективов.
Эффект,ивная система комплексного контролrI, кроме всего вышеперечисленного включающая
.,tаr)uцullслtttit KclHmpo.I/b, дает возможность тренеру спортивной школы объективно оценить пра-

.i-lbнocтb избраннот,о направления подгOтовки, лостоянно следить за состояниом спорт,смена и

.tнамикой тренированности- своевременно вноси,t,ь коррективы в тренировочный и восстанOви-
:.тьный процессы, проводить политику научно обоснованного отбора и орие}Iтации. Несплотря
,.r бyрное развитие информационных технOлогий" на данный момент, остро стоит вопрос по пе-
:работке собранной информации в рекомендации на основаяии научно-доказанных метOдик.
Программы по на\л{но-методическому обеспе.{ению подготовки спортивного резерва вклк)-

.lют в себя следующие разделы:
- \1ониториrrг фуrrкчиоцального состояI-Iия слортсмена, включаюrций показатели различньtх сто-
-,]н полготовленнOсти спOртсмена, проlLзводительность работы морфофункциональных с}lстем и
Jrцую физичоскую работоспособность, адекватность физических нагрузок состоя}rию здоровья,

-.itхологическую устой.tивость, эффективность сопрOвояцающих програмL{ питания и восста-
Jвл€ния,
- профилактику травматизма и заболеваний;
- },.teт половозрастных особенностей юных спортсменов;

обесtrечение безопаснOго выполнен}lя занимаюlциN{ися упражнений и прелупреiкдение слу-
,1ев травматизма во время проведения занятий по обrцей физической и специальной подготовке.
- кон-lроль физического" фчнкционального и психического состояния занимающихся;

региOтрацию и анализ показателей физическоI"{ и функциональной лодготовленности заЕима-
,цегося.

анапиз данньж и результатов медицинских и rrсихолог}Jческих наблюдений за показателями
liзrтческой и функциональной подготовленности занимающегOся;
KoppeкT}rpoвKy тренировоtIных планов по рез}.льтатам тестирования физичеокоЁr и фуякцио-

"l--tьной подготовленности зани маю щегося.
L)сновные положения многолетней слортивной подготовки предусматривают преемственность

,i.].ач, средств и методов тренировки детей, подростков, юнош9й, юниоров и взрослых спортсме_
_]в, пост}.пагельный рост объема средств обr.цей и специальной физической подготовки, соблrо-
:н,{е принципа постепенности в процессе многолетней тренировки.
iJаyчно-метOдическое обеспеченtlе спортивноГл подготоtsки вюlючает систематический кон-

,]L]-ltb за состояниетч1 здоровья лиц, занимаюtцихся физической культурой и спортом (в том числе
_]I1 подготовке и проведе}rии физкультурньж и спортивных мероприятий), оценку адекватности

- ,1з}{ческих нагрузOк и восстанOвления. ýля решенияэтих задач, организация, осyществляющая
tlртивн}ю пOдготовку, принип,tает rrа рабоry врача по спортивной медицине в штат учреждения,

,_]едварительно получив лицензию, и {илlr) зактючает дOговор с медицинской организацией,
,,tеющей лицензию, и приглашает врача для обследований в лроцессе тренировочных занятий и

, rревноваFIиii спортив}{ого резерва.
,Чч эrtzапе Haчaltbtloit поdzоtпоrвкu (НП) решаются следуюш{ие 0сновные задачи:

- \,крепление здоровья;
овладе}iие 0снOвами техники выпоJIнения различных физических уrrражнений и в избранном

i_le спорта;

разностOрOнняя физическая ilодготовка;
- расш}lрение футlкrrиональных возмо}Itностей организма; - участие в массовых командньгх со-
-ЗНОВаНИЯХ;

гармоничное развитие JIиашOсти;

формирование мотивации к за}Iятиям,
в ef yrrиe критерr{и подготовлеttности:

, aостояние здоровья;
l, ровень освоения базовых элементOв техники р1 целостных двих(енил"t в избранном виде спорта,
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- вырa)кенная динамика IIрироста индивидуальных шоказателей общей физической подготов-
,1енности.

Зачисление в группы начальной подготовки проводится" R то&{ числе, на оснOвании заключенlUI
r-'i Соотоянии здоровья амбулаторно-поликлиниttеских учреждений" врачебно-физкультурньж
:исIIансеРов (шентрОв лечебноЙ фИЗкlrльтуры и спортивной медицины),

научно-методическое обеспечение на данном этапе проводится на оснOвании программы-
включаюIЦей унифиЦированный переченЬ видоВ и объепtов медицинских исследOваний. Виды и
tiбъемы ь{едицинских исследованrrй прграммы 0пределяются с учетOм rкалоб, анамнеза жизЕи,
aпOртивного анамнеза, возраста, направлен}{ости тренирово.lвого процесса, вида спорта.

Научt-lо-методиLIеское сопровождение на данном этапе вIа.Iючает:
- оценкy соответствия детей требованиям вида спорта.
- оце}{кУ спортивнOго потенциаJIа юных спOртсмеНов, как основа отбора, выявление основнь]х
недостатков и определение лерспективы совершенствования спортив}lого мастерства;
- измереНие и оценКу физичесКой и функШиона,,rьной подготовленности занимаюIцихся,
- физиологическое обоснование и организация общей фи:зической подготовки" специальной

- 
I одготовки заЕимающихся;
- подготоВку занимающ}lхся п0 основам антидOпинговьD( правил;
- ознакомJlение занимающикся с основами гигиены и самокOнтроля" двигательными уI4ениями

,т базовыми зI{аниям}{ наYчно-практическOго характера в соответствии с программой спортивной
lt)дготOвки-
на данном этапе спортивной подготовки текуrцее обследование (то) прOводится в расширен-

1ом ВиДе:

- произRодится оценка показателей, характеризующих общее функчиональное состояние орга-
j }lзп{а и отдельные стOроны подготовленFrости спортсмена;
- выявлJtется срочный и кумулятивный тренировочный эффект;
- оценI]вается техническая и технико-тактическая подготовлеt{носl.ьi
- изyчается психологическое состояние с цельк) своевременного выявления чрезмерности тре*
-ilровочных воздействий и выработки рекомендаций по оптимизации тренировочног0 процесса;
- оценивается хараКтер восстановитепьных процессов- особенностIi взаимодействия разных..iгрYзOк в течение одного дня или микроцикла.
программа vглубленного медицинскOго обслелования (умо) л"ц, занимающихся спортом на

- апе начальной подготOвки определяется в соответствии с приказом Министерства здравоохра-
-'НИЯ РФ О:Г 2З ОКТЯбРЯ 2020 г. ]ф 1144н "Об чтверяцении порядка орган}lзации окжания ]\,tеди_

_.tнской помощи лицам, занимающимся физической кчльтчрой и спортOп{ (в том числе при под-
)товке и проведении фirзкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая пс)ря-
lк медицинского осмотра лиц, жеJIающих пройти спOртивную подготовку, заниматься физиче-

",:t]Ii к},льтурой и спOртом в организациrIх и {или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Все-
,ссrrйскогО физкультУрно-спорТивногО комплекса "ГOтов к труду и обороне" (гто)'' и форм п,lе-
lцIl}{ских заклюt{ений о допуске к участию в физкультурньж и слорт}tвных меропрrrяr""i" (ла-j- Приказ Jф 1144-н)
Jtt пtренuРовOчltоu4 эl?1апе ff((:{|l слеДУет добиваться соразмерности развития и реа-[изациI{ ос_
,вных физических качеств юных спортсменов,
з на,lа.пе и конце тренировочного года занимающrlеся проходят углубленное медицинсlсое об-, e.]oвaн}te" которое, с одной стороны, пOзволяет YстанOвить исходный уровень состояния здо*,вья, физического развития и функпиональной подготовленности, а с лругоl.i стороны, позво-j-т проследить за динамикой разлиLIньж показателей в проuессе многолетней подготовки.
-]еобходимо обеспечить оптимальное сOотношение развитrlя физическrтх качеств и их эффек-
JН\'Ю реализацИю в сореВновательНой и тренrтровочноЙ деятельности, учитывая возрастные

. rбенности организма детей и подрOстков.
ек1,,шее обследование проводят на различных этапах тренIIровки, Исследуются функциональ*- сдвиги в организме спортсмена, в процессе выполне}tия тренировочных нагрузок.
-0сл€ окончания обследования составляется медицинское заключение, которое вкJIючает в

.' ,;.

leнKy физического развития;
" }.,тояния здоровья;
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- фvнкшионаJьного состояния и физической шоJIготовленности обслелуемого;
- рекомендации по рсяtиму и методике заt-tятий физической культурой и спортом;
- показания и противопоказаI{ия.
- допуск к занятиrlм и соревнованиям;
- лечебные rT профилактические назначения;
- направления на повторное обследование к врачам по специаJIьностям.
программа углубленного медицинскOго обследования (умо) лиu, заниý{ающихся спортом на

тренироtsочном этапе, опредеJUlется в соответствии о Приказом ЛЪ l 144н
Пс,tltоJtоеuческ{)е сOпр()в(Dк,с)енuе лпрnпrро{rочLtо?-о про1.|есса - это система профессlrональной

.1еятельности психолога, наfiравленной ýа сOздание социально-психолOгических условий для
\,спешцог0 психологического развития спортсмена. объектом сопрово)цения выступает трени-
ровочный Iроцесс, предметом деятеJьности является ситyация развития ребенка n*n 

"rсr**а 
оr-

ношений ребенка: с миром, с окружающими (взросльтми и сверстниками), с самим собой.
i_{ель психологическог0 сопровожденrlя * создать в pail,{lсax объективно данной ребенку соци-

,L[ьно среды условия для его максимального в данной ситуации личностf{ого ра:}вития и трени-
)овки.

сопровоrкдение рассматривается как целос,гная деятельность лсихолога. в рамках которой мо-
- vT быть выделены три обязательных взаимOсвязанных компо}tента:
- систематическое отсле}киваFIие лсихолого-педагоI,ического статуса ребёнка и динамики его раз-jl-iтиЯ в процессе тренировОк. ИспольЗуютсЯ методЫ педагогиЧеской и психологической диагно-
-,тики;
- создание социально-психологических условий для р,}звития Jlичн.острl занимающItхся и их
,, спешной подготовки. На основе данных психодиагностики разрабатываются иfiдивидуальные и
рvпповые програмI\{ы лсихологического ржвития ребёнка, определяются условия его успепrной

rодготOвки";
- создание специальных социально-психологичсских условий для оказания помощи детям, име-
оrllим проблем.ы в психOлогичеgком развитии и тренирOвках.
для оказания психолого-педагогической пOмощи таким детям должна быrъ продумана система

,0нкретных мероприятий, которые позволJlют им преодолетъ }{ли скомленоировать возникшие
роблемы. Налравле ния работ по психолOгическ0 му с0IIровождению :

Псаtrlduаzltосl?1uка.Ilель: информационное обеспечеtтие прOцесса сопровождения Психодиа-
ностические данные необходимы:
.fля составле}lия социально-психологItLlескоГо портрета занимающегOся;
для опреДелениЯ ггутей и форМ оказаниЯ помощИ детям, испытываЮuIим трудности в трени-,овк&х, общении и психологическом самочуВСтВИИ.

- :ля выбора средств и форм психологического сOпровождения занимающимися в соответствии
, приеуrцими им особенностями треIlировочного процесса.

Псштr_lкорРекLlLtоtlltаЯ u раlвllвuюu|аЯ рсtбоtпа. РазвиваюЩая деятелЬность пgихолога 0риенти-
't]BilH€l на создание социальнO-психологических условий для целостного психологического раз-
;i'гия, & психокоррекционная - на решение в процессе такOго рalзвития конкретных проблешr осво-

-j}{я, поведения или психического оамочувствия. Выбор конкретной формы определяется ре-
. ]ьтатами диагностики.
i!сu-tсlлоеt-tческое просвеlценuе всех участников тренировочнOго процесса: спортсменов, IpeFle-
JB, родит€лей. Психологическое просвеU]ение спортсменов направлено на создание условий для,".тивного присвоения и использованиJt спOртсменами соци,tJтьно-ilсихологиtIеских знаний в т,ре-
,lроtsочном прOцессе, общения и личностного развI{тиll. Психологическое просвещение педаго-
lB наПРаВлено t{a создание таких условий, в рамках которых педагоги могли бы полl^tить про-
aссионально и лиt{FIостно значимое для них знание.
,7L'LtхО-lо?ltческ{)е KOHC\,ylbftlupo1aHlle Психологическое консультl{рование - это форма организа-
iIi сотрудн}rчесlва тренеров и психологов в решениrr различньгх проблем и гrрофессиOнальных

,;_l}ч СftМоГO тренера. общаЯ цель просВеUtениЯ и консульТированиЯ ролителей -- создание соци-
.ьно-психОлогическИх условий для гrривлечениJI сеп{ьИ к сопровоЖдениЮ ребенка в TpеItиpoggtl-
,\1 проI_!есGе,

4. СИСТЕМА СIIОРТИВНОГО ОТБОРА LI КОНТРОЛЯ

r-l
\, -i

t)



1, Меропрцятия по о,гбору ctTopTcN{eHoB для кOмплектования груIiп спортивнOй подготовки по
вt{ду спорта.

ГIорялок и сроки формирования тренировочньiх групп на каждом этапе спOртивной подготовклr,, VLIеTOM особенностей вида спорта и его спортивных дисциплин, опрsделяются Учреждениеп,t
aамостоятельно,

Д,rя зачlтслен,уIяиrrеревода в группы на этапах спортивЕой полготовки необходимо выполнение
-|lр\,Iа,гиВOв обrцеi1 физической и специальной физической подготовки. На.tиная с тре[лирOвоч-

,_)го этала (спортивной специализации) доrолн*rельно к выпOлнению норма"гивов общей физи-,сской ,{ специальной физической подготовки необходим0 вьтполнить нормативы по техниче-
- :,;O\.{v мастsрству * обязательную техническую программу.

нор:rrативы физгrческой подготовки и иные спортивные нормативы для лиц, гlроходящих спор*
,itsн},ю подготовку на этапах спортивной подготовки" определяют возмо}кность зачислениr{ и пе-
:ВОДа J-IИЦ, ПРОХОДЯЩИХ СIIОРТИВНУЮ ПOДГОТОВКУ, С ОДноГо этапа, спортивноЙ лодготовки на дру_,iT этап сгIортив}Iой подготовки, учитывают их возраст, гtOл, а также особенности вида сilорта.

- Нормативы общей физической подготовки для зачисJIения и перевода в группы на этапе
.:i{3.;lьной лодготовки по виду спорта кбокс>

дисциплины <<бокс>>

общей 9-10 лет
1

]

1а
r,J

\'з

п,п

1

11

л

:-+

1'

1i
-,l

:.2

-,J

2. общей дJUI 1 1-12 лет

:,5

Норматив ло года обу-
чения

Но;tматив свыше
года обученияУпражнеrrия ýдиница

изп{ерения
мальчtлкЕ девочки мальчики де*

вочки

llе более не болееБег на 30 м L
6,2 6 4

не более не болееБег ва 1000 м мин, с
6,10 0 5,50 6.2а

Ее менее не менееСгибание и разгиба-
ние рук в упоре леяtа

на поJIу

коJIичеств0

раз 10 5 Iз 1

не менее не менееНаклон вперед из по-
лOжения стоя на гим-
настической окамье
от

см
+2 -t-J +J r4

не более не болееЧелночный бег 3х10 м
9,6 9 9 9.0 10,4

не менее не меЕееl1рьuкоквдлинусý.{е-
ста толчкоN{ двумя но-

гами
см

1з0 12а t50 lз5

не менее не менее
19 1з

не более

16

не более

24

метание мяча весом
150 г

Бег на б0 м

м

с
10,9 11 10,4 L0,9

не более не болееБег на 1500 м мин, с
8,20 55 8.05 8.29

}le меЕее Ее мgнееСгибаrшrе и разгиба-
ние рук в упоре лежа

н.а

количество
раз 13 7 18 9

не меЕее Ftе меЕееГIодтшивание из виса
на высOкой перекяа- коJIичество

раз
1
J 4

не меЕее не менее

t

t]

t]



Подтягивание
ле}ка на шазкой пере-

кладине 90 см

из виса
коJIичество

раз 9 l1

не меýее не меЕее
вперед Ез по-

ложения стOя на гим-
настической скамье

Наклон

от скаL,Би

см
TJ +4 +5 +6

не более не более2,7 Чеrт*rоцъй бег Зх10 м с
9 0 1 4 9 1

н9 менее Fle менее
в длш*l с ме_

стА толt{ком двумя но-

гаNIи

Прътжок

см
135 lб0 145

не менее Ее менее
метание мяча весом

]50г м
24 16 26 18

не менее не монее* стоя, ноги на ши-
рине Едеч, согrцrты в

колsýrгх. Бросок
набивного мяча ýесом

2 кг снизу- вперед

Исходное Iтоло}кение

м
7 6

2.6

2,8

2.9

J Нормативы сfiециаJьной физической подготовки

з.1

3, НорматИвы общеЙ физической и специаrьной физической подготOвки
вода в гр}fiIш Еа тренировочIlом этапе (этапе ýпортив"ной сшециа-пизации

ль
п/п

1
дисциIIJIи}ш кбокс>

общей II0ДГОТОВКИ длlI

дJI,I зачисýе}lиll и пере-
) по виду спорта <<боко>

12 лет

1.2.

1_4

1.5

1-l. t

1.8

общей

]

-]

Упраrкпения Единица пзме-
юноlIIи дев шки

не болееБег на 60 м с
I 4 10 9

не болееБег на 1500 м мин, с
8.05 8.29

не менее
и рзгибаrме р}к в упоре
лежа на

Сгибание
количество раз

18 9
не менее

Подтягивание
количество раз 4

Ее менее
вIIеред из положения стоя ка

гимнастической скамье (от уровня ска-
мъи

Наклон

см
+5 +6

ве болееЧешточнъй бег 3х10 м с
9 0 10,4

не менее
в длину с места толчком

ногами
Прьiжок

см
150 135

Ее менеем
24 16

не болееБег на 60 м с
9 la,4

llе болееБег на 2000 м миЕ, с
9,40 401I

колrпество не менее

дJIrI 1З-15 лет

8,7

150

t5

l

2,2.

1" 1.

1з.

l6.

t

2.

извиса на высокой пе-

Метание мяsа весом 150 г



Сгибание и разгибатлие рук в упоре
лея(а на полy 24 10

не менее2,4,
подтягиванtле из виса на высокой пе-

рекладине
количество раз 8 2

не менее
2.5

Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической cкa,N{be (от уровня ска-

мьи)
см

+6 +8

не болееЧелно.rтшй беr ЗхI0 м с "I,8 8,8
не менее2.7

Прыжок в длину с места толчкоIи
двумJl ногами см

190 160
не менее2.8

Поднимание туловища из fiоложения
лежа Еа спине (за 1 мшr) м

з9 34
не менее2.9 Метание мяча весом l50 г м

з4 21

9бщей физической подготовки для возрастной грlтrпы 16-17,;-IeT

не болеез, i, Бег на 100 м с
14,з 17,2

не болеез.2. Бег на 2000 м мин} с
l1,20

не более3.3 Бег на 3000 м мин, с
14.з0

не менее14
J.lt.

Сгибанlте и разгибание рук в упоре
ле}ка на полч

количество
раз з1 11

не менее3.5
Подтяt,ивание из виса на вьiсOкой пе-

рекладине
количество

раз 11 2
не менее

3,6
HaKTroH вперед из положения стоя на

гимнаститIеокой ckalдьe
(от уровлш скамьн)

см
+8 +9

не болеез.7 Чеrшочньй бег 3х10 м с
7,6 8,7

не IvIeI{eeПрыжок в дJIину с меýта толчком
двумя ногами c}I

210 170
не менееГIодrшмание туловища из положениrI

лежа на сflине (за 1 мшr)
количество

раз 40 зб
не более3 l0 Кросс на 3 км

_Фq. по пересеченной местнсlсти)
мин, с

18,00
не болееJ 11

Кросс на 5 км
(бег по пересеченной местности) мин, с

25.30
не менеез.12. Метаrпlе спортивного снаряда

весом 500 г м
1б

не менее
-1. -t J

Метание спортивного снаряда
Весом 700 г м

*____{*_tФрще]цqцсцециальной физrтческой п одготовки
не болееБег чеrrrто*rьй 10к10 м

с высOкого старта
с

27,а 28,0
не менееИсходное поjIожение - стоя на шолу,

держа тsл0 fiрямо. Произвеýти удары
по боксерскому мешку за 8 сек

количество

рж 26 2з

не менееИсходное полоэrtение - стOя на noJý/,
держа тело lrрямо. Произвести удары

по боксерскому мошкy за 3 мш{

количество
раз 244 24а

4.1

,1.3

5.у

с

о

t]

-t ,,l

2.6.

з.8,

з.9.

29



5,1
Периол обучения на этапе спортивной

подгOтовкЕ (ло трех лет)

Спортивные разряды - KTpeTrй юноше-
скrй спортивньй разряд}, <<второй юно-
шеский сrrортивньй ршрядl>, кпервьй

юношеский споржвýый разряд>

5.2.
Период обуrения на этrlпе спортивной под-

готовки (свыше трех лет)

Спортивные рm}ряды - ктртий сшортив-
ньй разрял>l, <<второй спортивный раз-

ряд}), сшортивньтй разрядl>

4. Нормативы общей физичеокой и специа.rьной физической подготовки дJIя зачислениlI и пере-
вода в групгБI на этаЕе совершенствоваIIиII спортквного мастерýтва по виý. спорте <бокс>>

i

IIормативлil
п/п Упражнения ýдипица изме-

рения юноши
Ддя спортивной дисциплины кбокс>

1 .тивы общей грylшы 14-15 летшодготOвки

не более1.1 Бег на б0 м с
8,2 9,6

не более1.2. Бег на 2000 ьт мин, с
8,10 l0,00

не менееt.з Сгибанrtе и ржгибанt{е рук в упоре
лежа на лолу колиtIеýтво pilЗ

45 35
но менее1.4

Подтягивание из виса на высокой пе-
ре}с,rаJлlде

количество раз 12 8

не менее
1.5.

Накцон вперед из подOжения стоя на
ги},1настической скамье (от уровня ска-
illb}{)

см
+11 +15

не более1.б Челночный бег Зх10 м с 7) 8,0
не менее|.7

Прьrжок в длину с места толчком
дв},]t{я ногами см

215 180
не менее1,8

Поднимание туловиrца из поло}кения
ле}ка на спине количество раз 49 43

не менее1.9 Метание мя.Iа веоом 150 г м
40 27

2. общей Jруплы 16-17 летдJIJ{

не более2,1 Бег на l00 м t
|3,4 16,0

не более2.2 Бег на 2000 м мин, с 95, ,-
не болееl. _1 Бег 3000 м мин" с

12,4о
не менее

2.4
Сгибание и разгибание рук в упоре

лежа на кодичество раз 45 35
не MoFIee

2.5
Подтшиванио из виса на высокой пе-

количество раз l2 8

не менее

2.6

Нак;rон вперед из положеЕия стоя на
гимнастической скамье (от уровrrя ска-

мъи)
см +lз +16

не более
2.7.

Челночrьй бег 3х10 м с
6,9 7,9

не менее
2.8.

Прьuкок в длрrЕrу с места To.тт.IKоM

ногами см жа 185
не менее2.9

Поднималrие туловища из шолOжения
лежа на спине (за 1 мrш) мин_ с

50 44

J

l

рокJIадине

l



2.10
Кросс на 3 км (бег по пересеченной

мин, с не более
i

2.11
Кросо на 5 км {бег по пересечеrrной

местности
не более

2з,за

2,12
Метание спортивного снаряда весом

500 r:
м

не менее

2а

2.|з Метание спортивного снаряда BеcoI\.,
700 г м не меЕее

35
3 для 18 лет и

3.] Бег на 100 м с не более
1з I 1

з.2. Бег на 2000 м м!{н, с
не более

10,50

J.J Бег на З000 м миЕ, с не более
12,00

з.4 Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа на

количеотво

раз

не менее
45 35

3.5.
подтягrrвание из виса на вьiсокой пе- количест,в0

рLз
не меЕеý

15 8

з.6.
Налсцон вперед из полохtеяиrl стоя на

гимнастической скамъе
от скамьи

см
не менее

+1З -16

Челночнъй бег 3х10 м с не болсе
7,1

Прыжок в длиtlу с места толчком
дв ногами см не менее

24а 195

з_9.
Подrимание туловиIца fiз положения

лежа на спине
количество

рж
не менее

anJl 35

3.10. Кросс на З км
оег по местности мин, с не более

\7,з0

3,1 l Кроос на 5 км
по местности п4ин, с

не бопее
22,00

3.12 м не менее
21

3, 1з
Метание спортивног0 снаряда

Весом 700 г м не менее
з7

4 специальной подготовки

4"l Бег челночный 10х10 м не болес
с высокOго с

25 25

4.2
Исходное положение - улор присев,

Вьmрыrr,шr}ние вворх. Вернуться в ис-
ходное полож9ние

колиqество

раз

не менее

10 7

,t+,J
Исходное пояOжение - улор присев.

Вьшожlить упор лежа. Вернуться в ис-
положение

количество

раз

Ее меЕее

t0 7

4.4
Исходное полOжение * стоя на поJIу,
держа тсло прямо. Произвести удары

по за 8 сек

количество
раз

не менее

26 1лLa

4.5
Исходное положение * стоя на IIOJý/,

держа тело Ерямо. Произвесм удары
количество

5"l

по
5

за 3 п,мн раз 303

Ее мен,ее

297

l]]i

\tl

т

1

l

8,2

3.8.

(за 1 мин)



5, Нормативы общей физичсской и специальной физической пOдготовки для зачисления и пере-
вода на этаIIе высшего спортивного мастsрства по виду спФрта кбокс>

НормативNi
п/ш Упражнения Единица изме-

репия к}ноши
,Щля опортивной дисциIIJIиЕы <<бокс>

1 тивы общей для возрастной гррlпы 1б-17 лст
не более1.1 Бег на 100 м с

1з,4 ] 6,0
не болееt.2 Бег на 2000 м мин, g q5
не болееБсг 3000 м ьrиЕ, с

|2,4о
не менее

1.4
Сгибание и разгибание рyк в упоре

лежа на полy количество раз 45 з5
Ее менее

1.5
Подтягивание из виса на высокой пе-

рекладине
количество раз 12 8

не меЕее

т.6

Наютон влеред из поло?кения стоя на
гимнастической скамье (от уровня ска-

мьи)
см

+13 +lб

не более
1.7

Че.тшrочrтъй бег 3х10 м с
6,9 7,9

не менее
1,8

Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами см

2за 185
нg менее1.9.

Поднимание туJIовIIща из 11олоя(ения
лежа на спине (за 1 мин) мин, с

50 44
не более1,I0 Кросс на З км (бег по персеченrrой

местности) мIIЕ, с
16,30

не более
1 l1 Кросс на 5 км (бег по t,tерсеченноli

местности) 23^з0

ýе меЕее1.т2
Метание спортивного снаряда весом

500 г м
20

не меяее1.lз Метание спортивlIого снаряда весом
700 г м

35
?. общей дJIJ{ возрастной грулпы 18 лет и старше

нs более2,1. Бег на 100 м с
1з,1 1,6,4

не болео2.2. Бег на 2000 м мин. с
10,50

lrе более2.з Бег на З000 м мин, с
12,00

не менее1дL-a
Сгибалrие и разгибанеIе рук в ]rпоре

леяtа на
количество

раз 45 35
не менее2.5

Подтягивание из виса на выоокой гtе-

рекладине
кол}lчество

раз 15 8

не менее
2.6.

Наклон вперед из положения стоя на
гIiмнастической скамье

(от уровrrя cKaпtblr)
см

+1з +1б

не более2,7. Чеrпrо.*rьй бег 3х10 м с
7"1 8,2

не меЕее2.8
Прыжок в длину с места тOлllком

ýогами см
240 195

не мен9е2.9
Поднимание туловища из положениrI

(за 1 мин)лежа на сilине
кOлиLtеств{)

раз з7 з5

J

t

1.3,

a

l

it,l



2.10.
Кросс на З км

(бег ло пересеченной местности)
мин, с

не более
17,30

2.11
Кросс на 5 км

(бег по шересеченной местности) мин, с
не более

22,а0

2.12. Метаяие спортивного сЕаряда
весом 500 г м

не менее
2l

Метание спортивного сЕаряда
Весом 700 г м

не менее
эl

3. Нормативы сfiециilJlъной физической шOдготовки

3.1
Бег чеrпrочный 10х10 м

с высокого стачrа
с

не более
24,0 25,а

3,2
Исходное полох(ение - упор присев.

Выпрыгивание вверх, Верну,гься в ис-
хOдное положение

количество
раз

не менее

10 1

J.J
Исходное положение * у-пор присев.

Выпо;rнить упор лежа, Вернуться в ис-
хOдное положение

количеств0
раз

не м9нее

i0 7

з.4
Исходное полох{сние * стоя на поJIу,

держа тело прямо. Произвести удары
по боксерскому MsIцKy за 8 сек

количество
раз

не менее

з? 30

3.5
Исходное полOжеЕие * стоя на пoJý/,

держа тело прямо. Произвестд удары
по боксерскому мешкy за З мин

количество
раз

не менее

з21 315

6. Критерии оценки результатов реализации Программы на каждом из этапов спортивной подго-
товки по виду спорта.

6. 1.На этапе начальной подготOвки:

формирование устойчивого интереса к занятияь{ спортом;
формированt{е широкOго круга двигательных умений и навыков, гармоничное развитие физи.ле-
ских качеств;
пОвышение уров}rя общеЙ физическоЙ и специалыrой физическоЙ подготовки.
освоение основ техt{ики и тактики по.виду спорта.
общие знан}{Jl об антидопинговых правилах;

укрепление здоровья;
отбор гlерспективI-tых юных слортсменов для дальнейшей спортивной подготовки.
6. 2. На учебно*тренировоtIнOм этапе (этапе спортивной специа-гlизаuии),

формирование устойчивOг0 интереса и спортивной мотивации к занятия данным видом спорта;
повышение уровня обrцей физической и специальной физической, технической, тактической,
теоретической и психологической подготOвки;

формирование физических качеств с yrIeToM возраста и уровня влияния физических качеств на
рсзультативность;
соблюдение режима тренировочяых занятиiл и периодов отдыха, рехмма восстановления и пита-
ния;
овладенио навыками caMoKoHTpCIJUI;

пРиобретение опыта участия в офичиаrrьньж спортивных соревнованиях на первом }1 второ]\{ го-
дах;
ДостIlжение стабильнссти результатов у]астия в официальных спортивных соревнова}lиях на
третьем - пятOм годах;
0владение основаIuи теOретических знаний о виде спорта;
знание антидопинr,овых правил;
yкрепление здоровья

2.|з.

l

)

)



6.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства:

формирование мотивации на повышение спортивного мастертва и достижение высоких спор-
тивных результатов;
повышение уровня общей }I специальной физической, технической, тактической, теоретической
и психологической подготовки;
повышение футrкциональных возможностей организма:
формирование навыка профессионального подхода к соблюденлtю режима тренировочных заня-
тий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероfiриятий, восстановления и пита-
ния, а также к соблюдению периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том числе
с ислользОваниеМ дистанциОнных технологий, а таюке требований мер безопасности;
выпоJIнение плана индивидуальной подготовки;
стабильность демонстрации высоких спортивных результатов в официа,тьных спортивных сOрев-
нованиях;
приобретенttе опыта спортивного судьи по виду с{lорта;
знание анти.f опинговь]х правил;
сохранение здоровья.
6,4. На этапе высшего спортивного l\4acTepcTBa;

сOхранение мотиваrIии на сOвершенствование спортивного мастерства и достижение высоких
сшортивных резyльтатов;
пOвышен}lе \,ровня общей и спешиальной физической, техническОЙ, такти.{еской, теоретичеокой
и психологической пOдгOтовки;
повышение фчнкциональньж возмопffiOстей организма;
закрепление навыка профессионального подхода к соблюдению режима тренировочных занятий
(включая са]\{остоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления ,1 литания, а
также к соблюдению периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том числе с ис-
пOльзоваНрlем дистанционных технологий, а также требований мер безопасности;
выполненI{е плана индивидуальноЙ подготовки,
достижение результатов уровЕя спорт}lвных оборных комаяд субъектов Росоийской Фелераuии
и слортивных сборных команд Российской Федерации.
сохранение здоровья.

7. KoHTporb результативItости тренироаочного процесса по итог&м каждого этtпа спортивной
подготовки а срки его проведеýия.

Важнейшей фуrжrией управленlrrl наряду ý планированием явJUIется конц)оJь, опредеJUIю-
щий эффекпшкость тренирово.*tой работы со спортсмеItами на всех этапах многолетней под-
готовкI,I. Материал рждела рёгламентирует дифференцированшьй и объеклшньй мониторинг
результатов тренировоIшого процесса и уровш{ подготовленности сIIортсменов. КонтроJьные
зff{rlтиll обеспеT иВают оперативЕую, текущуЮ и итоговJ.ю информацню об уровне освоениrt
теоретических, практическlм.и методическrоr знаний и 1мений, о состоянии и динамике физи-
ческого раýвитиrI, ypoBнll технической и тактической подготовленности каждого спортсмена.

контроль работы включает предварите.rьrшй учет, то еýть дашше, ý которыми пришJIи зани-
мающиеся fiа эшш сшорflmной подготовки и текуIIdий учет - на ЕротяJкении всего flериоде шод-
готовки. АналиЗ KoHTpoJIьIIbD( результатоВ позвоJUIет более рационаJIьво кодбрать средства и
Iv{еТОДЫ в подготоВке конкретной грlтtпы спортСменов, что спосОбствует повышению ypoB}UI
тренировочного цроцесса. Сравнеrме результатов ко}rтрольньж нормативов в начале и в конце
гOдичЕOго цикJIа подготовки, дин€tмика ответной реашýт!1 оргаЕизма на Еагрузку в процессе
подготовки акробатов позволяют ýудить об адаптаlýаи организма к вьшолкяемой нагрузке.

Одним из важнейших звеньев }.правлеIrшI мноrолежей подготовкой является система коЕ-
троля, позвOJIяющая оценивать подгOтOвлеЕность юЕьгх спортсменов на всех этапах трениро-
вочЕого ПРоцесса, ЭффективнЕUI система комплексного KoHTpojUI дает возможность тренеру
объектrаэно оценить правиjьность избрш*лого нацравлениJI подготовки, Еостоянно следить за



б. 3. На этапе сOвершенствования сtIортивного мастерства:

формироваЕ}lе мотивации на ловышение спортивного мастерства и достижение высок}lх спор-
тивных результатов;
l]овышенt{е уровня общей и специfuтьной физи.Iеской, технической, тактическOй, теоретической
lt психологи.lеской подготовки;
гIовышение функцлtонil-цьяых возможностеЁт орган изма;
формирование навыка лрофессионального подхода к соблюдению режима тренировочных заfiя-
тий (включая самостоятельную пOдготовку), спортивных мероrrриятий, восстановления и пита-
ния, а такя{е к соблюдению периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том числе
с испOльзОваниеМ дистанциОнныХ технологий, а такхсе требований мер безопасности;
вылOлнение плана индивидуальной подготовки.
сrабильностъ демонстрации высоких спортивньrх результатов в официальньж спортивных сореts-
нованиях;
приобретенI{е опыта спOртивного судьи по виду спорта;
знание антидопинговых правил;
сOхранение здоровья.
6.4. На этапе высшего спOртивного мастерства:

сохранение \{отивации на совершенствование спортивного мастерства и достижение высоких
спортивных результатов;
лс}вышение vровня Обтцей и специальноfi физilческой, техническОЙ, такти.Iеской, теоретической
и психологической подготовки;
пOвышение фчнкционаJIьных возможнOстей организма;
закрепление навыка професоионального подхода к соблюдению режима треfiировочных занятий
(включая са]\{остоятельную подготовку), спортивных мероприятий, вOостановления и питация, а
так}ке к соблюдению периодов отдыха и велению дневника самонаблюдениr1, в том числе с ис-
пользованием дистанционных техIlологий, а такяtе требований мер безопасности;
выпоJIненllе плана индивидуальной подготовки;
достижение результатов ypoBHlI спортивных сборных команд субъектов Российской Федерации
и спортивньш сборных команд Российской Федерации;
сохранение здоровья.

7, Контроль результативнOсти тренироЪочного процесса шо итогам каждого этаfiа спортивной
подгOтовки и сроки его лроведения.

важнейшей функцlrей управлениri наряду с планированием является контроль, определяю-
щий эффективность тренировочной работы со спортсменами на всех этапах многоJlетней под-
готOвки. Материал раздела регдаментирует дифференцированный и объективный ]\{ониторинг
результатов тренировочного процесса и уровня подготовленности спортсменов. KoHTponi"or*
занятиЯ обеспечивают оперативнуI0, текущую и итоговую информацtrю об уровне освоения
теоретических, практических и метOдических знаний и умений, о состоянии и дрlнамике физи-ческог0 разви,гия, уровFUI технической и тактической подготовлен1-Iости каждOго спортсмена,

Контроль работы вклIOчает предвариТельный учет, то есть данные, с которыми пришли зани-
мающиеся на этап спортивной подготовки и текущий учет - на протfiкении всего периOда пOд-
готовки, Анализ контрольных рsзультатов пOзволяет более рацио}{ально подобрать средства и
методы в подготOвке конкретной группы спортсменOв, что способствyет повыlпению уровнятренировочного лрOщесса. Сравнение результатов контрольных нормативOв в начале tl в конце
годичного цикла подготовки, д}tнамика ответной реакции оргаI{изма на нагрузку в процессе
подготовки акробатов пOзвоjlяют судить об адаптации организма к выполняемой нагрузке,

одним из важнейших зв9ньев управления IчтногOлетнеii подготовкой яв;lяется система кон-
троJIя, позволяющая оценивать подготовленнOсть юных спортсменов на всех этапах трениро-
Bot]Ho],o процесса. ЭффективЕая система комплексFIого контроля дает вOзмOж}Iость тренеру
объективно оценить правильность избра.нного направления подготовки, пOстоянЕо следить за



-обеспечение обучающихся проездом к месry прOведения спортивных меропр wятийrr обратно,
-обеспечение обучающихся питаI{ием pl fipor{I BaHlleM в период лlроведения спортивных меропри-
ятмй,
- медрrцинсttое обеспечение обучающихся, В том числе организац}{ю систематического мOдицин-
ского контроjIя,
- оборl,лование и спOртивный инвеlrтарь, необходrrмый !l:IЯ ПРОХождения спортивнOй подго*
тOвки.

обеспече HI{e с портивный инвентарем и оборулован ие м.

}lb

п;h
оборулования

и
наименование Едшплrда изме- количество из-

дешй
1 легкоатлетргческий

5
2 навесные на 2
J 150 кгВесы l
4. 20 кгГанте.rlт ,массы комг{лект 4
5 24 32 кг комплект 2
6 Гонг

t
7. _].Iя штанги

1
8. на

1
9 насыпная/набивная aJ
10 IIневматическrUI J
11. настенное 1х2 м 6
12. Канат

2
13. -ilапы

J
|4 -Цестнttца м 2
15. ]r{aT г}illнастический

4
16. iнастелтный м 24
|7, }ч{ешок 120 ом 3
18. Ir4ешок 140 см n

19 160 смМешок t
J

20. Мешок 1J
21 N,lяч баскетбольный )
//.. мяч набlrвrtой 10 кгот1 кOмIIJIект a

Jмяч теннlrсныti
15

Насос с иглой
1

2_{ бодибар)Паtка железная прорезиненная (
]от кг кг6до штук 10

?6 H&Becнal{
2

27 IIневматическаядilя J

28,
насыпнойlнабивной
подвесная система дJU{ боксеркой груши

комплект 1

29 система длrI мешков компл9кт 1

настенная 2
Jl HacтeнHall для 2
з2. гимнастичеокаlI a

J
JJ Ринг компдект 1
5+ механический 2з5.

136 Скака-шса гимнастическая
15з7. СкамеЁtка гимнастическая
5

38.
Jз9 Стеллахt гантелей l40 Стенка гимнастическая
6

41 Стоfжа для с(}штанги скамейкой комплект 1

}_

t

t

l

2з.
24.

з0.



42.
Татаrtlr r{з пенOпOлиэтилена (додянг)
(25lrrrxlMx1 м) штук 2{)

43 д,lя комплект 1

пJевательница шт}к 2
45 Часьi штук i
46 Штаrтга комплект 1

Обеспече н}] е с портr{вной экиплrровкой

]ф
пiп Нэ;llIенование спортивной экипировки Единица измерения Кошlчество издеJпй

(боксD
1 30

Перчаткн боксерские соревноватеJъ-
Еые пар l2

,l

Перчатtса боксерские copeBHoBaTeJTb-
т{T.Ie пар 12

4
Г ;: -l эткll боксерские тренировочные

пар 15

l ,--J..al:Fii1 боксерские тренировоIIныс
нцlll"l пар 15

6 L]j_ le lt б штук з0

в поJьзование
Этагы спортrшной rодго Iовки

Этап на,лальной под-
готовки

Учебно-треrптровочrrый
этап (этап сrrортлшной

_ ýIrcIs{аJII,л]зшцли)

Ns
п/п

нэ.оlенование Ед**шр
рвмерения

расчетлия
ед{нш{а

Frо
Ф

F

U
}d

д
Lvл
5Ф
О\.2
tdHоЁ
g*

аЕU

ноФ
н

I

!9л

ll 6)

бэ
', ýSа-i

U

1. Бr+rт э_-lастичлый штуr(
на обучаrоще-

гося 1 0 5

2"
ffiу*"дrrя бскса
{боксе,рlи)

пар
на обучающе-

гося 1 1

з
Костюrt спортив-
rьй треrштровоч-
rый

шт.}Tt
rи обучающе-

гося 1 1

4.
Косrюм спортив-
ный ветрозат]{ит-
rътй

IIrгчк
rm об]лrающе-

гося l l

5
Костюлт спортив-
rшй парадrшй шт!,к на обучаrоще-

гося 1 I

6. Майка боксерская штук На обlптающе_
гося 2 1

ý

!
i

t
t

Е

Е

Е

t

Е

Е*

l

l

44,

(100 кг)

I Гсiчэткrt боксерские пар

2.

- , чшltil)

5.



пар
на об]л{ающе-

rося 1 l

пар Еа Фбучшоще-
гося 1 1

пар На Об}лтающе-
гося i 1

mtp
на обучающе,

гOся 1 l

пар
на обучающе*

гося 1 l

12 штук }ra обу.rающе-
гося 1 1 1 1

lJ штук rrа обуrающе-
гоýя

1 1 1 i

l4 шт}тt
на обутающе-

гося 1 1 1 1

15 штук на сбlпIающе-
rося 1 1

1б
с,,
_-! i -

; :,

_\,-_

штчк Еа обучаюпts-
гося 1 l

l7 штук rrа обу.lающе-
гося 1 1

Il- = .':ерский шт\|к
на обlr.rаюпlý-

гося 1 1

l9 Ю:.. i:.]epcкzlJl шryк на обlпrающе_
гося 1 1
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Т;, -, .:-;)ские

2, Ка:р_.,- ; \ СЛоВия реализации Гlрограммы
К пе-.-- _ jll{еской деятельности допускаются лица, имеющtio среднее профессиOнальное или

высше- _1--,фессион;Lчьное образование, 0твечающие требованиям квалификациOнных характе-
рист}il.. ,- _:J_]еленных дJUI соответствуюших лоляtностей педагогических работников. особыми
УСЛОВIiЯ',1.1 -]oilУcкa на РабОТJ. является отсутствие залрета на педагогическую д9ятельность в со-
ответстз;1.] законодательством Российской Федерации, прохождение обязательньж предвари-
TеJIЬHЬI\ при поступлении на работу) и шромежутоtIЕых медItцинских осý{отров (обслелований)
В }СТЗН tt В.lенны м закOнодательствO]и Российской Федерации г{орядке.
уровень квалификации тренеров-преподавателей !I иных работников должен соответствовать

требованIlя1,1. установленным профессиональным стандартом (Тренер-преподаватель}) (утвер-
ЖДен прIlказо},l Минтруда России 21.12.2а2а г. J\c 952н, зарегистрирOван Минюстом Россlли
25.01 ](r] i г, рег.Jrlъ 6220З),профессиона-цьным стандартом (Тренер) (утвержлен приказом Мин-
труда России 28.03,2019 г. Ng 191н, зарегистрирован Минюстом России 25,04,2al9 r., рег.ЛЬ
545 ] 9 l. профессиональным стандартOМ (ИнструкТор-методист>, утверЖденный приказом Мин-
труда Poccrllt от 08.09.2014 г.Ль 630н (зарегистрирован Минюстом России26.а9.20|4 г. м з4lз5)
или ЕдrrнЫt{ квалифИкациOнныМ справоrIнИком должНостей руководиТелей, спеЦиаJI}IстOв и cjly-
я(ащt{х. раздел кКвалификационt{ые характеристик}l долlкностей работникOв в области физиче-
cKol'i культ}Iры и спорта)) (1,твержден приказOм Минздравсоцразви,гия России 25.08.2011 г. Л}
916н, зарегистрированМинюстомРоссии 25.а|.2а214,10 2011 г. рег.Jrlь 220541.
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9.

l
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6. IТПРЕIIЕНЬ ИЕФОРМАЦИОЕIIОГО ОБЕСilШIIЕЕИЯ
t+lо-мотодические условия реrtлнзшии Программы

стандарт спортивной пOжOтовки по виДУ спорта <Боко>l приказ Минспорта(
s 22. 1 1 ,2022 ]ф 1 055г, )

l
-ские рекомендации пО организаЦии спортИвной подГотовки в Российской Феде*
:]l1каз Мияепорта России от l2.05,2014 г.)

&жон (о физической культуре спорте в Российской Федерации> 0ти
1 г Jt з29-Фз
ltтпспорта РоссиИ <Об утвеР}кдеIi}tИ ОбщеросСлtйских антидопинговых правиJ]))

_ ]i2 г, Jф 267
::ский реестр видов спорта
- ероссийская спортивная классификачия
567-76 от 08-06.2004 г, ФизкуJlьтура и спорта. Требования
4 4 |25 _03. .Щетские внешколъные r{реждения (уrреждения дополнительЕIOго

,itя) Санитарно-эпидемиологические требования 1лтреждени-яlм дополнитеJIъ*к
эоВоНИя детей (вrtсшкольные учреждеlтия)
_1гOгика спорта. * ГорбунОв Г.д., М,; Физкультура и спорта, 1986.

]ник для институтов физической культуры / Под общ. ред, И.П. fiегтярева, - М.
]87 с.

d]

1

цтроль: что нужно знать к&)кдому (Информационные материаJIы дJUI спортсме-
вра,rей сборных и клу,бных команд). - М.: олимпия [1ресс,2012. - 40 с.

.ltла соревнований. - М.: Федерация бокса России, 20]З г. - 46 с.

осы:

спорта Российской Федераши [Электроrшьй ресурс]. URL: www.min-

Je антидопинговое агентство [Электронньй ресурс]. IJRL : www. rusada. ru.
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