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I. ПОЯСНИТЕДЬНАЯЗАIIИСКА
i. ýополнrrтельная образовательная программа спортивной подготовки пс) видy спорта
<tСпортивная борьба> (да.цее * Программа) прелназначеr{а для срганизации образовательной де-
ятельности по спOртивноr1 подготовке спортивной борьбы с yr{eToм сOвокупности минимальных
требованиЙ к спортивной подгOтовке. определенных федеральным стандартом спортивной под-
готовки по виду спорта (спортивная борьба>, утвержденным приказом Минспорта России от 17
сентября 2022 r. N9 732 (далее - ФСL'П).
1, [{елью Программы является достижеш{е спортивных результатов на оснOве соблюдения
СПОРТLrВных }t пеДагогических принципOв в у.лебнtr-тренировоtlнOм процессе в усдовиях мнOг0_
Jетнего, круглогодичного и поэталного процеоса спортивной подготовкlл.

-]. Программа позволяет комплексно решать оздоровительные, развивающие, воспитатель*
Нь]е Задачи, обеспечивая дифференцирOванныЙ подход к дотям, их физическоЙ подготовке" со-
стоянию здоровья.

Образовательные задачи :

- t{зучение истории и терминологии вида спорта;
- I-tзученrtе правил соревнований, технических и тактиllеских приемOв;
- !{зччен}lе правил гигиены, питания,

Развиваrошlие задаIIи :

- раЗвитие общефизическоЙ подготовленности ды;чательноЙ, сердечно-сOсудистой слrстемы,
чкреilление опорно-двига,fельного аппарата,
- РаЗвI,Iтие личностных качеств - дисциплинированность, тершенIlе, трулолюбие, самOстоятель-
ность. ответственность, работоспособность, чувство тсварищества, ценностное отнOшение к
себе. людям, окр\,жаюш{ему N{иру.

восшrтательные задачи:
- воспитание у подростков желания са}lостоятельно занимаl]ься физической культуроri и спор-
тОм, СОЗнательно применять пол1ченные знания в цеJIях отдыха, тренировки, повыIJIения рабо_
тоспособности и укрепления здоровья;
- воспитАние полOх{ительной мотивации к позtlаFlию, творчеству и дости}кению цели;
- формирование адекватЕого поведения в различных сOt{иальньш ситyациях;
- формирование умения анализировать rrроделанЕую работу, планировать и организовьшать
лальнейшую деятельность:
- формlлрование основ эффективной самостоятельнtэй деятельности и организации свободного
вреr,lе}{и.

4, Планируемым результато]чI явJIяется:
4. l, На этапе начальной лодготовки:

r формирование устойчивого интереса к занятиям спортом.
о формирование широкого круга двигательньtх умений tt навыков, гармоýичное развитие

физических качеств;
. повышение уровня общей физической и специатьной физической лодготовки;
. освоение основ техники и тактики по виду сцорта;
. общие знания об антидопинговых правилах;
. укреплен}iездоровья;
. обор перспективных юньн спортсменOв для дальнейшей спортивной подготовки.

1,2. На учебно-трен}rрOвOчном этапе (этапе спортивной специализации):
О формирование устойчивого интереса и спортивной мотиваtIии к занятия данным видом

спOрта;
. повышение уровrrя общей физической и специа,r-lьной физической, технической, тактлIче-

cкol-t, теOретической и психологической подготовки.
О формирование физических KaIlеcTB с )il{eToм всзраста и уровня влияния физических ка_

честв на результативность;
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О соблюдение режима тренировоtIных за}{ятиЙ и периодов отдьша, pe)lfiMa восстановлеflия
и гIитания;

. овладение навыками самоконтроля;

. гrриобретение опыта }л{астия в официальны.к спортивных соревнованиях на первом и вто_

рOм гOдах;
О ДOсl'и}кение стабиль}Iости резуль,гатов участиJI в офиrrиальных спOртивных сOревнова.-

ниях на третъем - пя,гом годах;
. 0владение основами теоретических званий о виде спорта;
о знаниеан,гидопItнговыхправрrл-
. укрепление здоровья

.-l.З. На этапе соверIпенствOвания спортивного мастерства:
О фОРмирование мотивац}Iи на повышеI{ие спортt{вног0 мастерства и дости}кение высоких

спортив}Iых результатов;
. ГIОВыш9ние yровня общеЙ и специальноЙ физической, техническоЙ, такти.lескоЙ" теорети-

ческой t{ психологической подготOвк}{;
. повышетлие функциOнальныхвозможностей организма;
О формирование навыка професслrонального подхOда к соблюден[rю режима тренироtsоtt_

ных занятrлЙ (включая са&{0стоятельную подготOвку), спортивных мероприятиЙ, восста*
новJIения и питания, а также к соблюдению п9риодов отдыха и ведеЕиtо дневника сам0-
НаблЮдения, в тоý{ числе с использованием листанционньж технOлOгий, а также требова-
нlтй мер бе:зопасности;

. выполнен}lепланаиндивидуальнойподготовки,

. стабlrльность демонстраци}{ высоких спортивных результатOв в оdlиlrиа;rьных спортивных
соревнованиях;

. приобретение опыта спортивног0 судь}r по виду crlopTa;

. знание антидопи}tговых правил;
о сохранеfiие здоровья,

4 4, На этале высшего спортивI{ого мастерства.
о Сохранение мOтивации на совершенствование слортиtsногO мастерства и достиясение вы_

соких спорт}{вных результатов ;

. ПОýЫШение Уровня обцеЙ и специальноl'r физrrческоЙ, техническоЙ, такти.tеской, теорети-
ческой и психологической подготовки;

. повышение функциональных возможностей организма;

. ЗаКРОПление навыка шрофессиональног0 подхOда к соблюдению ре}кима тренирOвочных
ЗанятиЙ (включая самостоятельн!то подготовку), спортивны-х мероприятий, восстановле-
FIия и питания, а таюке к соблюденик} периодOв отдь{ха и ведению днgвника самонаблю_
Дения, в ToI\{ числе с испоjrьзOванием дистанционных технологий, а также требований мер
безопасности;

. выполнениепланаиндивидyальнойподготовки;

. ДОсТижение результатов уровня спOртивньж сборных команд субъектов Российской Фе_
дерации и спортивных сборных команд Российской Фелерашии;

. сохранение здоровья.
лицам, проходящим спортивную пOдготовку, не выполнившим предъявляемые Гlро-
гРамшlоЙ требования, предоставляется вс}змох(ность продоJDкить сIlортивную подготовку
на том xte этапе спортивной подготовки" но не более двух лет подряд.

5. ХаРактеристика вида спорта, входяшIих в него сшортtlвных дисциплин и их отличитеJ]ь}tые
особенности.

Спортивная борьба объединяет в настояпlее вре}irя нескольк0 видов: грекоримская борьба,
вOльная борьба, вольная женская борьба, паI{кратион, грэпtrлинг,

вольная борьба является тандемом гибкостtт и силы. В силу опецифики боръбы особое мест0
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в тренировках удеJu{ется проработке (iмоста}) положениjt атлета при котором ковра касаются
ToJrьKo руки, лоб, иногда подбородок и пятки, а сшина изогнута дугоЙ. Rля развития гибкости
исгlользуется ржутlивание ошределенЁого набора акробатических }mражнеяий: кувырки, фдяг,
рондат, citJlbTo, акробатическое саJIьто? отоЙка и хождеЕио на руках, г{одъем со спины прогибом.
Без крешоut и эластичньж суýтавов, кровеносньD( сосудов и лимфосистемы борец не имsет шан-
сов на победу, поэтому fiцательt{ым образом отрабатывается теюшка падениrI и самостраховки.

IIIироюIй перечень взаимных попоженrй позвоJIяет уже с 7 лет Еа{{ин&ть занятиlI борьбой
лёжа в партере, где к действиrIм не предъявляются выýокие требоваr*rя по Еоказателю скорOсти,
поскольку элемеt{ты техники и тактики борьбы уже внедреньт в 1"rебные программы в качостве
З-его занятиr{ в общеобразоватеJьЕые rrшоJIы.

ýля зачислениJI и пеtr)евода в груrшы на этапа>( спортивной rrодготовки необходимо:
на уrебно-тренировоIIном этапе спортивноЙ сшеIц,Iализации (до трех лет) - ýали.Iие спсртив-

ных юношеских раýрядов: ктретий юношеский споргивrтьй разрядli; <<второй юношеский спор-
тrтвrъЙ разрядD, кпервьЙ юнOшеýкиЙ спортлшньЙ разрядD, на учебно-треЕировоtlЕом этаrrе спор-
жвноЙ специализации (свьпше трех лет) -налиiIие сýортивньж разрядов: ктремй спортивЕый раз-
ряд>), квторой спортивньй разряд}), <первый спортивный разряд>.

Еа этапе совершенствоваЕия спортивЕого мастерства _ нали[Iие спортивного рtвряда: (каrrди_
дат в мастсра сIIорта}.

на эташе высшего спортивIIого мастерства - наJIиIме спортивIrого званиrt (мастер опорта Рос-
CltrI>>

В соответствия с Всероссийским реестром видов спорта (спOртивная борьбш вкIIючает сле_
дуюпrие спортивЕые дисIцfпJIины :

Нанменование спортивной дисциплшлы Номер-код спортив}Iой дисциплиrrьт
Qцqрlивная борьба 0260411811л
JLецо:римская борьба - BecoBtul категориlI З2 Kr а26а42181lл
греко-римская борьба - веQовая категOриrI 35 кг а260411811л
греко-римокая борьба - весовая категори;I З8 rсг 026а421811л
греко-римская борьба - весовм категория 41 кг о26а4]_1811л
грско-римская борьба - весовая категория 42 т<r а260421811л
греко-римская борьба - весовая категорt{я 44 кг 0260411811л
греко-римская борьба - весов{uI категория 45 кг 02604218l1л
ryqко-римская борьба - весовrж IйтегориlI48 кг 026041'1811л5
!реко-римская борьба - весовая категориrI 51 ю 026а421811л
грекq:римска"я борьба - весовая.IIатегория 52 кг 0260411811л
греко-рцмская борьба - ýесовая катеrсрия 55 кг 026а421811л
греко-римская борьба - BecoBaJI категория 57 кг а26041181lл
греко-римская борьба - вýсовая категориJ{ б0 кг а26а421811л
грско-римская борьба * BecoBa-rl категориli 62 кг 02604l1811л
греко,римская борьба - Becoвiul категOриrI бЗ r<г 0260421811л
греко-римская борьба - весоваJI катеrория 65 кг 026041l8l1л
Jр9ц9:римская борьба - весовая категориlI 67 кr а26а421811л
греко-римская борьба -весовая категOриlI б8 кг 0260411811л
греко-рfiщqкая борьба - весовая категория 71 rсг а26а421811л
греко-римокая борьба - весOвая категория 72 кr 026041181lл
греко-римская борьба - весовая категориrI 75 кг а26а4218l1л
греко-римская борьба - весовzIя категориlI 77 w 0260411811л
греко-римская борьба - BecoBall категория 80 кг а26а421811п
греко-римская борьба - Bocoвall категория 82 кr 026а41^1811л
Iреко-римýкая борьба - весовая категория 84 кг 0260421811л
греко-рI4мская борьба - весовая категория 85 кг а26а411811л
греко-римская борьба - весовая категория 87 кг 026а421811л
греко-римская борьба - весовая категориrI 92 кг а26а411811л
греко-римская борьба - весовая Iйтегория 96 кг а2,6о42181 1л
греко-римска"я борьба - весовая категориrI 97 кг 026а4|1811JI
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!рýýоlримская борьба - весовая категориrI 100 кг 026а421811л
lр9ё9:римская борьба - весовыI категOриJI 1 10 кг 0260411811л
греко-римсцця борьба - весовая категория 120 кг а26а421811л
греко-римская борьба - весовая катогOриr{ l30 кг 026а411811л
греко-римская борьба - абсояюш{аlI категориlI а26а421811л
греко-римская борьба - командные соревнованиJI 0260411811л
вольная борьба - BecoBall категориrI 3З кг а26а421811л
воJIьная борьба * весовм категория 3б кг 0260411811л
цольная борьба - весовая категория 38 кг а260421811л
рольная борьба - BecoBall категориlt 39 rсг 02б0411811л
вольная борлба - весовая категория 40 rсr 0260421811л
вольная фрýа 1весовflя категория 41 кг 0260411811л
BOJьH{ш борьба - весовая катсrориll 42lc а260421811л
вольнаJI борьба - весоваlt категория 43 кr 0260411811л
Boлbнall борьба - весовая катеrорI4J{ 44 w а260421811л
вольная борьба - весовая категориrI 45 кг а26а4|1811л
додьная борьба - весовая категOрия 46 кг а260421811л
BoJIbH;uI [орьба - BecoBall катеrориrl 48 ю а26а121811ю
вольная борьба - весовая категория 49 кг 026a4218l 1л
волъная борьба - весовая категория 50 кг а260411811л
вольная борьба - весовая категориrI 51 Kr" 0260421811л
вольная борьба * Becoвall категориrI 52 rсг 0260411811л
вольная борьба - весовая категориJ{ 53 кг а260421811л
BoJIbHalI борьба - весовая категория 54 кг а26а41181lл
вOльная борьба - BecoB{uI категория 55 кг az6042181 1л
вопьная борьба - BecoBarI категория 56 кг 02б0411811л
вольная боръба - весовая категориrl 57 кr а260421811л
BoJIbHalI борьба - весовая категориJI 58 к 0260411811л
воJIьЕая борьба - Eecoвall категориl{ 59 кг а26а421811л
вольная борьба - весовая категориJI 60 кг а26а411811л
вольнаJI борьба - BecOBarI категориrI бl кг 026а421811л
BoJlblrlul борьба - BeooBall категориlI 62 та 02604118l1л
вольная борьба - Becoвajl категориJ{ 65 r<г 026042l811л
воJьная борьба - весовая категориrI 66 кг 02604118ilл
водьная борьба - Becoвall категориJ{ б8 rсг 026042i8l1л
вOJiьная Qqрьба - весовая категория 69 itг 0260411811л
вольцая борьба - весOвая категорru{ 70 кг 026а421811л
волъная борьба - весовая категориJI 71 кг о26ац1811л
воJьная борьба - весовая категория 72 w а26а421811л
волънаlI борьба - весовrul категориrI 7З кг 026а4tl811л
вольfiаl{ борьба - весовая категория 74 Kr а26а421811л
вольнiш борьба - весовая категориJI 75 кг а26а4|1811л
ýоJIънrш борьба - весовая категорIrll 76 кг а260421811л

_99л!цqsборьба - Bscoвall катогориrI 79 лt 02б0411811л
вопьна4 борьба - Becoвall категория 80 кг 0260421811л
BoJrьHalI борьба - весовая категория 85 к 026а411811л
вольнаl{ борьба - весовая категория 86 кг а260421811л
BoJlьHajI боръба - весовая категориr{ 92 кг а?6а411811л
воJIьЕая борьба - BecoB{uI категориrI 97 rc а26042181tл
волъная борьба - весовая категория 100 кr 0260411811л
воJъная - весовая категория 1 10 кг а26а42181 1л
вольная борьба - весовая категоршI 125 rсг 0260411811л
во;ьная борьба - qýcor,IюT}{{и категориr{ а260411811л
BoJIbHalI борьба - кOмандные соревнованиrI a2604z1811JI
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2. нор]\{АтивнАя чАсть
1 Структура тренировочного процесса.
В тренлrровочном процессе различают три yровrlя структуры.
1 \,{икроструктуру - структуру отдельных тренировочных заriятий и серии занятий в течеF{ие
не: е, iи" которые }Iазываются микроциклами (нелельны п,lи цик:rами);
l fulезостр},ктуру * структуру средних циклов, включаюtцих серию целенаправле}{ных микро-
цitкJов, которые называются мезоциклами, (месячный цикл).
З \'1акрос]]руктуру * структуру больших цик;l0в тренировки, включаюlп,и)( серию N{езоциклOв,
которые называIотся макроцикJIами (этап, период, годовой цикJI, олимпийский rrикл).

Узловой структурной единицей тренировочного процесса является отдельное занятие, в ходе
которого исг{ользуются различные средства ч)енировки. наrrравленные на решение задач физи-
ческорi, технико-тактической и других видов подгOтовки. Ст,рукту,ра заня,гий олределяется ]vtнo-

гlirtи факторами, в числе KoTopbrx: задачи данного занятия, закоfiоlч{ерные колебания функrцто-
нальной активFIOсти занимающихся в процессе мыrпечнсЙ деятельности, величина нагрузки за-
нятия, особенности подбора и сочетаншl тренировоr{ных у{1ражнениЙ. Эффект управленifi состо-
янI{ем спортсмена существенно зависит не тольк0 от используемых средств, но и от очередностL{
вьiполнения заданий. Например, неправильная последOвательность IIодводяIдих улражнений вы*
]ывает дOподнительные тр,чдности в технической лодготовке. Подобная закOноlч{ерность прояв-
.lяется во всех разделах подготовки спортсмена любого возраста и квалификаrlии, требуя строгой
tlчере!ности всех составных частей тренировки, независимо от их продол}кительности. Такая
особенность управления состоянием спортсмена jlе}кит в основе одног0 из важнеЙших ilоло){tе*
нilй теории подгOтовки спOртсмена- выделения в спортивной тренировке определенной струк-
т\,ры.

Стрlктура тренирOвки представляет собой относительно устой.tивый порядок объединенрlя ее
коN{понентов (соотношение обшей и специальной физическоli подготOвки, физической и техни-
ческоЙ, сооlношение объема и интенсивностt{ тренIlровочных и соревнOвательных нагрузок) и
ilx закономерное соотношение друг с другом в общей {IоследоватеJIъност}I, Исходным элеNtеIлтом
струк,l,уры спортивной тренировки является не упражFIение, а тренировочное задание) т,к. эффект
тренировки зависит не только от описания выl]олняемOго упра?кнения, но и от других факторов:
от соот,ояния спортсмена перед выполнением упражнения, характера отдыха, высоты над уров_
HeI{ моря, flаправления и силы ветра.

Тренировочным заданием называется физическOе упрах(нение со всеми необходимытчlи усло-
в}lяN{и для sго выuолнgния, позвоJuIюшмми решать спределенную тренирOвOчную задачу. Трени-
ровочное занятие формируется из нескольких тpенировсчных заданий.

В тренировочном занятии выдеJuIют три части: подготовительную, основну}о и заключит9ль*
нr,ю. Объективная проблема выделения частей в тревировочном занятии - динамика работоспо-
собности спортсмена в х,оде занrIтия, которая вначале повышается до максимума, посJIе чего не-
которое времJI стабилизируется, а затем неизбежно снижается из-за наступающего утомленIся.

Подготовительная часть (разминка) слркит дJuI пOвышения работоспособности спортсмена до
такого уровня, который обеспечивает успешное решение задач занятия, а также уменьшает 0пас-
ность травматизма. Слrtшком короткая разминка не позволL{т спортсмену подготовиться к осноts-
ной работе, а слишком продолжительная может вызвать не}келательное утOмление.

Основная часть занятия включает в себя заданtul, направленные на решение наиболее важных
]аJач. Ее содеря<ание может быть разлрtчным.

ЗаключительЕая часть занятиrI решает задач}t направленного снижения функциональной актив-
ности спортсменов" активизацr{и восстаноRительных процессов. В нее включаются разносrбраз-
ные заданr{я, связанные со снижением тонуса ýlышц, с воостановлением дыхания. Тренлrровочное
]анятие должFIо обеслечлtватъ эффективно9 решение поставленных педаг0гических задач. В за-
вI{сIIN{ости от их количества занятия могyт иметь избирательную и комплекснyю направленность.
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l 1збирательная направленнOсть обеспе.rивает большую стегlень воздействия на сOстояFIие спортс_
\feнa В каком-либ0 0д{ом направлении (например, включая в себя задания на воспитание тольк0
вынослliвостr{ или силы). Занятия комплексной направленности решают не одну, а несколько за-
_]аЧ, LlЗ-За ЧеГО вОЗдеЙствие на сOстояние опортс]ч{ена становится более разносторонFIим и уý{ень-
шается монотонность занят,ия.

:\{tlKpotsttKz. Микрочикл cocTottT из нескOльких тренировочньlх занятий. В спортивной TpeHlr-
ровке выдеJulют разлиашiые виды микроциклов. СобствеI{нсl тренировочные микрOциклы по ве*
.lilt{I{He }{агрузки бывают обычными иди ударными. Основные цеJIи обычных микрOциклов: с,ги_
\{\'.lяция адаптационных лроцессов в оргаЕизме спортсменов, решение главных задач технико_
fакТlтческоЙ, физическоЙ, волевоЙ и т,д, подготовки. Уларные N,{икрOциклы вследствие нелри_
ВЬIЧно большоЙ нагрyзки и сопутствующего еЙ недовосстановления значительно усиливают 0т-
tsетн\,tо реакцию организма. lllrrpoKo применяются в конце подготовительцого и в сOревнователь-
но}1 перрlOдах. Подводящие микроцикjIы моделир}4о.г режим, прOграь4мy и услOвия flредстояulих
соревнований (распределен,ие нагрузок и отдьжа в соответствии с ка.цендарными играми, интер-
Bа-loB ме}rцу играми lT т.д.) В них могут решIаться вопросы пOлноценIlого восста}Iовлевия и пси-
rliческоЙ наотроЙки, Соревновательные м}rкроциклы прежде всего вкJIючают в себя \частие в
ответствеянь]х соревнованиях. Кроме того, в них используются дополнительные тре}lировсL{ные
занятия_ средства вOсстановления, изучениs соревновательной деятельности соперников. Вооста-
НОВИТеЛЬные Микроциклы следуют обычно за напрfit(енными состязаниями или за тренировоч*
ны\{I{ микрOцикЛами С повышенной нагрузкоГ,l (например, ударными). Их основная роль сводится
к обеспеT ению оптимаJIьньж условиЙ для восстановительных и адаптационных процессов в ор_
ГанIlЗМе СПортсмена. Это обусловливаgт невысокую суммарную нагрузку таких микроциклов,
шiiрокое применение в них средств активног0 отдыха. В выполнени}t тренировочных микроц}Iк-
,lОВ не Доmкно быть механического выIIолнения запланированного. Необходимы постояItные по-
правки, вносимые в соответствии с состоянием спортсМена, услоВияI\,{и занятий и ДР. опт,имаJIь-
ное количество тренировочных занятий мо}кно считать 4-5 раза в неделю. ,Щругими словап{и, по*
СТроение тронировки в микроцикле связано с необходимостью управлять процессами утомле}{ия
il восста}{овления.

-\1езоt4um. Мезоцикл * это тренировочный цикл продолжительностью от 2 до б недель (обычно
rtесяц), поЗволяющиЙ обеспечить достижение тренировочного эффекта, котtlрый может выра-
,fiаться в заI\{етном уволичении силы, выносливости и других кOмпоFIентов сOревнOвательног()
ПоТенцt{а.та. Мезоцикл - это адаптацшl органрIзп4а спортсьlена к Еаi,рузкам, Этот процесс проте*
КаеТ }tepaBнoМgpнo: вначале быстро, а затем медленнее. Поэтому для rrоддержания темпов лри-
РОСТа ТРенируемых способностеЙ необходимо периодически, каждые 3-4 недели, существенно
ОбнОвлять сOдержание тренироtsки и изfuIенять характер нагрузки. Различают следую,r(ие ти]]ы
\{езоциклов: втягиваюuдий, базовый, контрольно- подготовительнырi_ предсорсвновательный, со-
реВновательныЙ, восстаЕовительно- поддорживаюrциЙ. Rтягиваюrцие lчlозоциклы отличаются не-
выСокоЙ интенсивностью нагрузки. Припtеняются в начале сезона" после болезни и травм, а таюке
ПосЛе ДрУгих вынужденных ltли запланирова}{ных перерывов в тренировочном процессе, Базо-
вые ь{еЗОциюъI сJlулФт решению задач повыIilения физическOй, технической, тактической под_
ГОТОВЛенности. Тренировочная програп{ма характеризуется исшользOванием,всеЙ совокlтности
СРеДСТВ, большоЙ ло объему и интенсивности тренировOчной работой, широким использованием
занятгтЙ с больrшими нагрузками. Базовые мез()циклы состаtsляют 0снOву подготовительного по-
РиОДа. Контрольно-подгOтовительные мезоциклы хараrсеризуются широким применением со-
РеВновательных и стrециально подготовительr{ьж упражнений, включают в себя у.{зсаие во вто-
ростепенных соревнованиях с целью }iтOчнить правильность формирования соревноватgльного
потенци:Llа. Предсоревновательные мезоциклы предназначены для окончательног0 gтановления
спор,грlвной формы за счет устранения отдельных недостатков, выяIзJ]енных в ходе подготовки
спортсмена, совершенствования ег0 техяических возможностеЁл. ВажнOе место 0тводится моде-
,l}1рованию р9жима предстояlцего соревнования. Эти мезоциклы характерны для этапа непосред-
ственной пOдготовки к главному старту и Ilмеют вая{ное значение при переезде crropTcмeнoB в
НОВЫе КОНТР&СТНые кЛиматогеогра{tические услов}Iя, Соревновательные мезоциклы * структура
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trпре.],еляется особе}IнOстями сfiOртивногO каJ,Iендаря, квалификациеЙ и уровнем подI,отовленно-
cтil акробата. В этих мезOциклах увеличен объем сOревI{овательных упражнений. Восстанови-
те.lьно-fiоддерживаюtцие и восстановительно-подготовительные мезоциклы решают задачи ча-
cTlT,tHopi разгрузкt{ спортсмена, Объем соревновательных и специально подготов}tтельных
,, пражнений значительно снижается,

\ittKpot;ttKT. Макроцикл - годOвой r{дбл. Периоды макрOциклаиих этапы служат целям управ-
.lенl{я формированием определенrrоЙ фазы спортивной формы, ýля спор,гивной формы харак_
терна фазовость развития: фаза лриобрsтения спортивной формы, фаза стабилизац}tи lr фаза вре-
t,lенно}"{ утраты спортивноЙ форпtы. В макроuиклах этим фазам соответствуют tIодготовитель*
: bl Гi. соревновательный и переходный периOлы.

Пtlдготовительный период (период фунламентальной подготовки) подразделяется на 2 круп-
.iы\ этапа:

, общеподготовительный этап,
] специально- подготOвI{тельный этап.

Общелодготовительный этап решает задачи повышения общего уровня функчиональных воз-
',lо,lностеЙ 0рганизма, разностороннего развития фи:зических качеств (силы, быстроты, вынос-
.lliвости и др.), а таюке Yвеличения объема двигателъных FIавыков и уменlлЙ. ОбщеподготOвитель-
НыI"l ЭТаП В спортивноЙ школе длится от З до б недель. Объепr и интенсивность тренировочных
нагр\,зок на данном этапе постепенно увелич}rвается, причем объем растет быстрее, интенсив*
Ht]cтb нагрузки растет лишь в той мере, которая не препятствyет проведе}{ию работы болышого
tlбъеllа и не отражается на состоянии здоровья спортсменов. Основная направленность сшецt{-
}]ьно-пс)дготовитель}{ого этагIа * непосредýтвенное становление спортивноri формы: здесь изме-
няется содерх(ание различных сторон подготовки спортсме}Iов, которые теперь направлены на
ра]Витие специальньж физических способноотеЙ, освоение и совершенствование технических и
тактичеСких навыков" однOвремеЕн0 с этим возрастает роль специальной психоJIогической под-
гОтОвк}l. Основными средствами являются специаJIьно-лодготовительные и сOревновательные
\ пражнения,

Специально- подготовительный этап длрlтся около месяца. На эторt этапе стабriлизируется
сlбъем нагрузки, и повышается интеflсивность за счет реличения технико-тактических средств
тренировки,

('оресlllоваtпе.цьttьt.й перuоd. Основная L{ель тренировки в этOм периоде * сохранение спOртив*
чоir формы и на основе этого - реаJIизация ее в максимальньж резyльтатах. Эти задачи решаются
с по}tощью соревновательных уfiрах{нений. Слотtную проблему иногда создает растянутость ка-
lен-]аря соревнованлrЙ и rrеобхOдимость в теченLIе нескOльких месяцев поддsрживать соревнOва-
rе.-tьный lrотенциал на высоком уровне.

Пеsэехоdньtti перurлd. Переходный периол дл}rтся от 4 до б недель. Главной задачей этого пери-
r_l]3 является активный отдых и вместе с тем сOхранение определенног0 уровня спортивной ра-
,]отос:пособности. Основное содержание занятий в переходноN, периоде составляет общая физи-
чеСкая подготовка в режиме активного отдыха. Слелуе,г избегать однотиIтных и монOтонных
нагр\,зок, т,к. они лрепятствуют по"qнощенному aKTиBHoIvty отдыху. В переходном периоде умень-
_rJается общиЙ объем и и}lтенсивность тренировочноЙ нагрузкII, однако нельзя допускать чрез_
',{ерно большого их спада. ВажнеЙшая задача переходного tIериода - анализ работь1 в течение
r]РLrШеДШеГO ГOДа, СОСТаВление плана тренировки на следующиЙ гол, лечение травм, В конце пе-
:е\оfного периода нагрузка постепенt{о повышается, уменьшается объем средств активного от-
]bl\a, vвеличиtsается аIисл0 обrцеподготовительных упрiliffениЙ. Это позволяет сделать более
..la_]KitМ переход к первому этапу подготовитеjlьного периода очоредного мац)Oцикла.

CricTeMa многOл9тней подготовки высококва,тифичирOванньiх спортсменов требует четкого
]1.1анирования иуLIета нагрузки на всех возрастных этапах. Эта наг,рузка определяется средствами
ii \1етодами" которые используют в процессе заня,гий" Во всех периодах годичного цикла R спор-
TllBHoI"t акробатике присутствуют все виды подготовки. но их соот}iошение и, главное, формы
знаL]}tтельно отличаются. При этом, обrцая физическая }{ техниЧескаrt подгоl,овка иfuIеют тенден-
Цi{Ю к Y},{еньшенлrю. ,Щсlля спgцllальноЙ физическOЙ, тактическOЙ и соревновательноЙ нагрузок

t

о

0

t



постоянно возрастает. Структура годичного плана подготовки IIо тренировочным этапам, пер}rо-

_]&r\{ г{одготовки и в формализованном виде находит свое oTpa}Keн}le в годовом плане-графике

распределения учебных LIacoB.

2, Прололжительность этапов спортивной подготовки и возрастные гран}rцы лиц, проходящих
спорт}rвну.ю подготовку, колIIчество лиц, проходяrIIих спор,гивную подготовку в грYппах на эта-
пах сilортивной подготовки.

этаfiы спортивной подго-
товки

сроки раJмзации
этапов спортт.шной
подготовют {лет)

возрастные rра-
ницы лиц, цро)tодя_

щих спортивную
подготовку {лет)

наполняемость (че-
ловек)

Этаrr начальной подr0-
товки

4 7 12

У ч еб н о - тре rмpoB o.l ный
этап (этап спортивной спе-
циализации)

4 11 l0

этап совершенствованиlI
спортивного мастерства

не устанавJмвастся 14 4

Этаtr высшего спортивItого
N{астерства

не устанавливается 16 2

3. Объем тренировочного процесса.

Этаrтнъй нор-
MaTIlB

Этапы и годы сuортивной подготовки
этап началь-
ной подго-

товки

учебно-тренировOч ный
этап

Этап совер-
шенствов{IшUI
спортивнOго
мастýрства

этаrr высшего
спортивного
мастерства

до
года

свыше
года

ДО дв}/х
лет

свыше двух
лет

коJIи[Iество
часов в не_

деJIю

4,5 6 8 1,2 28 з2

tiбщсе коли*
чество часов в

год
2з4 з12 4|6 624 |456 |664

-1. Реrким тренирOвOчной работ:ы и периоды отдь{ха.

Тренировочный процесс спортивноГr лодготсlвки рассчитывается на 52 недели в год.
Учебно-треЕировочный прочесс в организ?ции, реализующей сгlортивной подготовки, дOлжен

вестись в соответстви}i с годовым учебно-т,ре}{ировочным лланом (вкллочая период самостоя-
тельной подготовки п0 индивttдy-альным плаF{ам сfiортивной подготовки для обеспе,rен!lя непре-

рывности учебно-тренировочнOго процесса} и осуrчествляется в следующих формах:
- тренировочные 3аня,lия (групповые, индивидуальные и смеuIанные)" в тOм числе с использOва-
H}le \{ дистанционных техяологий ;

- тренирOвочные мероfIриятия;
- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в тOм числе с использованием дt]стан-
tl}1oнHbix технологий ;

- спортивные соревноtsания;
- контроJIьные мероfiриятия;
- Iiнструкторская и сlцейская практика;
\lef ицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия.
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при вклю,lении в учебно-треt{ирOвсчлтыri процесс самостоятельной подгOтовки, ее продолжи-
тельt{OстЬ составляеТ не менее 10 9/о от обш{его кOличеOтВа часов, предусмOтр9нных годOвым
r,чебно-тренировочныI\4 планом организации, реалt{з!,ющей дополниlель,ную образовательн}t0
програfurму спOртивной подготовки. остальные часы распредеJuIются организацией, осуществля-
ющей спортивную подготовку, с учетом особенностей вида спорта.

l1родолжи,l]ельностЬ одного учебно-тренирOвочного занятия при реаJIизации дополнительной
образовательной fiрограfu{мы сl]ортl{вtlой подготовки устанавливается в часах и не дOл}кна пре-
вышать:
- на этапе нача..rьной подготовки * дв}iх часOв;
- на учебнO-тренировоtlно&I этапе (этапе спортивной специализашлтлт) - трех часов;
- на этапе совершенствOвания спортивяOго маýтерства- четырsх {racoB.

- на эта.пе высшег0 спортивного мастерства - 1{етырех часов,
При проведении более одного учебно-тренирOвочного заняти-rl в одил{ день суммарная пpCIjlo;I*

цtliтельность занятий не должна составлять более восьми часOв.

прш комплектовании групп допускается одновременное проведение тренировочных занятий с
-lt{цами, проходящими спортивную подготовку в группах на разнь}х эта,пах gпортивной подl,о-
товки, если объеДиненная груfIпа состоит из л}{ц, проходяlцих спортивнYIо лOдготовку на эталах
начальной подготOвки и тренировочном этапе (этапе спортивной опециализаuии) первого и втtr-
рOго года ýпортr{вной подготовки.

При олновременнOм проведении тренировоltrных занятий с лицами. проходяtц}Iми сгrортивцую
подготовКу в группах на разнЫх этапаХ спOртивной подготовки, не доJIжна быть превышена ед}I-
новременная пропyскная олособность спортивног0 сосружения,

Д;lя провед9ния у^rебно-тренировоаIных занятий и участия в официzьтьньж спортиrtных соревно-
ваниях на vT ебно-тренировочIiом этапе (этапе спортивной специализашии), эталах сOверlшенство-
вания спортивного N{астерства и высtпего спортивного мастерс,rва, кроме основного тренера-гIре-
ПодаRаТеJlя, ДОпYскается привJIечение тренера-преподаватеJUI по видам спортивной подгот.овкrr с
\-четом спеuифики вида спорТа, а также не всеХ этапах спOртивной подготовки пррIвлечение иЕых
спецрlалиСтов (прИ YсJIови}I одновременной работы с обучаrощимися),

,Щоrrускается одновреА,rенное проведение тренировочных заня,гrrй с л}lцами, проходяЕIими cllop-
пlвн}'ю подtготовку в грyппах на разных этапах спортивной подготовки, если:
- объединенная груfiпа cOcTOpIT из лиц, проходяIцих спортивную подготовки на этапе начальной
по_]готовки и тре}rировочнOм этаrrе (этапе спортивной специализации)" лервого и второго года
спортивной подготовки;
- объеjIиненная групПа состоиТ из лиц, проходяЩIrх сfiортивн}то llолготOвку на тренировочном
)тапе (этаПе спортивнOй специализашии) с третьего по пятый год спортивной подготовки и этапе
.-t'lВеРШеНСТВOВания спорТиВноГ0 масТ9рстВа,
- tlбъединенная группа состоит из лIJц, проходяших сtlортивrт},то {rодготовки на этапе совершен-
a rвоваЕия спортивног,о мастерства и высшего спOртивного мастерства.

Пртl объеДинениИ в однУ группУ л!rц" проходяш{их слортивную подготовку, разных по спорти**
ior"i ПодготOвке, разница в уровне их спортивного ý{астерства не доляtна превышать двух спOр-
тilвных рi}зрядов и (или) спOртивных званий.

При объединеFIии лиц, проходящих спортивную подготовку на разных этапах? в одну группу не
_1о-lжна быть преВышена едI{новреМенная пропускная способность спOртивнOго соOру}кеr{I{я.

Работа п0 иt{дивиДУа'ЬНЫIчI планап.{ спортивной подготовки осуIIdествляется только на этаIlах
соверцl€нСтвованLlя спортивного мастерства lt tsьlсшего спортивнOго ]uастерства.

поняtпuе () пlрелtuров{лчной l!аq}узке. Выполнение любого тренировочного упражнения связано
. перевOдОм организМа }Ia более высокиГr урOвенъ функuионалъноr'i активности, чем в состоянии
покоя либо умеренF{огtl t}ункчионированt{я. и в этом смь]сле является кнадбавкой>, кзагру}каю-
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щеIi> i{ли (нагружающей) органы и c}rcTeмbi организма и вызываюlцей, еOли она достаточно ве*
,ll{Ka. утомление. 'Гаким образом, термш{ (тренировочная нагрузкаi) 0значает прибавочную функ-
цl]ональную активность орган}lзма (относительно уровня покOя или другого исходного уровня),
BHocr{M}To выполнением тренировочных упражнений, и степень преодолеваемьж rrри этоjчI труд-
ностей-

Сп,tысл тренировочной нагрузки пOнят давFIо: вызывая расходование рабочл{х потенциалов ор-
ганизма и утомление, она тем самым стип{улирует,восотановительны9 процессы, а в резуJlьтате
1еслрI не иметь в виду чрез}rерных нагрузок) сопровождается не только восстановлением, но l.,1

CBepxBoccTaHoBJ]eH}leM рабоr,оспособности (суперкомпенсацией ),

по сравнению с общtlми формами физического восп1lтания в спортивной тренировке исгlоль-
]\,ются более значительные нагрузки, как по объему, так }l по интенсивности, что обусловлеI]о
законол4ерной связью между уровнем спортивных достижений и параметрами нагрузок. Хотя их
соотношеЕие не всегда прямо пропорционально, общая тенденция такова? что рост спортивных

_]остижений, яесомненно, зависит от лрироста тренировOчных нагрузок. Постоянные подтвер-
,пдения этому дает весь опыт теорир{ и практики cllopTa.

Нагрузки, приN{еняЮщиесЯ в спортивной тренировке, могуг быть подразделены:
.i1{) с,в()еhI!,харакlперу: на тренировочные и с(}ревновательные, специфические и неспецифиче-
cKlle;
11() ве.!t?.tчltне. на малые, средние, значительные iоколопредельныs), большие (лредельные);
il(,) ttaпpa1jletllt()(|rlzlr. на способств}тошие развитию отдельных двигательных способллостей (ско-
ростных" силовых, координационных, выносливости, гибкOсти) или их компонентов (например,
аJактатных или лактатных анаэробных вOзмояffiостей, аэробных возмOжностей), совершенс.гtsу-
ющl{е координационную структуру двl,тжений. компоненты психической подготовлен}{ости иjttl
тактиа{еского мастерства и т. п.;
lltl l;tltlрdurtuцuоrtноtt c.1O)t{|Hoc,t?l1l: на выполняе]иые в стереотIlпных условиях, не требующих зна-
чlrтельнOй мобилизации координациOнных способностей, и связанные с выпOлнениеi!{ движений
высокой коOрдинационной сложности;
|i() rlcLtxuчecKoit ltапря)lсенно(:mu: на более напрях(енные и менее напрях(енные, в зависимости от
требований, предъявляемых к психttIIеским возможностям спортсменов.

нагрузки могут ра3личаться по принадлежности к,rому или инOь{у структурному образован}{ю
тренирOвочного процесса, В частности, следует различать нагрузки отдельЕых тренировочных и
соревновательных упражнений изrи их комflлексов, нагрузки тре}{ировочных занятий, дней, сум-
_\1арные Еагрузки микро- и мез{)циклов. периодов и этапов треЕировки. макроциклов, трениро-
вочног0 гола.

различают показатели, относящиеся к внешней и внутренней сторонам нагрyзки. Первые пред-
ставляют собой количественные характеристики вытlолняемой тренировочной работы, оценива-
е\ъIе по ее вЕtешне выраженным парам.етрам {продоJI}IсительнOсть, число повторений трениро-
tsочныХ упражненИй, скоросТь и темП двихtенtтЙ, величина перемеUdаемогО веса И лр.). Вторые,
выражая ст9пень мобилизации функциональных возмо}кностей организма спортсмена при вы*
поjIнении тренировочной работы, характеризуются обусловленной ею величиной физиологиче-
ских, биохимических и др}тих сдвигов в функчиональн()м состоянии органов и систем (увеличе-
Hller,{ Частоты сердечных сокращений, объема легочноI-л вентиляции и гIотребления кислорода.
\ fарнOгО и минутнОго объема крови, содер}канИя молочнОй кислоты в крови и т,. п.),

Соглаоно существующим представлениям, величItна тренировочной нагрYзки является произ-
водной от ее интенсивности и 0бъема, лричем их одновременнOе увелич9ние может лроисходить
.ll1шь до некоторых пределов, после чего далы"tейшее нарастание интенсивности ведет к умень-
шению объема, и наоборот. Отсюда вытекаgт необходимость учитьвать параметры объема и ин-
тенсивнос,ги нагрузки, их с.оOтношение и изменение в процессе тренировки.

Понятие <объем>l тренировочной нагрузки 0тносится к продолlIйтельности ее воздействия и
c\lMMapHOMy количеству работьт, выполненной за время отдельЕого тренировочного упражнения
li"lr] серии упрахfiений (термин кработm здесь понимается не только в физико*механическом, но
iT в физиологическOп{ смысле). Поrrятие xde (интенсивность)) нагрузки связывается с величrtной
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приJIагаемых усI4Iпй? нацрfrкенностью фркциа и силой воздействия Еагрузки в каждый момеЕт
упраrкненИя иjIИ же сО степеньЮ концентрации объема тренировочной работы во времски (при
характеристике суммарной интеЕсивнOсти ряда упрахсневий).

одlмм из наиболее шмроко )дитьшаемых в}Iешних ilокавтелей объеманагрузки слу)к}{твремlI,
затрачеЕшое на вьшолнение угrрФкнения, т. е. его протюкенность во врем9ни. Интенсивность от-
дельнъж упражнений част0 оценивают по скорсТи и темпу ДвиrкеЕий, велитмне преодолеваемьж
BHеЦII{I|D( отягощений и тому поДобrшм пoKaj}aTeJIrIM. При оценке нагрузки ýо стороны функцио-ныьныХ сдЁигов, происходflцих В организме, одним из показателей ее объема служит, Еапример,
суммарная пулъсOвм стоиь{ост_ъ упрежнениlI (суммарная прибавка ЧСС за время уIIрФкнения 0т-
носит9льЕо исходного уровня) иJти энергетическая стоимость Jmражнения (оценr,ваемая расчет-Еым путем по добаво,*{ому потреблению кислорда на рабоry), а показателjIми интенсивности -средние, миЕимыБные и максимiLпьные значения Чсс или энерготрат в единшý/ времени (наrrри-
мер, в секyrrду иrпл MlaшlyTy).

Тренировочньй fiроцесс, кtж известно, вкIIючает в себя 0тдых. Но отдых лишь тогд{t можItо
рассматрИватъ В качестве действI4теJБно оргаНическогО компоненТа тренироВки, когда он орга-
ни3ован в соответствии с ее закономерностями, Чрезмерно короткий либо, напротив, чр9змерно
прOдодхительный отдьш нарушает структуру тр9нирсвки и превратrIаетýя в такIж сд}чаях из ее
}lеотъемлемог0 комIIонента в фактор перетренирOвки иjIи раýтренировки (летрешrруюlций фак-тор), Отсюд& возникает проблема оптимаJьного, рсryJIеIрования отдьжа в спýртивной треrти-
ровке. Раrиональfiо оргаЕизованный отдых (активлтьй и пассивный) вьшолняетв тренировке две
основные функции, единые в своей осЕове:
1) обеспечивает восстаяовлоние работоспособности после тренировот{ньD( нагрузок и тем самым
позволяет повторЕо использовать их,
2) служит одким из средств оптимизации эффекга нагрузOк.

как восстановителъная фаза отдых в процессе тренировки раtЕrонап,Iзируется g ,,gцQтт{Rю таких
средств и способов, как испоJьзование разJIитIньIх ого форм (в том *rо* фaм перекJrючеЕия на
иную деятеJьЕость} чем та, что вызвала утомление); комплексирование в определенньж вариаЕ*
тах активного и пассивного отды}й; ввgдение в интерваJIах ме}кду сериrIми уЕражнений элемен-
товпсихореrуJЕ{рующей тренировки, наЕравлеЕных Еауспокоение итонизацию спортсмена, вос-
становитеJIьнOгo массаrкq термических воздействий {например, кtr}атковременноg цроrревание в
сауне в интервыIах м9жду IIJIавательными уfiрiDкненияtша), др}тих гигиенш{еýких процеДУР и т.
д.

ИспользоваЕие стдьD(а как средства оптимизации эффекта тренировочньrх нагрузок основаЕо
на том, что оТ его продоJDкительýости в Ентерва.IIах междJr уЕрФкненияплr и особенностей содер-
жаниj{ (акrявный либо пасоивный) завиýит <последействие) цредьцущей нагрузrса и воздействие
последуюrцей. Известrrо, что достаточЕо корожий интервал отдыхq или <жесткийD интервал,
усиливает воздейотвие очередной нагрузки, поскольку опа совпадает с фазой неполного восста-
новлениj{ работоспОсобности и ост&тоtIной фрлсдиональной активностьюl сохраняющейся от
предшествУющей нагрузtи. Отдьж, достаточньй д.шя шростого восстаЕовления работоспособньсти д0 исходного уровня? иJIи (ордш{арньй> интерваlц позвоJUIеТ испоJьзоВать повторную
нагрузку без уменьшсния, но и без увеличениrt ео параметров. Отдых, создаюrций условия для(сверхвоСстаýовления>> работоспособности, или (максимизирующий> интерв{лJI, ЕредоставлrIет
возможность дJIjI реличýниrI очередной Еагрузки, однако степень с}мма

< Виды (формы) обучения, примеяяющиеся п}]и реализации доrтолнительяой образовательной
l i]ограммы спортивной riодготовки:

л9
пiп

этапы и гOды подготовкиВиды шодготовки и иные
мероцриятия этап нача,lьной

подготOвки
уrебно-трниро-

вочный этап (этал
спортивнФй спе-

этап совер-
шенствова-

этап
высшег0

*

с



один
год

свыше
года

до
дв},х
.]IeT

свыше
двух лот

ЕиrI спор_
тивного

масторства

спортив_
ного ма_
стерства

1 Общая физическая под-
готовка (Ой)

58-63 56-62 45-54 з6-42 26,з2 2а-26

2 Специальная физическая
подготовка (Уо) ь2а l6-22 18_2з 20-25 20-25 25-28

Техническ;я подгOтовка
%

5-6 6_8 10-14 15-1 12-15 |2-14

4 Тактическая подготоtsка
(%) 5-6 б-8 7-1о 8-10 10-1 1 10-12

5 Теоретнческая
товка о/о

подго_
3-4 4-6 7-] 0 1 0_12 l5_18 18-20

6 Психологическая rтодI,о-
товка (О-lо)

2-4 з_5 3-6 4-6 6_8 8-13

б" объем соревнователъной деятельности

7, ТренировOтIные мероЕриrIтиlI

1

1

N9

пlп
Виды fiодгOтовки и
иные мероприrIтия

этапы и годы пOдготовки

этаý начаJь_
ной подго-

товки

1*rебно-трениро-
вочньй этап {этап

спортивной специа-
лизаrрrи)

этаJI совер_
ше}Iствова-

ния спортив_
ного маст9р_

ства

этt}п выс-
шего

спортив_
ного ма_
стерства

до
года

свыше
года

до
двух
лет

свыIIIе
двух лет

1 Контрольные 2 J 4 5 5
2 Отборочные 1 1 1 l
J основные 1 1 l 1

лъ
Tl/

il

Виды учебно-трниро-
вочных мероприятий

цредельнаlI продOjDкительность 1^rебпо-трени_
рово!шых мероприятлй по этапам спортшной
подготовки (ко.lпачество суток) (без yreTa вре-
мени слодованиll к месту провед9ния учебно-

тренирвоtIньгх мероприятий и обратно)

Число )лrастни-
ков трснирOвоч_
ного мероприя-

wm

этап
начал
ьнои

подrо-
товки

уrебно-тре-
нировочlrьшi
этап (этап

спортивной
специаJмза_

цете1)

этап со_
вершен-

ствования
спортив_
ного ма_
стерства

этаЕ выс-
шего

спOртив-
ного ма_
стерства

l. Учебно-тренирOвочные мероприrIтиlI по шодготовке к спортивным соревнованюIм
Учебно-треfiировоч-
ные меротрюIтиr{ шо
подrотовке к междуна-
родным спортивным
соревновашиям

18 21 2т
оЕредеJиется ор-
ганизащией, осу-
ществллощей

спортивную под-
готовку

1

2
Учебно-тренировоч-
ные мерощриятиrI по
подготовке к чемпио_
fiатам России, кубкам

14 l8 21

*,
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России,
России

первsнствам

1

J
Учебно-тренировOч-
flые мsроприrlтия по
подгOтовке к другим
всероссlйским спор-
т}lвным соревнова_
Еиям

|4 18 18

1

4
Учебно-тренировоч-
ные меропр!{r{тия по
подготовке к спортив-
ным соревноваЕиям
субъекга Российской

t4 14 |4

2. Сrrециальттые
2
1

Учебно-тренировоч-
ные мероприrtтиll IIо
общей и (или) сЕеlц.I-
альной физической
подготовке

|4 18 18

}Ie менее 70 % от
соýтава груIшш

лиц, цроходящIд(
споргивную под-
готовку на опре-
делонfiом этапе

2.
2.

ВосстановитеJьные
мерсприrlтшr

до 14 дней

в соответствии с
кOJIичеством лиц,

принимавших
участие в спор-
тивных соревно-

ваýиrtх
2
aJ

Мероприятия длrI ком-
ппоксЕого медшtrин-
ского обследоваллия до 5 дней, но Ее более 2разав год

в соответствии с
плаfiом ком-

плекснOго меди_
цинского обсле-

дованиrI
2.

4.
ТренировочЕые меро-
приJ{тиJI в каникулlIр-
ньй период

до 21 дня подряд и не
более дв,чх Tpeн}rpo-
воtIных мероприятий

в год

не менее б0 % от
состава rрFIrБI

JтrIц, проходшц{х
спортивную под-
готовку на опре_
деленном этапе

Просмотровые трени-
ровоtIные меропршI-
тиr{ дJбt каfiдидатов на
зачисление в оргаýиза_
ции" осуществJIяющие
ýпортивную подго-
товку

до б0 дней

в соответствии с
правиламн при-

ема

8. Годовой учебrrо-тренировочный план с учетом соOтношениJl видов спортивной подготовки и
iiных мероприJ{тий в струкТУре 1rчебно-тренировочного процесса на этапах спортивноri подго-
-т,овки.

L

f

a

2,

5.

0



В годовом плане спортивной подготовки количество часов, отводимых на спортивные сорев*
нованrля и тренировOчные мероприятия, указьiваются в соответствии с требованиями к объему
СОРеВнова'гельноЙ деятельности на э],апах спOртивнOЙ подготовки по виду спOрта и перечнем
тренировочных мероприятий. СамостоятельЕая подготовка дол}кна составлять не N{eнee t0% от
обшего количества часов, предусмотренных годовым планOм спортивной подготовки. остальлlые
чаСы распределяются организациеЙ, осушествляющеЙ спортивную подготовк.ч, с r{етом особен-
ностей вида спорта

9. ГLrан сулейской и инотрукторской практики,

Инструкторская лr судейская практика ввод}lтся на тренировочном этагlе, начиная с З-го тре}{}1-

ровочног0 года, как часть тренировочного процесса. Основы судейской }I инструкторской прак-
Тики проходят во вреI,{я проведения соревнованийt в учреждении, в форме обучающих ceMl.{HapOB,
бесед, практических занятий, самостоятельной работы занимающихся. В течение всего периода
тРенер Должен t,отовить себе помощников, привлекая спортсменOв к орI,а.низации :ланяr,иЙ и про-
ВеДениЮ соревнованиЙ, Основные знания, умения и Itавыки по тренерскоЙ и сулеЙскоf,r практике
приобретаются в процессе тренировочных занятиЙ, соревновательной деятельности и вне их.

Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки работы и пOлучить начальные навыки
ОРГанI{Зации и судеЙства соревнованиЙ. Спортсмены дол}кны уметь самOстоятеJ-Iьно провестр{

РаЗМрrнкУ, ЗанJIтие на этапе начацьноЙ пOдготовки, уIuеть дать правильную оценку (в баллах) за
выполнение упражнений в процессе проведения контроJIыtых занятиtlили сOревнOваний. С этой
целЬю В прOцессе проведенi{l{ тренирOвочных занятий тренер должен поручать лоочерёдное пр0-
ВеДение тоЙ или иноЙ частlr урока отдельным спортсменам и с помоtць}о занимающихся даватъ
ollerrкy его деятельности,

В процессе инструкторской практики тренер обязан ознакомить зани&{ающихся с планирова-
H}teM и ОРГаНиЗациеЙ r:ренировочного процесса. формами проведен}iя занятиЙ, дать первоначаль-
ные знания по методi{ке составления документации" её содер}кания, ознакомить с технологlаей
формирования у спортсменов соответствующ}rк двигательных HaBbIKoB. В прочессе тренировоч-
НЫХ ЗанятиЙ каждыr1 спортсмен дOл)I{ен овJlадеть приёшtами страховки и помощи при выполнении
тех или иных упра}кнений. Эти умен!lr{ дол}кнь1 закрепляться и совершенствOваться яа протяяiе-
нии всей тренировочrtой деятельности.

ПРи овлалении спортсменаN{и qудейскIrх ýавыков, тренер в процессе тренировочных занятий
объясняет не только ошибки, но и зЕакомит спOртсмонов с их классификачией, Предлагает заFlи*
\1аюЩимся оценить выполнение того или иного элемент,а, связки, упрa)кнения, выпOлненного то-
Варищсм, т, е. выставить соответствуюil{ую оценку. Производит детаJть}Iый разбор произведён-
НЫХ СбавОк, что полопtительно должно сказыва-гься на совершенствовании личного спортивного
\{астерства.

Во время лрохождения инструкторской и судейской лрактики занимающиеся прlлобретают сле-
]Yющие уfuIения и навыки:

- овладение принятой терIч{иноJIогией,
* умение самостоятельн0 провести разминку? занятие по ОФП;
- vп,lенt{е дать правильную оценку (в баллах) за выполнение упражнении в процессе проведения
контрольных занятий ил!{ соревнований:

- ОкаЗание помощи акробатам при изучени.и различньiх упражнений в младшеЙ или своеЙ
грчfiпе;

- оВЛаДение приёмами страховки }r помощи при выполнении тех или иных упражнений.
- знанI{е правил записи и заполнения соревновательных протокоJIов;

- знание прав}rЛ соревнований" привЛечение к сулейстВу в ролИ старшего судьL{, с}цьи" секре*
таря,

- },\,{ение организоВать и проtsести IIIкOльные соревнования, умение составить протокоJI сорев-
чованиГл;

L

f

f

о



- }д{астие в судействе соревýоваштй срели спOртсменов младших рiврядов;
таты тестирования,

l

лъ Задачи виды практиtIеских заданий сроки реаJIизации
1. 0своенио мотодики
проведе}*rя
тренировоIIных заrштий
по избра.r*roму виду
спорта с начинающими
спортсменами

2. Выпоrнение
нsобходимых
требоваrmй ддя
присвоениrt званЕя
инструктора

Овладение терминологией и команд-
ным языком, терминами по из}лтсЕиIо
элементов спортивной акробатики.
Вьшо.lшенрrе обязанностей тренера на
занятиtr(

Набrrюдение за вьшолнениом
упражненlй другими занимаюшц{мися и
нахФждение оrпибrсr в технике
вьшолнениjI отдельных элемеЁтов.

Составлеrrие консrrекта тренировоttЕого
занятlлlя2 цроведение вмссте с тренером

разминкЕ в груIше.

Подбор основньD( упражненrй для
ра:tминки и самостоятеJь}iое ее

цроведение по заданию тренера.

,Щемонстрация грамоплой техш{ки
вьшолЕениrI отдельных элементов и
упражнешй, исправлеrие оrшлбок при
Iil( вьшоJIЕении другими занимаюIци_
мися.

Самостоятельноо гIроведение подгото-
вительной части тренирвочного заня-
тиrI.

СамостоятеJьное проведение заrrятий
по физической подготовке.

Привлечение в качестве IIомоfis{ика
тренера дJrrI проведениrI занятий и со-

рOвнований на этаrrе нача-lьной шодго-
товки.

Тренировка основных техЕических эле-
ментOв и приемов.

Составлеrтие кOмплсксов упрахшеr*лй
для развитиlI физических качеств.

Ведеtтие дневника са}fоконтроJIя
тренировочных занятий.

устанав.rлдваются в
соOтветствии с

графиком и
спецификой этапа

опортивной
подготовки

Освоение методики
проведениrI спOртивно_
массовых мероприятий
в физкультурно- cnop-
тивной организащilI
или образователъЕом
учреждении

ОрrанизачиJI и проведеЕие спортивно-
массовых мерогrриятий под
руководством тренера.
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J Выполнение необходи-
мьж требований для
присвоения звания
судьи по спорту

Характеристика судейства, основные
обязанностl.t сулей.
Изyчение правиjI соревноваtrrtй"
основных tIравил сулейства соревнова-
ний, судейской документации
Непосре.ественllо выполнение отдsль-
ных судеriских обязанностей, обязанно-
стей секретаря.
Сулейство соревнований в физкуль-
тчрно-спортивных организациях

10, ГIлан медицинских. медико-биологических мероприятий и применеFIия восстанOвltтельных
средств

fulедико-бilологическое обеспечение спортсменов - ко}.1плекс мероприятий, направленный на
ВОСстановление работослособности и здоровья спортсменов, включающиЙ медицинские вмеша-
теjIьСтва, мероприrtтия психологического характера, gистематическиr1 контроль состояния здоро-
ВЬЯ СПОРТСмеЕОв, обеопечение спортсменов JIекарственными препаратами, медицинсJ(ими изле_
,l}lями t{ специ,ализированнымIl пищевыми продуктами ддя питаI{tм сIIортсменов, проведение
НаУЧных исследованиii в области спOртивноЙ rutедициFtь! и ()суtцествляемыЙ в сооlветствии с
\станOвJтенными законодатедьствоlи о физической и сfiорте, требованиями общероосийских ан-
IилопиIiгОвых правИл, утвержДенныХ федеральrtым органОм исполt{ительной власти, 0суrцеств-
]яюr]lим функцlrи по выработке и реализации государственной полит}lки и нормативно- право-
вомy регyлированию в сфере фллзической кулътуры и спорта, а таюке по оказанию гос\царствен-
|iых Услуг (включая предотврашение допинга в спор,ге и борьбу с ним) и управпению государ-
С гВенным имуществOм в сфере физи.tеской культуры и спорта, и антидопинговых правLtл, утвер-
;itденнь]х международнымр{ антидопинговы м}1 организациями.

Системати'tескltй конlроль сOстояния здорOвья спортсменOв вклrочает в себя проведение пред-
зарительньж и периодических медицинских осмотров, в том числе 1тrrуб"lrенных медиliинских
обследований, монитOринг и коррекцию фуъкциона;lьного состояния, эlапные и текуtцие меди_
цр{нские обследованрш, врачебно-педагогические наблюдения,

В системе спортивной гrодготовки особое },recTo занимают ра;личные средства восстановJIения
11 ПовЫшIеЕия спортивноЙ работоспособности. Значениg этих средств в подготовке спOрlýменов
lОСтОянно возрастает в подгOтовительноь{ и переходном периодах, Рациона.rIьное при&lененIlе
JазJl}iчных восстанов}{тельных средств явJuIется необходимым фактором достI{жения результа_
IoB.

Система восстановитеjlьных мероприятий обсспечивает быстрое вOсстановление и повыше-
Ht{e спOртивноЙ работоспособности, стабиль}Iость спортивноЙ формы, профилактикy спортив-
'i]ых Травм. Средс"гва и методы восстановления IJ подготовительном и переходном периодах рiLЗ-
itые. В подготовIlтельноý{ fiер}Iоде основную ча{Jть составляют фармакологические средства
ii В М9ньIлеЙ Степени физлrотерапевтические мет,Oды, тогла как в I1ерехOдном периоде {Jсновная
{асТ]ь лриходится на физиотераrIевтические методы и в меньшIеЙ степенrл задеЙс,гвованы фарма-
":0ЛОГиЧеские средства. ýля повыU]ения эффектlлвност}l восстановительных мероприятиЙ на
rтапах спOртивного соверIIJенствования необхолtтмо комплекс}Iое применение различных вос-
.тановитеJтьных средств. При этом принtlип кOмшлекснооти применения восстановительньж
,-'ре,lств осушlествляется всегда во всех звеньях трен}Iровочного процесса: макро-, h{e:]o- и мик-
fоц!{клах, а также на уровне тренировочнOгс) дня,

flлан применения восстановитель}tых средств и мероприятий

]чь Срдства и мероприятия Сроки реiLчизации
рациональное питание:
- сбалансировано по эfiергетической ценности;
- сбалансированно по составу (белки, жиры, угJlеводы"
j]дцр9д|ýуý)н гыr в итам ины ):

в течение всего шериода
спортивной rrодготовки
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Медикс-восстановитеJъные средства доJDкны назначаться только врачом и шрименяться только
под контролем врачебного ýерсонала. Каждм восстановктсJьная црцsд}ра сама fiо себе яв.ltя-
ется дOполнительной нагрузкой на организм? предъявллощей опрsделенные требования, ч€юто
весьма высокие, к деятеJьIlости рi}злиtIньD( функционаJIьных систем срганизм1 Игнорированне
этоrо положеню{ мOжет Еривести к,обратлrому деЙствию восстановитеJьньж средств * усугуб-jIению угомления, восстаЕовите.rIьных реакций.

l 1. План мероприятий, направленный на fiредотвращение дOпинга в спорте и борьбу с ним.
' } преl е,целtuя mep]l,l,tуl ов.

-4нmlйопu|t?овая dеяtпе"цьнtлсfflь - антидOпингOвое образование и информирование, планирOва*
i]Ire распределения TecToBt ведение Регистрируемог0 пула тестироваI{}tя, управление Биологиче-
,-KI{M паспортOм crropTcмeнa, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор лтнфор-

"1ации и проведение расспедOваний, обработка запросов }ra получ9Iтие Разрешения на терапевти-
,ieckoe использование- обработка резулътатсв. мониторинг и обеспечение испоjIнениlI применяе-

"lых пGследотвиrl нарушiений, а также иные мерOtIриятия? связанные с борьбой с допинго]l{, кOто-
)ые осуtцествляются ант}lдOIп4нговой организациега или от ее имени в порядке установлgннOýl
ЗсемирныГl антидопинговый кOдексом и (шlи) ]\{еждународными стандартами,

-4rlm,uOrlпltrtzO{|aя ор?uttuзаlllrя - BAffA или Подriисавшаяся сторона" ответgтвенная за принятие
]равил, направленных на ин}lциирование, внедрение и реализацию .пюбой части процесса ýо*
lr,rнг-кOнтроля. В частýOст}l" Антлrдопинговь{мt{ 0рганизациями являются Межлународный 0ли}.t*
lriйский KoM}lTeT, Мех<дуrrародный паралим{rийýкий комитет, др5тие Организаторы крYпных
!,портивных мероприятий, которыs проводят Тесэирование на своих Спортлrвных мерOприJIтиях_
\ 1ехсдl,наРодные федерации и Национальные антr{допи}Iговые организации.

lз.4i{А _ Всемирное антLlдопинговOе агентство.

t

- сOответствует характеру, велиtIине и направленности
треЕирово!Iных и сорqцнователъньD( нагруJок.
Физиотерапевти ческие методы :

l . Macca>lc - класс}lLIеский (восстановительный, общиr1),
сегментарный,,гOчечный, вибрационный, гидромассаж,
r,Iануальная терапt{я.
2. Гидропроцедуры: тегшtый душ, горятий д)rш, кOнтраст-
нъй душ, теплые ванt{ы, контрастные ваt{ны, хвоfuше
ваIIны, восстаЕовигеJъное IIJIaBaHI4е.
3. Различные методики банньж процедур: баня спаре-
Еием, KpaTKoBpeMeHHajI баtlя, баня с контрастными вOд-
ными цроцедураlvflr, кедрOваjI бочка.
4. Аппаратrrая физиоте раflия электростимуляlц.lя, амIIJIи-

увч*

1. Витамины, коферменты, микроэJIемеt{ты, витаминные
кOмплексы, витаминно-мr{нера.цьные комIIлексы.
2. Препараты пластического действrrя.
З. Препараты энергетического действия,
4. Адаптогены.
5. Иммуномодуляторы,
б. Препараты- влияющие ýа энергетику мозговых клетOк
7, Антиоксиданты.
8, Геuатопротекторы.
9. Аяаболизирующие.
10" АминокисJIоты.
11 Фитопрепараты,

Фармакологические средства:

12

в течение всего периода
спортивной подготовки с

учетом физического состоя-
ния спортсмена и согласно

кilJIендаря спортивных моро-
приятий

дýые коктейrпа по Еазначению врача

в течение всего периода
спортивной подготовлоr с

}.IIeToM физического состоя-
ния спOртсмена и согласно

каJIеЕдаря спортивньгх мýро_
приятий



Rtrcсцэевttо{]аmельltьlt|t пeptlod * любой период, который не является соревновательным.
flceMupHbtii аrппtлdопuнzовьtй Коdекс (Коdекс) - основоIIолагающий и универсi}льный документ"

На КОТOРОм основь]вается Всемирная антидопинговая программа в спорте. l{ель Колекса заклю-
чаеТСя в повышении эффективности борьбы с дtrIIингом в мире путем объединения осt{овных
}:reNIeHToB этой борьбы"

Запреulеttлtсtя с,ч(лсruанцuя - любая субстанrrия или класс субстанциf,t, приведенFlых в Запреrцен-
ном списке. Запрешенныр"I список - список" ),станавлив&юll{ий перечень Загrрешенных субстан-
ций и Запреrценных методов.

ЗctпpettleHttbtti .,меmоd - ;rюбой метод, приведенный в Запрещенном списке.
Перссlнсш crlopпlc.u,e|la - любой тренер, инстрчктор, менеджер, агент, перонал команды, офи-

itИаЛЬНОе ЛиЦО, меДицинскиЙ, парамедицинскиЙ персонал, родитель или лrобое иное JIицо, рабо-
rающие со спортсменом, оказывающие ему медицинск}.ю пOмоIJIь или trомOгаюIцие спортсмену
]lри ПоДГоТоВке и В }iчастии В спорТиВных сореВНоВанI4ях.

Р У(:АДА * Российское антидопи}lговое агентство (РУСАДАD,
(,cllleBrtoBalпe.itbttbtt1 перutлd - период, начинаюЩийся В 2з.59 накануне дня слортивного сорев-

.]оВанI,IЯ? на котором запланировано участие спортсN.{ена, и зака}Iчивающийся в момент оконча-
чLlя сOревнования или процесса обора проб, относяшегося к даяному соревнованию, в зависи-
\1ости от того, что позднее"

(.|пclpt,ltcлtelT - любое Лицо, занимающееся спортом на м9ждународном уровне (какэто устанOв-
.leнo каЖДОЙ Ме>rtлунаролноЙ федераrrиеЙ) или национальном уровне (как это установлено каж_
lopi НациональноЙ антидопинговоЙ организацией). АнтидопингOвая организация и1,{еет rlpaво п0
.'Обственному усмотрению при,менять антидопинговые правила к Спортомену: который не явля-
:тСя Спортсменом ни N,{еждународного, ни национального уровня, распространяя на него опре-
-]е".Iение кСпортсмен>. В отношении Спортсменов, кOторые не являются Спортсменами ни ме}к_
j\ народного, ни национа-qьного уровня, Антидоllиýговая организеция может действовать следу-
л)Ii{ИМ образом: свести к минимуý{у Тестирование или не проводить Тестирование вообще; ана-
,]Ii]ирОвать Пробы }{е на весь пepertetTb Запрещенных субстанцL{й; т,ребовать предоставления
\1еныlIеГ'о коJIичества информаuии t) местс}нахоiltдении или вообще не требовать ее предоставле-
.iirя; не требовать заблаговременной подачи залросов на Разрешения на терапевтическое исполь-
]ование. однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией днтидопинговой организации
-1 выстуI1аюrциЙ на уровне нюt(е {е}кдународного и национального. совершаsт нарушение аI{ти-
rОПИНГ'ОВЫХ ПРаВил, ПРеДУсмотренное в статьях 2.1,2.3 или2.5" то к нему применяются Поспед-
Jтв}{я, предусмотренные Кодексом. Щля uелей статей 2.8 и2.9t а такя(е для проведения информа-
jl{онных и образовательных программ Спортсменом является любое JIицо, заI{имающееся спор-
О}1 Под юрисдикцлтеЙ любоЙ ПодписавшеЙся сторонь1, лравителъства или друголi спортивной

,]рганизациr{, кOторая приняла Кодекс,
В соответствии с ч,2 ст, 34.3 Федерального зак{}на от 4 декабря2007 г JФЗ29-ФЗ <о физическоri

\\]]ЬТУре и спорте в РоссrrЙrскоЙ Федерации)) организаI{ии, осуществлJ{ющие спортивную подго-
L]BK)', обязаны реализOвывать меры по предотвращешию допинга в спорте и борьбе с ним, в тOм

l1ltсле е}кегодно проводить с лицами} проходящими сfiортрtвную подготOвку,за]яятия, на которых
]о них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья cfiopTc]vleнoB, об отtsет_
-,твенности за нар.Yшение антидопинговых правt{JI; знакомить л}Iц, проходя,l{,их сrIортивнуIо под-
ОТОВку пОд РОспись с лс}ка-ць}tым}l шормативными актами, связанные{и с осуществлен}{еý{ сtlор-

-iiвнОЙ пОдготовки, а также с антидопинговыми правилами по соOтветствующим виду }1ли видам
-,порта.

\4ерьт, направленные на предотврашtе}I}{е применения допинга в спорте и борьбе с ним, вклю-
:{ают следуюшие мероприятия:

- проведеяIте ежегодных семинаровiлекцriй/уроковiвиктори}{ дпя спортсменов и персонала
. портсмеFIов, а также р(}дительских собраний;

- еЖеГОДНое обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, осуществля-
:t] iЛИХ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ;

- ежегодная оценка уровня знанriй.

t
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ВсемирнЫй антидоПинговыЙ КодекС являетсЯ (]сновопоЛагаюцим и уFIrlверсальным докумен-

To1\,t, ка котором основывается Всемирная ан-гидопинговая програмп.{а в спорте. Антидопинговые

ilравила, как и лравила соревнOваний, являютgя спортивными правилами, п0 которыful проводятся

aорaurоu*ния. Сшортсмены принимают эти прав}tла как условие участия в соревнованиях и обя-

]ilны их соблюдать,

fiопинг определяется как сOвершение одного или нескOльких нарушrений антидопинговых пра-

вил. К FIар.чшениям антидопинговых правил относятся:

1. Наличrrе залрешенноrl субстанци}], или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у слортс-
.,1енал

]. Использование или пOпытка испOльзования спортсменом запреш{енной субстанчии или запре-

ценного метода,
_]. Уклонение, отказ иjIи неявка спортсмена на rrрOцедуру сдачи проб.

-l. Нарушение спOртсменом порядка предоставления информации о местOнахо}кдении.

5 Фальсификация или полытка фальслtфикации любой составляюшей допингкOнтроJrя со сто-

:]онь[ спортсмена или иного лица,

о, обладание запреudенной субстанцией или запрещенныlчl методOм со стороны спортсмена }1ли

fерсOнала спортсмена.

' Распростран9ние или попытка распространен}{я любой запрещенtrой субстанции иJIи запре-

ценtlог,о метола спортсменом или иным лицом.

8 Назначение или поilытка назначения спортсмено}l или иным лицом любому спортсN{ену в со-

:1евновательном периоде запрешlенной субстанши}t или запрещенного метода, или на,значение или

lоIIытка назначения rпобому спортсмену во внесоревновательном периоде запрешенной суботаrl-

.illи иJIи запрещеннOго метода, запреtценного во внесоревнователь}{ый периол.
q Соучастие или rIолытка соучастия со стороны спOртсмена иди иЕого лица,

10. Запрешен}лое сотрудничество со стороны спортсменаили инOго лица.

i l, |{ействия сtJортсмена или иного лица, направлеI{ные на воспрепятствование или преследова_

]}le За предоатавление информач}iи уполномоченным органам,

В отношекии cпOpTcMeTra действует (принцип строгой ответственностиD. Персональной обя-

-,tiннос.гью ка}кд0I,о спортсмена является недOпущение попадания зепреtценной субстанuии в ег,0

,_lРГilНИЗМ, а таюке неиспоJlьзование запрещенного метода, Всемирное антидопинговое а,гентств0

lýрзщает особое внимание на испоJIьзование спортсменами пищевых добавок, так как во мFIогих

,.rранаХ пpaBt{TeJlbc1Ba не Рег}iлируЮт соответствуюtцим образом их прOизводство. Это озна,tает,

:lTO ИНГРедиенты, входяшие в состав препарата. могут не сOOтветствоватъ субстанциям, указан-

lым на его упаковке,
l{нформачия о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах ITo проверке шрепаратов,

-LiL]Kax использовавия биологически-активных добавок" процедуре допингконтроля, а таюке о

l0кументах, регламентируюших антидопингов\.то деятельнос,ь, долlкна быть размеtцена на ин-

}t]рN{аr{иоНноý{ ýтенДе организации, осуЩествляюШей спортИвнуЮ шодготовку. Такхсе, доJIн(ен

iыть актУализIlроваН рa}здеjl <Днтидопингl> на сайте оргаýизации со всеми необходимыми мате_

:1l1алами и ссьIлками на сай,г РАА кРУСАДА).
ГLпан антидопинговых мероприятий План антидопинговых мероприятий составляется для Ka)K*

lого этапа спортивнОri подготовки. На 0снове этого плана ежегодно составляется план-график

,1НТИДОПИнговых мероtIриятий, который согласовывается с 0тветственным за антидопинговое

.,,беспе.lенИе в Министерстве cITopTa ежегодно ;lo 1 декабря. Для создапия среды, свободной от

]0пинга, и поддержания уровня образованности спортсменов и п9рсонала спортсIvlенов, на по-

,-тоянной основе, необходим0 реапизOвывать образовательные программы с0 спортсменами и

lерсOналоЬ{ сгrортсменов на обязательНой основе в соответСтвии С ежегодным планоil{-графикtlм

_lнтидопинговых мероприятий в органrrзации, осуществляющей спOртивную подготовку.

Этап спортивной
rlодгOтовки

сроки проведения рекомендации по iIро,
ведению мероприятий

0

о
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этап начальной
пOдгOтOвки

общие знания об ан-
тидопинговых прави-
лах. Понятие (до-
пинг)).

в течение всого пе_

риода

- прохождение онларiн-
обучения на сайте Ру-
сада.
_ проведение викто-

рины кИграй честно)i
- ознакомление обшими
зн&ниями, пOнятием
кfiопинг>
- лекцlли п0 темам

Антидопинговые пра-
вила. Соблюдение ан-
тидопингOвых правил
и не иметь шr наруше-
ний

в течение всего пе-

риода

- шрохождение онrrайн-
обуrения на сайте Ру-
елда.
_ лешIии про ответ_
ственýость за Еаруше_
нис аrrгидопинговьж
правил, о запрещgнном
списке, терапевтиче-
ском испOJьзоваЕии за-
прещенньrх субсташrий
и методов в спорте,
виды нарушений анти-
допинговьгJ( правил

Углубленное изуа{ение
антIlдOпинговых пра-
вил.

в течение всег0 flе-

риода

- прохождение онjIайн-
обучекия на сайтс Ру-
Сýда.
- треЕер обязан осу-
IЦеСТВJIЯТЬ КОНТРОJIЬ За
своими спортýменами,
кроме устЕых бесед,
особенно вЕимательЕо
следить за медиtцdll-
скими тсстами и анали_
зами спортсмеЕа, обра-
щать внимаЕие на скач_
кообразное изменение

физической силы, вы-
Ilосливости, пьтш9чной
массы. Возrшкающие
сомЕения до.гжны быть
поводом для бесед с
врачами, осуществляю_
щими KoHTpoJIь, для
сдачи более угпублен-
Еых анализов.

Закрегlтlсние знаний и

умений об антидопин-
говых правиJIах. От-
ветственЕость за Еару-
шýние антидопинго*
вьгх цр{lвил

в теltение всего пе-

риода

- прохождение оrrлайн-
обучсния на сайте ý-
сада.
Спортсмены должны
осозЕавать, что несут
лиtIнуIо ответствен-
ность в случае fiриме-
нения заýрещенных ме_
тодов рIIrи ýрешаратов.

flисrcалификацLIJ{,
круfiные денежные

Учебно-тренир0-
вочный этап (этап
спортивЕой специа-
;rизаttии)

Этап совершен-
ствоtsания спортив-
ного мастерства

Этап высшего сшор-
тивного мастерства

}
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штрафы могут разру-
IIIктъ все то, что
спортсмfiI наработал.
Спортсмены, тtr}енеры,

медициfiский персона-п
шIколы доJDкны макýи-
MitJIbHo серьезно ож0-
сится к здоровью
сIIортсменФв, к их вос_
становитеJIъным Еро-
граммам, к режиму сýа"
питаt{ия, тренировок.
Это все знатIительно
снизит вероятrr0ýть

употребления каких-
rибо стимулирующи:r
средств

3. мЕтодшшскАячАсть
1. Рскомендации по проведеЕию тренировочньD( занятий с 1лIeToM влияния физических качеств
-з л.ьтативность

Физические качества

Сила
Вьтносливость

глтбкость

l'с-цовные обозна,lения:
l незначительноевлияние
i - среднее влияние
, значlлтеjlьноевлLrr{I]ие

-;ЫСТРOТ0,

В ходе тренироtsOк быстрот,а проявляется в форме быстроты реакц}rи скорости двиясенлrя, Раз*

,:ilчtlют простую r{ сло}кную реакции.
Просlпая реакцлlJl - это ответ известным дви)кениям на известный сигнал.
(|,trэлсltсtя реакl,Frя может быть на двиясчrцийся объект rши реакцией выбора, когда действия за-

.{t{\{аЮtЦеГОСЯ ЗаВИСЯТ 0Т ГIОВеДеНИЯ еГО ПРОТIiВНИКа"

Улучшение быстроты простой реакции Tvloxffio достичь путем многократного реагироваI{i{я на
зазнообразные сигна.цы (-свисток" хлопок, гоJIос и т.д.).

Реакцrrя вьтбора у-лучшается IIутеь{ занимающихся в играх, Iде создаются наиболее благопри-
ятные условия для постоянЕого реагирования на меняющиеся Yсловия деятельности, в зависим0-
.п{ от поведения партнера"

В связи с этим в методике восп}Iтанлrя быстроты различают 2 нагrравления:
- целOстное совершенствование быстроты,
- аналитическое совершенствование тех факторов, от которых она завIrсит.

Idелос,гное сOвершенствOвание быстроты осуществляется благодаря испоjIьзованию rIoBTop-

flого выполнен!lя упрахснений на скорость (бег рt т.д.). Длрrгельность упражнения определяетgя
возмохtностью поддерживатъ максимальную скорость не более 20 с. Как только наý.IетI.1лось па-
feн}le скорOýти, выполнеЕие чпражнений следует прекратить. На фоне утомления быстрота не
воспитывается. Объем беговой нагрyзки не доJI}кен в тренировке превышаrъ 200- 270 м.

Наиболее благоприятный возрастдлявоспитания быстроты 8-1 1 лет
Сrrла.

Уровенъ вJIияния

-)
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Сила - эт0 способность преодолевать BItelпHee сопротивление и противOдействовать ему по-
- редством мышечного аппарата.

Физрrческая подгOтовка начинается с силовой по двум причинам, Rо-первых, наличие опреде-
ен}tого уровня развития силы является обязательным условием любого дви}кения. Во-вторых,

-Itjla лех(ит в основе проявления други.ч физических качеств.
В шроцессе тренировочных заrrятий по силовой подготовкs занимающихся тренер дол>кен ре-

lIиTb следующие задачи:
гармOнически развить все мышечные группы.

- научить занимающихся осуlцествлять осгIовные виды сиJlовых усилий (.динашлические, стаlи-
: r'еКИе, ПРеOДОЛеВаЮЩИе, УСТУrrаЮЩИе).
-- развitть способность занимаюш{ихся рационально пользоваться своей силой в различньж усJIо-
lI{ЯХ-

Срелствами силовой подготовки являются силовые упражнения.
В зависимости от природы сопротивления они могут быть отягощенные весом собственнOг0

ajia или внешним солротивJIениеý{. Внешним сопротивлением выстуlrает вес различных предме-
i]B (ý{ячи, гантели, гири т,д.), противодействие партнера (упражнения в парах) противолел*tствие

iр},гих предметов и внешней среды.
/]ля повышения силовых возможнOстей, занимающимся доJI}IIны быть предъявлены высокие

-рrебования. В ходе выполнения силовых улражнения следует создавать максиN{альные силовые
1апряжения, которые можно достичь пу-тем работы с предельным весом" длительной работой
,,до отказа>) с небольшим весом илIl использованием изометрическ}{х напряжений.
;]ля опрелеления величины отягощениJ{ используют вес, который ребенок -ь{ожет поднять из-

--стное количеств0 раз. Этот вес называют повторным макси]\{умом (ГtМ),
F{апример: 2ПМ ознаriает тот тренировочный вес, с которым юный спортсмеЕ ý{Oх(ет выпол-

_-l{Tb упражнение не более 2-х раз.
В зависимости от избранного способа создания максимrt',lьных напряжений различают З метода

- itловой подготовки:
,,аrпr}t) ,цa*ClL\,ta,|tыtott ,u,c,utttit заключается в том, .lTo ребенок, преодолевая или пытаясь преOдо-
l-ть максимальное сопротивление, проявляет прецельное мышечнOе усилие. Это можно делать,
lоднип4ая предельный вес отягощений, подтягиваясь, приседая, наклоняясь или о,гжимаясь с до-
iо.Iнительным отягоLцением, Величина сопротивлеFIия при этом методе равна 1* 4 ПМ, теfolп дви-
iiения оптимапьный, скорость умеренная. З-4 серии, длитель}лость отдыха ме}кду сериями З-5
,1tlH.

Этот метод использyется в занятиях с хорошо подготовленными детьми для воспитания Maкctt-
,,tатьной силы, скоростЕой силы.

,\,,{еmоd пO{зmорньlх \,сlь,tutl (станлартного интервального упрa>кнения) имеет З зоны величины
1тягOщения. В каждой из них упра}кнения выполt]яются многократно до пOднOго утомления или
]о отказа).
Первая зона: в заFIятиях используются величины сопротивJ]ениrI от 4 до 7 ПМ и выпOлпяется 4-

. серий в удобном для р9бенка ре}кипле, содействует развитию абсолютной силы.
Вторая зOна: величины сопротивления равны 8|t2 ПМ" выпOлняется 8-10 серий в удобнотчr ре-

киме работы и 0тдыха и испOльзуется для развития силы и силовой вь]носливости. Если упраж-
iения с "гакими отягоlцениями выполнять с предельной cKopocTblo, ,го булут развиваться ско-
.]остно-силовые возможнооти.

Третья зона. величины сопротивлеЕия равны 15-50 ПМ, выполняется болео 15 серий, способ-
.Iвует развитию силовой выносливости. Метод содействует улучшению обмена веществ, росту
,tышечноti массы. При его использовании можно избирательно влиять на развитие мышечных
L]упп, избегать напряжения и травм. ,Щанный метOд дает хороший озлоровительный эффект.
\4еlпоd uзомеmрuческшy llапря.женuit дает хорOшlирi прирост силы (там, где требуется сила боль-

цой велrrчины). !лительностъ изометрических напряжений должна соста,влять 5-6 в течении 10-
,5 мин занятий. Стелень усилия 60: и выше, но последние 3 с слелуе,г проявлять максимальýOе
, силие Наибольшие темпы прироста мышечной силы проявJu{ются в iЗ-15 лет. Метод изометри-
-]еских напряжеrrий рассчлrтан на развитие I4аксиlиальных сrlловых вOзýtоя(ностей. Этим 0н отли-
-iается от ý{9тода статической тренировки.

l
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\{eпtrsd сm.а*luческuх yпpa){xleHuii издавна используется спортсменами в специальной си.шовой
t-}-1готовк8, поскольку статr{ческие силовые элементы явJUIются составноЙ частью квалификаци-
нных? да и I1роизвOльньш программ.
стати..rеские усилия весьма эффектлrвны для развит}lrl статической вынос.пивости и статиче-

-.oti с,илы.

Д;rя развития gтатической силы упражнения }1спользчются в начале тренировки. Вес отягоlце*
-ltЙ не доля(ен превышатъ 80 9/о от вес:а тела" Количоство подходов 5-6 с 2-З повторен}шми. ГIаузы

r_]ыха между подходами до З мин IIовторениIIми 5-10 с.
После такой тренирOвкl{ рекомендуется давать чпражнения на растягиванлrе. Особенно эффек-

.iвны упражнения с резиновым амOр,гизатором,

{ыхание во время статическOй тренировки дOлiкно быть овободным, следует избегать обшего
i]пряжения.

l|лrя развития статич9ской выносливости рекомендуется следуюш{ий режим работы. Нагрузка
,lt{ 0тягош{ение 80-85 ?Ь от максиNIального возможных" IIродол}кительность выполненлrя до 20

_ _ кOJIичество пOдхOдов не более 3-х, отдых межлу ними З-4 мин.
Вьtкtс,цuвtлсrпь - это способнOсть длительнOе время выпоJtнять работу заданной интенсивtlости.

'.1зличают общую и спец}Iальную выносливость.
0бщуrо выносJIивость развивают в прOцессе лримеЕениlI средств, вовлскающих в работу мно-

;1е гр}тпы N{ь[Iшц и все системы, обеспечивающ}fе их деятельность. К таким средстваI\.1 ()тн0-
_ ятся:
, бег на длинные дистанции
- кросс

бег на льDках и кOньках
езда на велосипеде

, tiгра с Mll[IoM

лрсдо"тI}кительные прыжки со скакалкоri.
Для общей выносливости целесообразна работа срелней или ма-цой интенс}{внос,ги, но большrоri
i]ОДОЛХiИ]'еЛЬНОСТИ.
Работа разной интенсивности осуtцествляется разными (внутренними}) механизмае{и.
ts тренировке на выносJIивость 0сновной фактсlр, определяющлrй момент повторной работы -

-,r_lсст&}lовление дыхаlельных процессов" Это происходит лишь через 3-4 мин,
Под спецrrальной выносливостью пониý,fается сгtособность спортсмена выIIоJIнять длительнOе

: Dемя рабоry опред9ленного характера (сlrловую. скоростную и т.д.),
,,'].ля спортсменов очень важна специацьная вынOсливость или булелr называть ее лока,тьноri,
-lокальная выносливость в большrей мере прOявjIяет свою специфичность, отражая практиltески

"е 
сltл.Oвые качеств. Она может быть собственно силовоir, скоростно-силовой, статической и т.д,

-оэтому приý{еняемые упражнения дOл}Itны соответствовать специфике развиваемого качества.
В евязи с тем, что в локальных упраiкненЕ{ях FIагрузка действует более концентрированно"

тс)мление наступа,ет бысrрее. Поэтому при разви.гии любогtl вида локальной выносливOсти ко-
,{чество подходов не провышает 3-4.

2. Программный матерI{ал для проведения тренирOвочньж заняrий по каждOму этапу спортив-
.tlii подготовки с указанием видов уrrражнениЙ, средств и методов тренировки.
iо:бор средс,rв и объем обrцей физической подгсrтовки для кая(дого заrulтия зависит от конкрет*
ь]х задач подготовки на том или иtlом этапе спортивной подготовки и от условий, в которых
i]оводятся тренировки. 'Гак, на начаqьном этапе спортивной подготовки, когда эффектrrвность

,,1.1ейбола еще незначительна (малая физическая нагрузка в упрillснениях п0 технике и в двyх-
" rоронней rrгре). объем flодготовки доходит до 5Ci 9il времел,tи, отводимого на занятllя.

Периоди.tескrt целесообразно выделять отдельные занятия на общцо физическую лодготOвкy.
]: )том случае в подготовительной части из.чtIается техника легкоатлетических упражI{ений" про-
,]_1ятся подвижIrые игры. Большое внимание удеjrяется подготовке к сдаче нормативов, yстаноts-

-,нны.( для данног0 э,гапа подготовки.
Специа"тьная физическая Iтолготовка непосредственно связана с обучением юных спортсменов
]\нцке и тактике вида спорта. Основным ее сре.lством явля}отся специаль}rые (подготов}lтель-
ые) yпражt{ениял Особенно бо.пьшуло роль играют эти )щракнения на начальном этffIе.
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ПодготовитеjIьные упрахtненI{я развивают качества, необходимые для овладgния техникой и
_ актрlкой }rгры: силу и быстроту оокращения мышLl, участвуюIцих в выпOлнении технических
Iриемов. быстроту реакции и ориентировки, умение пользоватьоя боковым зрением, быстроту
1еремещ9Еlий в ответных действиях на сигнаJIы, спец}iальная выносливость и гибкость.
Среллл средств физиrtеской подготовки значителъное место занимают уrlрая{нен[rя с предме-

,ами: набивными, баскетбольныь{и, теннисными ý{ячаN,{и, с0 скакалкой, резилtовыми амортизатО-
,..аtr{и, гантелями, с различными специальными прислособлениями, треная(ерами. Сlrстемаl'иче*
.,кое tlрименен}lе разнообразных подвOдяtцих упражнеtlий составляет отличительную особен-
, ]ость освоения спортсменами TexH}tK}r-

ФормироваЕие тактических умений начинается с развития у слортсменов быстроты реакции }I

.)риентировки, сообразительности, а так}ке ).tr4ени}-1, специфlлческих для вr{да спорта. Сюда trтно-

-,}1тся умение принять правильнOе решениs и быотро вы,пOлнять егtl в различных ситуаIдиях,

,тобы доблtться победы над соперникоl\{, уýtение наблюдать и бысrро ýыполнять ответньте дей-
_,твl{я и.т.д. IIо мере изучения тех}tических rтрие]\{ов, спOртсь{ены изyчают таIiтическиg деЙС'гвия,
_ вя:}анFIые с этими приемами.

Большое место в пOдготовке занимает иЕIтеграJIьная шодготовка. Основу интеграJ,Iьнот1 гtодго-

t}вки составляют упражнен}rя, при помощи котор,ых в единстве решаются вопросы физической
1 технической подготовки (развитие качеств в рамках структуры rrриема, развитие специальньж
ilизлтческих кач9ств посрgдством мнOгократного выполнения приееlов): ,гехнической и такт}{че-

,,кой подготовки (совершенствование приемов в paш{Kax тактрIttески}i действий" а также посред-
,,твотu многократного вь]IIoлнениJI тактических действий - в нападении и защите); перекJ]ючения
:' вылолнении техническt{х приеп{Oв и тактиrIеских действий - отде"ilьно в Irападении, зацIите ,{

-.,)ч€т&нии нападающих и защ}{тных действий.
В систему мнOголетнер1 подготовкt{ спортсменов органически аходят спортивные соревнова-

]ия, при этом они являются не только негlосредственной целью треIrировки, но и эффективным
_ }]едством специальной подготовки, В настоящее время в спорте трудно добиться успехOв тOлько

,:] счет тренировоtIного процесса, нараrцивания объема и интенсивности тренировоqных нагру-
,LlK.

Регулярное учас"гие в соревнованиях рассматр}tвается как обязательноý усJIовие для тог0, чтобы
:риобретал и развивал необходимые соревновательные качества" волю к победе, повышал надеж-
jOсть навыков и так }{ческое мастерство. Соревнования имеtот определенt{ую спеt{ифику" по-
,rоN.{у воспитать необходимые спеI{иал}tзирOванные качества и навыки ]!{о}кно только через со-
].евнования.

Соревновательная пOдгOтовка имеsт целью научитъ спортсменов в полнOr1 мере испOльзуя свои
,rlтзи.Iеские кондиции, уверенн0 приме}{ять }1зчченные технические Ёриемь} Ll тактические дсй-

- rвi{я в слоя{ных условиях сOревновательной деятельнOсти. Этому способствует индивидуалЬная
0лгOтовк& ý процессе сOревнOваний по физической, технической подготовке. Соревнования по

.rilзическOй, технической, интегра-.rьной подгOтOвке регулярно пров(,дят на тренировочных заня-
-ilях] используя игровой и соревновательный пtетоды, применяя тестируюшие,чпражнения,
Основной целью спортивной подготовки является постепенное подведение их к спорт}Iвному

,1астерс.тву в наиболее благоприятноfot для этоI-о возраста. Распределение вр9мени Еа trснОвные
.;]зделы подгOтOвки по года]u обучения происходит в сOOтветствии с конкретными задачами_ l1o-

_ rавленными на каждом этапе мнOголетнеir подготовклл. Задач!1 детского и юношсского спорта
.эlекtl не исчерпываются подготовкой мастеров спор]а и разрядников, Они значитеJIьно шире и
,,l*.1ючают в себя решение вопроса о гармоничном фrrзической и yмственной разви,тии детей и
l,rнOш0I-{, укреллении I{x здорOвья и повышении YстойчrrвостI{ орга.низма к различным неблаr,о-
.риятным воздействиям вн9шней срелы.
i iри планировании тренировочного процссса необходимо последовательно, с учетом дидактиче-
_,liпх ilринципов, распрýлеJr!{ть средстRа подготовки на весь период обученлrя.

- Рекомендации по планированию апортивных результатов.
l,{сходными даннымрl для составлениJ{ многолеттих (перспективных) планов являются,

- оптимальный возраст дJIJI достижения наl{высшlих результатOв;
продолжительность пOдготовки для их дOсти}I{ениJI"
темпы роста спортивных результатов от разряда к разряду;

- l{тlдивидуаJIьные особенности ýпортсмsнов;

l
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- },словия проведения сfiортив}lых занятий и другие факторы.
На основе характеристики спортсмена, цели и задач многолетней шодготовки определяются;

, спортивно-технические пOказатели по этапам (годам):

- планируются основные средства тренировк}r:

- объем и интенсивность тренировочньiх нагрузок;
- количество соревнований;
- отмечаются те с],ороны пOдго]]овленности спортсмена, на которых следует сосредотоLitlть ос*
it]Bнoe внимание тренера и спортсмена, чтобы обеспечить выполнение заI]ланированных пока-
,tтелеr1.

Органлtзаttия процесса подготовк[r спортсменов является одной из основных функций управ-
,эн.iеской деятельности тренера и может быть достаточно эффективной при условии испоJlьзо-
::1НИЯ IIеРеДОВЫХ МеТОДОВ И СРеДСТВ ПОДГОТОВКИ И СОВРеМеННЫХ МеТОДОВ ПЛаНИРОВаНИЯ.

Одним из таких методов явjlяется ILцанирование на основе целей"
Щелевое планирование включает:
план}lрование на основе четкого представления 0 конечном результате:

- .lостижение tIоставленных целей с минимальной тратой ресурсов;
планирование не от дня начала подготовки,, а с момента предIIолагаемого дост}тжения кOнеч_

lсlГО Р€З}ЛЬТ?ТП,
составление плана не в произвольноri форме, а так, чтобы процесс двюкения к цели был пред-

-тавлен в хорош0 обозримом виде,
В практике работьт выдеJuIют:

- перспективное планирование (на 4 и более лет);

- годOвое планирование,
- оперативное пла,нирование (на периол, этап, ь{есяц):

текущее планированлrе (на недельный цикл, занятие).
ПepcneKtlluB|loe пilа|tuрова}lt,lе осуществляется на основе комплексной програмNIы, отражаюшей

..е основные характеристики этапов многOлетней подготовки акробатов (схемьI лерслективнOг0
,.lанtlрования и рабочий план). Исходными данными для составления многолетних (перспектив*
lых) планов явлlIются оптима"qьный возраст для достих(ения наивысших спортивных результа*
t]B, продолжительность подготовки длlI их достюкения, темлы роста спортивных результатов от
];iзряда к разряду, индивидуальные особенности спортсменов, условия проведения спортивнь]х
,,lнятий и другие факторы. В перспективном плане след}iет предусмотреть этапы подгOтовки,
li]еttмущественную направленность тренировки на кахцом из них, основные соревнования на
.тапе.

{'oioBoe l1"latlupo$allz/c пOдготовкй осуществляется в виде схемы-графика, в котором отражены
,.е виды подготовки и сбеспечения с }п{етом основных спортивных мероприятий. На основе пер-
_ilективных планов составляются текущие {годовые) планы тренировки спортсмена. В них более
i(rдробно леречисляются средства тр9нировки, конкретизирYются объемы треI{ировочных нагру-
lt}K, срOки спOртивных сOревнований, опредеJ]JIется валравленность соревнований: контрольные,

, тборочные, ocнoвHbte.
()пераmьtвное ппаlluрованuе. На период, этап или месяц тренировки рекомендуется составлять

рафи.rесюrй рабочий план или логическую схему, Наиболее подробно приводятся полбор
"L]едств тренировки, динамика объема и интенсивности тренировоLIнь]х нагрузок, контрольные
iop]\,laT!{Bы.

При составлении оперативных планOв необходимо, чтобы наrrравленнооть тренировочньж за-
:ятий четко соответствовала задачам, решаемы},t в данный отрезок олределенног0 тре}lировоч-
-ОГО ЦИКЛа.

Г'екуttуее ru*la+upoBattue. На основании рабочего плана составляется план недельного трениро-
:,t]чного ц}tкла. НедельныЁt тренировочныЙ план rтредставляет собоЙ набор плоделеЙ нескольких
ренировочных занятий, Логическая схема недельного тренировочного цикла должна 0траlкать
laновную направленность цикла в целом и направленнOсть отдельных тренировочных занятий.

Перспективные многолетние планы подготовки составляются для группы спортсменов. Груп-
loBori плаF{ дол}кен содержать данные, намечаюш{ие перспективу tl основные направлеI{ия под-
rlтовки всеЙ группы, В нем должны наЙтлr отрая(ение тенденции к возрастаflию требованиii к
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разлиtlньlм стороЕам подготовки спортсмена, а кOнцретные показатели плана по годам - соответ-
ствовать уровню развития спортсменов дашIой гр}rflгIы.

Составление перспективного план& не доJDкно сводиться к механическому восЕроизведению
нескоJIьких годЁ{rньпr IUIаIIOв, с неизменным IIовтоI}ением из года в гOд однI,D( }l тех же задач
одного и того же содержаниril. Следует отрllзить тендешtrию возрастrrюIцих из годав год требова-
ний к различным сторонам fiодготовJlенноGти спортсмена и предусмотреть последовательнOе Ез-
уенсЕие задаs треЕировки, величин тренировоIIных нагрузок, кснтрольных Еормативов и других
показателей в каждом году подготовки. Перспекглтвrrый план всегда доJDкен ЕOсить целеустрем-
леr*rый характер. В перспекгивном rшанирвании предусматривается дости}ке}Iие спортивных
результатов, в зависимости от возраста и продоJIжительности занямй,

-l. Рекомендации по организации на}чно-методичсскоrо обеспечения, в том числе пýихологиче-
ского сопровождениJt.

Научно-методическое обеспсчение включает в себя:
1. Сиотеп,пrьй сбор информащfir о сшоргсмене;
2. Аналитическая обрабожа пOJIучеЕ}Iой информации о сfiортсмене;
3. Выработка новых стратогиtIеских и такткrrеоких решений IIо тренировотIному процессу, всс-
становлению, спортивЕому отбору и ориентации.

Информаlцтю собира:от в процессе кOмtuIексного KoHTpoJu{ специаJtисты разного профиля (тре-
неры, врачи, физиологи, биомеханrжrа, биохимики и другие}. ОбоснованнOсть содержаниrI про-
грамм и планов тренирово,*rой работы в значительной степени зависит от fiолноты и достовер-
ности данных, использованных при pD( подготовке,

Система научно-методического обеспечениrl вкJIючает в себя педагогичеоrсrй, биомеханиче-
ский, медlжо-биологичеслgш1 и психолOгиsеоклй контроJIь. Это обеспечивает возможность дJIJI

анаJIиза 0сновньгх компоЕентов тренировочного процесса, включая интегральЕые характери_
стию{ ссревновательной и тронировочной деятеJьности, состоянио здоровья, )ipов}ul фун*l"о-
налъной, ýпециальýой физическOй, те)*Iико-тактической и психологической подготовленности,
а также эффектrrвности восстановитsльньгх мероприятий,

Под пеdаео?uческuаJ, конлпролел4 понимают совок}пность trараметров, средств, методов, аJIго-

ритмФв и организационно-метOдиtIеýких мерприятий п0 ощенке эффективности применяемьгх
средств и методов подготовки, тренировочных нагрузок (упражнений), те>стико- тактических
:ействий, а таюке спортив}Iых рýзуJьтатов и поведениr{ спортсм9нов, Задачи педагогического
контроля - это }лrет и оцýнка тренировоtIньж и соревновательных Еагрузок, определение разных
сторФн подготовленности ýпOртсмеЕа, выrIвление ег0 спосФбности достиrъ заплаЕированнъшt
спорпrвrьй резуJIьтат, стипь пOведения спOtr}тсмена на ссревЕованиrгх.

Основтrьтплрт методами ттsдагогичеOкого коЕтролlI являются fiедагогиtIеские набшодения и коý-
трольные упр{ýlff{ения (тесты). Кроме того, тренер доJI}кен уметь обобrцать в единую (интегра-шь-
ьгуrо) оuенку данные обследований, представляемые другими системами контролlI. Персональ-
ному трен9ру сгrOртсмена могут помогать педагог-исследоватсль, физиолог которые 48 способrш
трансформировать полученные свýдениlI о спортсмене применитеJIьно к задачам рсаJIизеции тре-
нировотшого шроцсýса на KoHKpeTFIoM этапs подготOвки.

Система лсеduко*бuолоztлческаzо кон.ftrроля представпяет собой совокупность параметров,
средств? мgтодов, алгоритмов и мерошриятий, нагrравлеЕных на оцеIжу здоровья и состояния ор-
ганизма спортсменq его фуншрrонаjьньгх возможностей е }rqетOм реакIц4и на разJIичные, в том
числе экстремалъныg, тренировочЕые и соревноватеJБные воздействия (нагрузм). На основе
всего пOл5пrеЁнOго кOмilлекса показателей дается оценка степени адаптации организма спOртс-
чена под вJIи.IIнием тренирово!Iньж заlrяплt различной направпенности, их rереносимости, вклю-
чаJ{ реакцшI Еа организм соревновательной деятеJьности, В резуJrьтате обобiцеrтия IIоJry+Iенного
_\fатериztла дается интегральнаlI оценка общей и ýпециальЕой работоспособности.

Система бuомеханuческоzо конmроля включает в себя совокупЕость параметров, средств, мето-
.]ов, аJгOритмов и мероприяшй по оценке техники выподнениJI спортивньж упражнеш,rri и фор-
мирования биомехаrпт.теского alшapaтa двигатеJьной деятеJБности спортсме!rа.

Система псllхоло2uческ()2о конmроJtя вкlIючает совочaш{ость параметров, средств, методOв, ал-
горитмов и мероприятий по оценке иццивидуitJIьно-типOлогических особеrшостей .шрrчност,и

спортсмена, его обшrих и специальных психомоторных споообностей, психическюr соотояний в
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rгiстремальньж (стрессовых) условиях соревнований, социально*психологических характери-
]TI]K спортивных коллективов.

Эфdlективная система комплексног0 KoHTpoJuI, кроме всего вышеперечисленног0 включающая
.; .ltеdu,луz!нскuй Krlltmpaлb, дает возмоя<ность тренеру спортивной школы объективно оценить пра-
]I{льность избранного направления подготовки, ttостоянно следить за состоянием спортсмена и
lttнамикой тренированнOсти, своевременно вносить коррективы в трsнировочный и восстанови-
е.цьлtый процессь], проводить политику научно обоснованного отбора и ориентации. Несмотря
ra бурное ржвитие информачионных технологий, на данный MoMeHт, остро стоит вопрос по пе-
lеработке собранной инфоршrачии в рекомендации на основаниI{ научно-доказанных методик.

Программы по научно-методическому обеспечению подготовки спортивного резерва вклю-
iают в себя следуюш{ие разделы:
- монItторинг функциона"'lьног0 состояния спортсмена, включаюrций показатели различных сто-
1он подготовленноgти спортсмена, производительность работы морфофункциональных систем и
,бшую физическую работоспособность, ад9кватность физических нагрузок состоянию здоровья,
-iсрlхологическlто устойчивость, эффективность сOпровох(Дающих програмN{ питания и вOсста*
lt]ВЛ€НИЯ,

- профилактику травматизма и заболеваний:
учет половозрастньж особенностей юных спортсменов;

- обеспечен1,Iе безопасного выполнения занимающимися упражне}{ий и прелуЕрех{дение слу-
iзев травмат}lзма во время гlроведения занятий по обlцей физической и специальной подготOвке;
- контроль физtlческого, фyнкционаJтьного и психического состояния занимающихся;
- регистрацию и анализ показателей физическоЁт и функrrиональной подготовленности занима-
-Lrщsгося;

- анализ данных и результатов медицинских и психOлогических наблюдеrrий за показатеJIями
лliзи.lеской и функшиональной подготовленност11 занимающегося;

- корректировку тренировOчных планов по результатаý{ тестированtrя физическоr1 и функцио-
;а,rьной подготовленнOсти зани]\{ающегося.

Основные положения многолетней спортивной подготовки прэдyсмаlрIiвают преемствен}Iоgть
,.tjl&ч, средств и методOв тренировки детей, подростков, юношей" юниоров и взросj]ых спортсме-
1ов, лоступательныЙ рост объема средств общеЙ и специальноЙ физическоЙ подготовки, соблю-

]ение принцигlа постепенности в прOцессе многолетней тренировки.
Научно-метод}lческое обеслечение спортивноt1 пOдготовки включает систематический кон-

роль за состоянием здоровья лиц, занимающихся физической культурой и спортом (в том числе
rl)i.r гlодгс,товке и провецен}lи фlлзкультурных и спортивных мероприятий), ()ценку адекватности
:iртзических riагрузок и восстановления. !ля решения этих задач, орган}rзация, ос1тцествляющая
.,портивную подготовку, принимаетЕа работу врачапо спортивной медицине в штат учрея{деt{иJ{"
lредварительно поj-Iучив лицензию, и (или) заключает договор с медицинской организацией.

tltеющей лицензию, и приглашает врача для обс;rедований в процессе треЕировочных занятий и
.-0ревнOваний спортивного резерва.

Hct эпtапе нuчшьttсsй пodzllпlclrlKu (НП) решаются следyющие основные задачи,

- \крепление здоровья;

- овладение основами техники выполнения различных физических упрarкнений и в избранном
j}iде спорта;

- разнOсторонняя физическая подготовка,

- расширение функлиональных возможностей организма; - ччастие в массовых командных со-
.]свноRаниях;

- гармоничное развитие личности;

- формирование NtOтивации к занятияý{.
ведущие критерии подготовленности:

- состояние здоровья;

- уровень освоения базовых элементов техники и целостных двиясений в избранном виде спорта.
- выраженная динамика прироста индивидуальLtых пOказателей обrцей физrrческой подготов-
-енности.
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Зачисление в груImы начальной подготовки проводится, в том числе, на основании закJIючения
о состоянии здOровья амбулаторно-поликJIинических 1чреждений, врачебно-физкультурных
дисшансеров (rreнTpoB дsчебной физцультуры и спортив}rой медицшш).

Научно-методическое обеспечение на даЕном этапе проводится на основании црограммы,
вкJпочающей уяифиIированньй перечень видов и объемов медш{инских исследованtй. Виды и
объемы медшц{нскlD( исследований шро|раммы опредеJбIются с }цетом жалоб, анамнеза жизни,
спортивного анамнеза, возраста, направпенности тренировоtIного прOцесса, вида спOрта.

Научно-методическое сопрово)цдеЕие на данном этапе включает:

- оценку соответствия детсй требоваlпсям вида спорта;

- оцеItrу спортивного потенциаJIа юньж спортсменов, как основа отбора, выrIвление ocHoBHbIx
недостатков и определеIlие першективы совершенствованvrя сшортивного мастерства;

- измерение и оценщу физической и функциональной rrодготOвл9нности занимающихся;
- физиологшrескOе обосrlование и организаlцая общей физичсской подготовки, спеrиалъной
подготовки занимаюшрlхся;

- подготовку занимаюш{ихýя по основам llнтидопиЕговых правил;

- ознако]чrпеЕие занимающихся с осЕовами гигиеýы и caMoKoHTpoJIJt, двигатеJъЕыми умениrIми
и базовыми знаяlffIми на}пшо-црактиrlеского харктера в соответствии с программой спортивной
подготовки.

На данном этаrrе сгIортивной подготовтса текущее обследование (То) rrроводится в расширен-
ном видý:

- тrроизводI,Iтся оценка покtвателей, характеризующих общсе ф}нкционалъЕое состOяние орга-
низма и отдеJьные стороны подготовленЕости ýпортсмена;

- выявJu{ется орочньй и кумуJIrIтивтrый тренировочrшй эффект;

- оценивается техничýская и технико_такти:{еская пOдготовленЕость;

- изJлIается Есю(ологическое Gостояние с цеJью своевременного вьUIвления чрезмсрýости тре-
нирOвочных воздействий и выработки рекомендаций по оптимизацшл треrтировсrlного шроцесса;

- 0цеЕивается характер восстановительных процессов, особеr*лOсти взаимодейотвия ра:}ньж
нагрузок в течеЕие одног0 днlI иJIи мицрцикJIi}.

Программа углубленfiого медицинского обследования (УМО) J]иц, занимаюшfiхOя спортом на
этапе начальной пoJtrOToBKla опредеJшется в сOответствии с прикttзом Министерства здравоохра-
нениrI РФ от 2З октября 2020 г. J{b 1144н "Об утверждении порядка организаIп{и 0казанЕя меди-
цинскоЙ помощи лицам, занимаюш}rмся физическоЙ кульryроЙ и спортом {в том числс Ери под-
готовке и цроведении физкуrьryрЕьгх мероприятий и спортивных мероприятий), включая rrоря_
док модицинского oclyloTpa JIиц, желающих пройти сýортивную подготовку, заниматься физиче_
ской куlьтурой и спортом в организацхяхи(или) выýолнить Еормативы исгштаний {тестов) Все_
росийского физкцlльчФно-ýпортивного комплекса "Готов ктруду и обороне" (ГТО)u и форм ме-
fI,IIII4нских закгпочений о допуске к r{астию в физкультурных и спортивIlых мероцрIфIтиях" (дь
:тее - Приказ JФ 1144-н)

На mренuровOчноJу, эmапе €(СС} следует добrtваться ýорilзмерности развития и реаJIизаш.{и ос-
новЕьгх физических качеств юных сшортсменов.

В начале и коIще тренировотшого года занимающиеся проходят углублеrrное медицинское об-
следование, которое, с одной стороны, пOзвоJuIет устfirовитъ исходньй уровенъ состояниrI здо_

рвья, физического ржвития и функlшона.rьной подготовлоItности, а с другой cTopoнbi, позво-
.ъ{ет IIроследить за динамикой различньD( покжателей в цроцессе мЕоголетней подготовлст.

Необходимо обеспечить оптимllJIьное соотношение развитиrI физических кi}аrсств и их эффек-
тивную реапизацию в ýоревноватеJьной и тренировочной деятеJIьности, Jл{итывая возрастные
особеrrности организма детей и подросжов,

Текущее обследование проводят на разJIитIньгх этапах тренирсвки. Исоледуются функчиональ-
ные сдвиги в организме спортсмена в процесýе выпоJlнениlI Tpel{иpoBollнbD( нагрузок.

После окоЕчаниrI обследоват*rя составJIяется медшр{нское закпючеýие, которOе вкIIючает в
себя:
- оценку физического раsвития;
- состояния здоровья;
- функционального состояниJ{ и физической подготовленности обследуемого;
- рекомоЕдации по рехФlму и методике занятлпi физической кулътурй и спортом;
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- показания и противопоказания,
- дол)"ск к занят}UIм и соревнованияNI;
- j-I ечебны е и про филакти ческие наз наLIgнr]я ;

- напраI}ления на повторное обследование к врачам по специальностям.
Программа углубленного медицинского обследования (УМО) лиu, занимаюrl{ихся спортом на

jренировоч,ном этапе, с)предеjuется в соответствии с Приказом Ns tr l44H.
Пcz,lxo.,tozttLlecq{)e cclпptlBo.1u)e+Lte l?,lреllл.!р()вочLtоzо 11роцесса - это система профессионаrьной

]еятелъности психолога, направлеrrной на созданлlе социально-психологических условиr1 для
,,сп8шного психологичеgкого развития сflортсмена. Объектом сопровождения выступает трени-
-lовочныЙ процесс) предметом деятельности является ситу-ация рilзвития ребенка как система от-
л,ошений ребенка: с миром, с окружающими (взрослыми и сверстниками), с самим собой.

Цель психологического сопровождения - создать в рамках объективно данной ребенку соци-
-1-1ьно среды услOвия для егt) максимального в данной ситуац}{и лиtlностного развития и трени*
.rQBKl{.

Сопровоясдение рассматррrвается как целостная деятельность психолога, в рамках которой ь{о-
-,,т быть выделены три обязательных взаимосвязанных компонента.

- l-}{стематическOе отсле}мвание психолого-педагогического статуса ребёнка и динамики его раз-
эl]тия в процессе тренировок. Иопользуются ме,гOды {rедагогической и fiсихологической диагно-
-Ttrки;
- создание социально-психOлогических условий длrI развития личности занttl\,{ающихся и их
спешноЙ лодготовки. На основе данных пср{ходиагностики разрабатываются индивидуальные и
рчпповые программы психологического развит}tя ребёнка, определяются условия его успеtпной
Ir]Iг$fýgкдll;

- созлаЕие сшециальных социалько-психо.погических условий для оказания пOмощи детям, иý{е-
ощим проблемы в психолOгическом развитии и тренировках.

,Щля оказания психолого-педагогической помощи таким детям должна быть продумана система
,;t]нкрýтЕых мероприятий, которые позволяют }{м преодолеть или скомпенсирOвать возникшие

, поблемы. Направления работ по психологическому сопрOвождению:
Пс,zlхоduаzлtOсmlп{а.ldель: информачионнOе обеOпечение процесса сопровO}кдения Психодиа-

н 0стические данные необходимы:
- _]ля составления социально-психологическOго riортрета занимаюtцегося;
- trля определения путеЙ и форм Oказан}UI помощи детям, испытывающим трудностrt в трени-
,]овках, обшении и психологическом самочувстRии;
- JJ-Iя выбора средс1в и форм психологического сопровождения занимающимися в соOтвет,ствии
- присуIJ{ими им особенностями тренировочного процесса,

ПcttxtlKoppeqтluoltLlaя 1l развuваюtцая рабоплс. Развиваюцая деятельность психолога ориенти-
_lt]B&I{o на соЗдание социаJlьно-психOлогических условий для целост}tого психологического раз-
: ;1т}tя, а психокоррекционная - на решение в процессе такого развития конкретных проблем осво*
:tji.iя, поведg}лиJt или психического самочувствия, Выбор ко}lкретной формы определяется ре-
. 1, .l ьтатаN{и диагнострlки.
псuхrпоеuче{|кое просвеulенl.tе всах участников тренировочного процесса: спортсменов, трене-

't]B, рощит€леЙ, Псrtхологическое просвеLцение слортсменов яаIIравлено на сOздание условлrЙ для
.:кт}lвног0 присвоения и использованиJl спортсмsнами социально-психологических знаний в тре-
ll1ровочном процессе" общения It личностного ржвития. Психологическое просвещение педаго-
rrB н&пр&вдено на сOздание таких условий, в рамках которых педагоги могли бы получить про-
Iессионально и лиr{ностно значимое для них знание.

Псuхt;l:ttlаuческое liollcyjlbl?IzьpoBaHue Психо.llоглlческое консультирование - это форма организа-
]lIи сOтрудничества тренеров и психологов в решении различных проблем и профессиона.тьных
,].fач самого тренера. обrцая цель просвещения }I кOнсультирования родителей - создание соци-
1,1ьно-tlсихологических условий ýля прив.l:Iечения семь}{ к сопрOвождению ребенка в тренирOвоLI-
]оi.,I прOцессе.

4. СИСТЕМА СIIОРТИВНОГО ОТБОРА И КОЕТРОЛЯ
1. Мерошриятия по отбору спортсменов для комппектования груfiп спортивной rrодготовки по
виду спорта.
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Порялок и сроки формировtш{иr{ треЕировоtIных гр)rпп на каждом этапе спортивной подготовки,
с }лтетом особенвостей вида спорта и его спортивньD( дисципJIин, опредOJlяются Учреясдением
самостOятеJIьно.

ýля зачисления и переводав |руIшы на этапах спортивнOй подготовtол кеобходимо вьшолнение
ЕIормативов общей физичеокой и спеIрIltльной физической подготовки. Нациная с тренировOч-
ного этаfiа (спортlлвной специа.irизации) дополЕительно к вьшолнению нормативов общей физи-
ческой и специаJьной физической подготовки необходимо вьшOлнить нормативы по техниче-
скому мастерству * обязательýую техничеýкую Ерсграмму.

Нормативы физической подготовки и иýые спортивные нOрмативы дпl, лиII, проходяfi$о( спор-
тивную подготовку Еа этапах спортивной подготовки, оттредеJI;Iют возможнOсть зачисления и rtе-

ревода лиц, прOходяЕ$.Iх спортивную fiодrотовку, с одЕOго этапа спортивной подготовкrr Еа дру-
rой этап спортивЕой подготовки, учитывают I.D( возраст, lIол, а также особшшооти вида спорта.

2. Нормативы обrцой физичеокой подготовки дJIII затIислеЕиrI и перевода в гр}uпы на этапе
начальной fiодготовки по виду спорта <<сгlсртивная борьба>

Нормативы общей физической кодготовкн

специitJIьной физшческой подготФвки

7

З. Нормативы общей физической rt спе1_Iиальной физическоЁl подготовки для зачисления и пере-
i]ода в группы на тренировочном этапе (этапе спOртивной специализации) по в}rду спорта (спор-
тивная борьба>

Нормативы общей

t

6

a

Ng

1

}

-+

HopMaTl.IB до года обуче-
Llия,

Бег 30 м

Уrrражнения
Единица измере-

ния

с
не более

мi}JIьчIIки девочкIt

б,9 7,7

не менее
4

Сгибание и разгибание рук в упоре ле7ка на
полу

количество
рж

не менееНаюrон вIIеред из положеЕия стоя с прямыми
ногами на гимнастической скамье (от уровня
окамьи)

см
+1 fj)

не менееПрыжок в дJfi.il{у с места толчком двумя ногами
см

110 105
не менее

2 1

Метание теннисног0 мяча в цель, дистанция 6
м. (З попыткlr)

Стоя ровно на одной нOге, руки на поясе. Фик-
сация положения

кOлиtIество
попаданий

с

+5

не менес

+4

10 8

fle менеоПолъем ног до хвата рукаil{и в висе на гимнасти-
ческой скамье

количество
раз L

норматив до года обуче-
нияУшражнения

Бег ва 60 м

Едtitrrtца !{зN4ере-

ния

с

м€tдьtl}Iкli

не более

девоtIки

10"4 l0"9
не болео

8,05 8,29
Бег на 1500 м

мин, с

не менееСгибание и разгибание р},к в упоре лежа lla
полу

количество
раз 2о 15

ýм не менее

подготовки

1

2

1J

4

5
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Наклон влеред из полоя(ен}lя стOя с прямыми
ногами на гимнастической скамье (от уровня
скамьи)

+5 +6

5 Челночlъй бег З х 10 м
с

не более
8,7 9,1

6 ГIрыжок в длину с места ToJr.IKoM двумя ноrами
см

не менее
1б0 145

7 Подтягивалтие из виса на высокой перекладине колl{чество
раз

не менее
7

8 Подтягrrванtlе из виса на низкой перекладине 90
см

количество
раз

не меное
ii

Нормативы специаJIьной физической подготовки
9 Подъем выцрямленных ног из виса на гимна-

стической стеЕке в положении <tУгошl
количество

раз

не мене8
6 4

10 Прьпкокввысотусместа
см

не меЕее
40

11 Тройной прьDкок с места м не ý{еЕее

5

72 Бросок набивного мяча (Зкr) вперед из-за rо-
ловы м

не меЕее
ý?

1з Бросок uабивного мяча (3кг) назад
м

не менее
6

14 Техrпаческое мастертво обязательнаlI техýическая шрограмма

4. }Iормативы обrцей физической и специальной физической подготовки для зач}lсления и пере-
вода в гр}тlпы на этапе совершенствOвания спорI,ивного \4астерства по виду спорта (спортивная
борьба>

]ф Упражнения Единица измере-
нItя

норматив до года обуче-
ния

мальчики девочки

Нормативы общей физической подготовки
1 Бег на 60 м

с
не более

8,2 9,6
2 Бег на 2000 м

мин, с
пе более

8,10 10,00
J Сгибанlле и ржгибание рук в упоре лежа на

полу
количество

раз

не менее
36 15

4 HaKttoH впýред из положеЕиrt стоя с црямыми
ногами Еа гимнастической скамьо (от уровня
скамьи)

см
не менее

+11 +15

5 Челночный бег З х 10 м
с

не более
,7 ,)

8,0
6 Прьlжок в длиЕу с места ToJItIKoM двумя ногами

см
не менее

2|5 180
7 Поднимание туловища из положения ле]ка на

спине (за 1 миrr)
коJIичество

раз

не менее
49 +3

8 ГIодтягивание из виса на высокой перекладине количество
раз

не меЕее
15

9 Г[одтягиваниеиз висана низкой перекладине 90
см

количество

раз

не мене9
20

Нормативы специыIьной физической подготовки
10 не мене9

?



Подъем выпрямленýьж ног из виса на гимна-
стической Qтенке в положении <<Угош>

кOличество

раз
15 8

11 Сгибание и разгибат*rе рук в угIOре на бруоьях количество
раз

не менее
2а

12 ПрыхtокввысотJсмеота
см

не менее
47

1-lJ Трйной пры}Itок с места
м

не менее
6

14 Бросок набивного мяча (Зкг) вперед из-за го*
ловы м не менее

7
15 Бросок набивного мяча (Зкr) назад

м
не менее

6]
16 Техничсское мастертво обязательная технилlескаj{ IIрогра,мn,Iа

5, Нормативы общей физической и специа:ьной физической подготовки длrI зачислеъ{ияипере-
вода в грушш на этЕlIIе высшего спортивного мастерства п0 виду спорта <<спортивная борьба>

]ф Упражненrая Единица измере-
ниrl

норматив до гOда обуче*
н!Iя

мальчItки девочки

нормативы общей физической подготовки
1 Бег на 2000 м

с
не бодсе

qýn
2 Бег на 3000 м

мин, с
не более

12,4
J Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на

полу
количеств0

рж
не менее

42 16

4 Наклон вперед из положения стоя с прямыN{и
ногами на гимнастической скаь,lье (от уровня
скамьи)

см
не м9нее

+lз +]б

5 Челно.пъй бег 3 х 10 м не более
6,9 7,9

6 Прыжок ý дJlину с места ToJIIIKoM двумя ноrами
см

не менее
zза 185

1 Поднимание туловища из лоложения лежа на
спине (за 1 шrин)

количество
раз

не менеs
50 44

8 Подтягr.rвание из виса на выоокой перекJIадине количест_во

раз

но менее
15

9 Подтягивание из виса на нrrзкой tIерекладине 90
ch,I

количество
раз

не менее
20

Нормативы спеltиальной физической подготовшл
10 Подъем вьшрямленных нOг из виса на гимна-

стической стенке в попOжеЕии <<Угол*

количество
раз

не менее
l5 8

11 Прьжокввысотусместа
см

не меýее
5z

1з Тройной црыжок с места
м

не менее
6)

14 Бросок набивного тl.rяча (Зкг) вперед из-за го-
ловы м

не менее
8

15 Бросок набивного мяча (Зкг) ýазад
м

не менее
9

16 Техничеокое мастерство обязательнtul техническi}JI IIрограмма

J

г

l
}



6. Критерии оценки результатов реализаrlии Программы на каждом из этапов спортивной подго-
тOвки ло виду спорта.

6. 1,}ta этапе начаqьной подготовки.

формирование устойчивOго интереса к занятиям спортом:
формирование шrирокOго круга двигательных уплений и навыков, гармоничное развитие физиче-
ских качеств.
ловыlпе}tИе YровнЯ обrцеЙ физическОй и специztгlъной фrrзической подготOвки;
освоение 0снов техники и тактики по виду сrтOрта;
общие знания об антидопинговых правилах;
Yкрепление здорOвья;
отбор lrерспективных юньж спортсменоВ для дальнейшей спортивной подготовки.
6.2. На учебно-тренирOвочном этапе (этапе спорти вной специализаuии);

формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к занятиJl дан}{ым видоN,{ спорта.
повышение уровня общей физической и слециальной физической, технической, тактической,
теоретической и пс}lхологичсской подгOтовк}{;

формlтрование фrtзrrческих качеств с yчетом возраста и уровня влияниJI физи.lеских качеств на
результативность;
соблюдение режима тренировочных занятий и периодов отдыха, режима восстановления и пита-
ния;

овладе ние навыка ми самокоtiтроля;
приобретение опыта участия в официа,тьных спOртивt{ых соревнованиях на первом и втором го-
дах;
достия(енIlе стабильности результатов участия в офиrrиальныN спортивных соревнованиях на
третьем - пятом годах;
овладение осriовами теоретических знаний о виде спорта.
знание антидопинговых правил,

укреплен}rе здорOвья
б.3 На этапе совершенствования спортивног0 мастерства:

формирование мотивации на повышение спортивного мастерства И достижение высоких спор-
тивных результатов;
повышение уровнJI обцеЙ и специалЁной физической, технической, тактической, теоретической
и психологической подготовки;
повышение функциональ}tых возможностей организма;
формирование навыка профессиона"тьного подхода к соблюдению ре){мN.Iа тренировOчнь|х заня-
тий (вютючая самостоятельную подгOтовку), спортиtsных мероприятий, восстановления и г{ита-
няя, а также к соблюдению периодов 0тдь]ха и ведению дневн!lка самонаблюдеЕия, ts тOм числе
с использование]\,1 дистанциOнных технологий, а таюке требований мер безопасности.
выполнение плана инд}r видуаль ной подготовки ;

стабильность демонстрации высоких спOртивных результатов в официальньж сilортивных сорев-
Еованиях;
приобретение опыта сllортlrвного судь}r по виду спOрта"
знание антидс}пинговых правил;
сохранение здOровья.
6.4. На этапе высшего спортивного мастерства:

сохранение мотивации на совершенствование спортивного мастерства и достижение высоких
спортивных результатов;
{Iовышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической. теоре.гической
и психологической подгOтовки;
повышение функциональных возможностей органи зма;
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закрепление навыка шрофессионального IIодхода к соблюдению peжttмa трен}iровоч}Iых занятий
(вюlючая самостоятельную подготовку), спортивных ь{еропр}rятий, восстановлеF{ия и питания. а
также к соблrодению периодов отдьL\а и ведению дневника самонаблюдения" в том чисде с ис-
пользованием дистанционных технологий, а также требований мер безоrrасности,
выполнение rlлана индивидуtL,Iьной подготовки;
дi]стюкение результатOв уровня спортивньтх сборных команд субъектов Россиi.tской Федерации
и сшортивных сборных команд Росоийской Федераlии;
сохранение здOроtsья.

7. КонтроЛь результативностИ трен}rровочного прOцесса по итOгар{ каждого этаIlа спортивноii
подготовки и сроки ег0 проведениJI.

важнейrrrей функuией управления наряду с планирOванием является контроль" определяю-
ший эффективность тренировочной работы со сflортсменами на всех этапах многолетней под-
готовки. Материал раздела регл&ментирует дифференцированный и объективный мониторинг
результатов тренировочного процесса. и уровня подготOвленности спортсменов. Контрольные
занятрu{ обеспечивают оперативную, текуlцую и итоговую информацию об уровне освOения
теоретических, fiрактических и методических знаний и умений" о состоянии и динамике физи-
ческого развития, уровня технической и тактичеокой подгOтовленности каждого спортсмен1

KoHTpo;rb работы включаеТ предвариТельный чIIет, то есть данные. с которыми пришли зани-
мающиеся на этап спортlrвной гlодготовки и текуший учет - на протя}кении всего периода под-
готовки. Анали:l контрольных результатов позволяет,бо.lтее рационально подобрать средства и
методы в подготовке конкретной грvппы спортсменов" что способствчет повышению уровня
тренировОчногО процесса, Сравнение результатов контрольных нормативов в начаJIе и в конце
гOдичного цикла подготовки, динаN{ика ответной реакчии организма на нагрузку в процессе
подготовки акробатов позволяют судить об адаптации организма к выполняемой нагрузке.

однirм rrз вахснейших звеньев )дIравления мнOгOлетнеfl подготовкой является систе]\та кон-
трOля, позволяющая оценивать подготовленность юньн слортсменOв на всех эталах трениро-
воIIного процесса. Эффективная система комплексного коЕтрOля дает возможность тренеру
объективно оIlенить правильность избранного направлен}{я подготовки- по0"1оянн0 следить за
состояние\,{ и динамltкtrй тренированности зани]\{ающихся, свOевременно вносить корр9ктивы
в тренrrрово,tный процесс, Значение комплексного контроля в ttроцессе спортивных занятий с
детьм}1 особенно велико" так как дости}t(ение иl\,{[{ относительн0 выgокрLх для их возраста спор*
тивных результатов, выполýение разрядных нормативов далеко не всегда свидетельствует о
том, что юные спортсмены булут прOгрессировать и при переходе в гр}iппу спортсменов более
высокой квалификации.

На тренировочном этагIе подготовки искJтючительно вая(ныl\{ являgтся учст принципиа.пьной
ycTaHoBKi{ на соразмерное развитие физических KarIecTB, что обеспечивает оптиN{альное соот*
ношение различньж сторон двигательной подготOвJrенност}л, позволяет овладеть широким
функuиональным потенциалом и в долrкной мере обеспечI{ть уровень базовой подготовки, По-
этому столь Bailснo значение системы контрольных испытаний и нормативов, которые являются
ошределенныL,{и ориентирами для раIдионалЬного построения тренировоtIного процесса юных
спOртсменов.

в лроllессе тренировотной работы систематически ведется ччет пOдготовленности пyтем:
- текущей оценки усвоения изучаемого материала;
- оценки результатов выступления на соревнованиях (командный индlrвидуальньтй результат);
- выполнениr{ контрольных нормативов по различным видам подготовки.

состав нOрмативов, а таюке количестве}rное вьiрахtение конкретны,\ видOв тестирования из-
меЕяется в зависимоLlти оттренировочного этапа и характеризует уровень физической и спор-
тивно-технической лодготовки спортсменов всех этапов подготовки, Лицам, проходящим спор-
тивную подготовку, }te выполнившиМ предъяв,пяемые Программой требованI{я, шредоставля-
ется возмО}t(ностЬ продолжить спортивную подготоtsку на том же этапе спортивной подготовки,
но не более двух лет подряд.
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. Для зачнсления и перевода в груýпы на этапах сЕортивной подготовки необходимо наличие:
ila этапе совершенСтвов&ниЯ спортивнОго мастерСтва * сIIормвного рiвряда кпервьй спортив-
ный разряд> и (или) вкJIючеЕие в состав кацдидатов в спортивную сборную команду субъекта
Российской Фелераl*аи по виду сшорте в возрастньж гругшФ( 14 лет и старше,
на этаýе высшего спOртивнOго мастерства - ýпортивного званиrI <<мастер спорта России> и (иrrrr)
вкJIючение в состав каЕдидатов в спортивную сборную команду Российской Федерадии по видУ
cfiopтa и (или) с 1 по З меýто, занятOе на чемпионат&х (первенствах) флера-lьных округов, горо*
лов федераJIьного зrrачеrшя Москвы или Санкт-петербурга в возрастньrх Гр}гflпах 1 б лет и старше.

5. IIЕРЕЧ ЕН Ь МАТЕРИА"ТЬНО-ТЕХЕИЧЕ СКОГО ОБЕСПЕЧЕ НИЯ

1 . Матерlrально-те)ftlиtlеские услOвия реализации Программы.
Требования к материалъно-техническим условиям реализации этапOв спортивнOГ,t лодготовки

прýдусь{атривают (в том числе на основани}t договорOв, заключеннь]х в соответствиIl с граждан-
ским законодаl€льством РоссиГtской Федерации" суtцествевным Yсловием которых является
Ераво По]]-IЬЗоВанр{я соотвgтствуюrцей материальнO-техн}lческой базой и (или) объекторт инфра-
стрчктл,ры),
- наличие тренировочного спортивного за"lа,
-наличие тренажерног0 зала;
- наличLlе раздевалок, душевых:
* на"цич}lе ilIедиlцlнского пункта. оборулованного в соответствии с прlлказом Минздрава Росоии
от З0.10 ]020 г. Л! 1 144н <об утверждении пOрядка организац}{и оказания медицинокой по&{оlltи
лицам" зашlмаIоlцимся физической культурой !I сfiOртом ( в том числе при подготовке и прOве-
дени}J физкvльтУрньж мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медициы-
ского осмотра лиц, желаюших пройти спOртивную подготовку, заниматься физической культу-
рй и спортом в организациях и (или) выпOлнитъ нOрмативы испьттаний (тестов) Всероссиrlского
фИЗКlzЛЬТl'РнО-спOртивнOг0 комплекса <Готов к труду lT обороне> и форм медицинскi{х заключе_
ний о долуске к участиtо физкультчрных Ii спортивных мероприятияхD (зарегистрирован Миню-
стом Pocclrpl 03. |2.202а" рег.Jrlч 61238),
-обеспечение обучаюtцихся fiроездом к месту проведения сгIортивных меропрпятийи обратно,
-обеспеченrrе обучающихся питанием и прож1.{ванием в период прOведения спортивных мероrrри*
ятнй,
- медиц}{нское обеспеченIIе обучающихся, в том числе организацию систематического ]чfед[tцин-
ского контроля,
- ОбОРУЛОВание и спортивный инвентарь, необходимый лля прOхожден}ш спортивЕоri подго-
1ýBKII.

Таблица -\Гч l . обеспечен[rе епортивныЁt инвентарем }1 оборулованием,

]ф

пlп
Наименование оборудованиJI и спортивнOгоинвент&ря Единrща из-

мерениrI

количество
изделrrй

l Ковер борчовский 12х|2 м комплект 1

Весы до 200 кг лtrт}ц( 1

J. Гантели массивные {от 0,5 до 5 кг) комплект э
4" Гири спортивные (16, 24,32кr} комIшект 1

Гонг боксерский штук 1

6 ,Щоска штук 1

7 Зеркало 2х3 м штук 1

8
Игла для ýакачивания сшортивных мячей

штук J

9 Maccax{Harl шт}ц( 1

2.

5.
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10 MaHeKeHbi тронировочные для борьбы комплект 1

Лонхса ручная штук 1

12 маты гимнастические штчк 18

1з Медицинбо.шr (от 3 ло 12 кг) комплект 2

14 мяч баскетбольньй штук 2

l5 Мяч футбольтшй штук .!.

1б Насос у}lиверсаJIьньй штук 1

17 скака.шка гимнiютшческаrl шryк l2
i8 скамейка гимнастическаjI шryк 2

19 Стеллаж длrI хр{tнеЕиrl гантелей шryк 1

2о стеrжа гимнастическая шryк 8

21 Табло информационное световос электронное комплект 1

22 Урна плсватсJIьница штYк 1

Zэ Штанга тfrкелоатдетическаJ{ тренировочная комшлект i
1,i
Lч Эспандер ппечевой резиновый штчк |2

ýlя этапов сOвершенствOваниII спортивного мастерстваи высшего спортивЕого м&стерстве

25 Груша боксерская штчlt 2

26 Лагш боксерские штук a
J

27 Лапы-ракетки
штук t

J

28 Манекен с мешIющимýя цеЕтром тя)кести штж 2
29 ir{ешок боксерский штчк 2

з0 Подушка настеннаJI боксерская штук 2

з1 Тренажер (сухая r,ребля> штук 2

з2 Трнажер 1ттивералъный штук 2

Таблrrца -ý 1. Обеспече}{ие спортивной экипировкой

J\ъ наименование

еди-
ница

изе{ере-
ния

расчет-
ная еди-

HшIa

этаIш сЕсртиваой подготовки

этrtп
начаJь_
ной под-
готовки

учебно-
трениро-
вочный

этап
(этаr

спортив-
ной сле-
циализа-

ции)

этап
высшего
спортив_
ного ма-
стерства

F
Fо
Ф

ts

F-

=Бо:,Ео
}iо
а

trts
с)о

цо

!
!

ý5о

о

а()
с)

€ь
!: !:

9:о

F*
L)о

tr
ч

6
F

ЕФg5
о
оэ.()

1 Борцовки (обувь) пар
на оочча_
ющегося 2 2

2 Костюм спортивный
вегрозащlrтный шryк

на оочча_
юtцегося 1 1

1J Костюм размirвочный шц-к
на оOYча-
ющегося l 1

11.

l

этап со-
вершен-
ствова_

ыия
спортив-
ного ма_
стерства



4 кроссовки для зала
пар

на обуча-
ющегося 1 1

5 Кроссовки легкоатлетиче-
cKIre

пар
На обl^rа_

ющегося 1 1

6 Наколеннrtки (фиксаторы
колеЕЕых сyставов)

комплект
на оOуча-
ющегося

1 L
1 1 1 1

7 Налокотникrr {.фиксаторы
локтевых сусавов) кOмплект

на ооYча-
ющегося

1 1
1 1 1 1

8 Трико борцовские штук
на оочча-
ющегося

1 L 2 1 2 1

2. Калровые условия реализации Программы
К педагогi{ческой деятельности допускаются лица, имеющие среднее профOссиональное или

высшее профессиOнальное образование, отвечаюIцие требованиJлм квалификационнь]х характе*

ристI{к. определенных для соответствующих должностей педагогических работников. Особыми
условl]я_\{}1 Jолуска на работу является отсутствие запрета на педагогtrческую деятельность в со_
oTBeTcTBtltl законOдательствоil,I Российокой Федераuии, прохOждение обязательнь]х предвари-
телъны\ ( при поступлеi{ии на работу) и промежутOчнык медрIцинских осмOтров (обслелованиЙ)
в установ"1енным законодательство},1 Российской Федерачии порядке.
Уровень квалификации тренеров-преподавателей lt иных работников должен соответствOвать

требованllям. установленным профессиональныф{ стандартом (Тренер-преподаватель>> (утвер-
жден прI]казом Минтрула России 24.|2.2020 г. М 952н, зарегистрироваи Ir4инюстом России
25.01,]L)] i г рег.Nл 622а3), профессиOнальньlм стандартом <Тренер> (утвержлен пр}iказом MplH-
труда PcrcciTll 28.03.2019 г. Лч 191н, зарегистрирован Минюстом России 2504.2019 г. рег,J\!
54519l. профессtлоI{альным стандартом кИнструктор-N,lетодист>, yтверrкденный приказом MITH-
труда Poccllrr от 08,09.2014 г,Ng бЗOн (зарегистр}rрован Минюстом России26,09.2014 г. ]ф З4iЗ5)
или Е.]1,1ныrt квазrифrrкационным справочником должностеЙ руководителей, специалистов и слу-
}кащI1\. раз_]ех кКвалификацион}Iые характеристLlки должностей работников в области физиче-
скоЙ к\.lьп,ры и сflорта> (утверхrден приказом Минзлравсоцразвития России 25.08.2011 г Jф
91бн. заDегrrстрирован Минюстом России 25 а1.2аТ4. i0.20l 1 г, рег.ЛЪ 22а54').

6. IIЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ
Инфор rr ашtон но-м етодические усJIовия реализации Программы

/ Фе:еральный стандарт спортивной подготOвки по виду спорта (Спортивная борьбаD (при-
каз Iч{инспорта России or, 17.09.2022 г. N9 732)

,/ Nlетодические рекомендации по организации спортивной подгOтовкрl в РоссиЁтской Феде-
peцtrrr (приказ Минспорта России от 12.05,2014 г,)

/ Фе:еральный закон кО физическоr1 культуре и спорте в Российской Федерации) от
11 12 2007 г. Ns 329-ФЗ

,/ Приказ Минспорта Россtlи кОб утверждении Общероссийских антидопинговых правилD
от 0].10.2012 г. Jф 267

,/ Всероссийский реестр в}lдов спорта
,/ Е.:лtная всероссийская спортивная классификация
/ СанПиН |567-76 от 08.0б.2004 г, Физкультура и спорта. Требования.
,/ СанПиН 2.4.4.1251-0З.Детские внешкольные учре}кления (учрежденt{я дополнительного

образования). Санитарно-эпидемиологические требования к учреждениям дополнитель-
ного образованItя де,гей (внешкольные учре}кления)

,/ ПсtжопедагогIlка спорта. - Горбуъов I".Д., М.; Физкультура и спорта. l986.

r' Гужаловский Л,J1. Физическое воспитание школьников в критические периоды рiввитllя
/)/Теория и практика физической культурьl. -1977.
У Зеличенок В.Б., Flикитушкин В.Г." Губа В.П. Вольная борьба: Критерии отбора. - М..
Терра-спорт, 2000, - 240 с.

f

1



,/ Зеличенок В.Б. Критерии отбора как основа комплектования сборлых национальных
ко\lанд по вольной борьбе. - М., l998. - 1lбо,
,/ Зотов В.П. Восстановление работоспособности в спорте, - Киев: Здоровъя" 1990, - 60 с, 5.

Маilфат СП,, Малафеева С.Н. Контроль за физи.lеской подготовJlеннOстью в юношескоNl
возрасте. _ Екатеринбург,2003 - 131 с,
/ Матвеев Л.П. Основы спортивной тренирtlвкрт. - М,: Физкультура и спорт, |977.,27l с,
У Никлттуlilкин В,Г, Многолетняя rтодготовка Iоных спортсменов. - М.. Физичеокая
кyльт\,ра, 2010. - 24ас.
,/ Нttкитчшкин В.Г. Теория и методика юношеского спорта: учебник. - М.: Физическая
к\.lьт\,ра, 2010. - 208с,
/ Нtlр\{а,тивно-fiравовые основы, регулируюu{ие деятельность сIтортивных школ., М., 1995
{ Фе:ера.чьный закон РФ от 04J22а07 г. ,}ф З29-ФЗ <О физической культуре и спорте в
Р о с с иl"tской Фелерации>
r' Фitзиология спорта / Под ред. Дж. Х, Уи;rмор Д Л Костил. - Киев. Олимпийская
.lli]epaTvpa,2001.
! _ eoltaHoB Г.Н., ЛеrrьшLlна М.В., Космачев ts,А. Методы анализа эффективности чрока
фi:,l;i.теской культуры. Хронометрирование урока. Изучение дrlfiаiч{ики пульсовой кривой. _

Вс,:,,:не;к, 20а2 - 256 с.
r' ]r_lг\нов Е.Н.. МартьянOв Б.И. Психология физического воспитания и спорта - Москва:
Теlга-спорт,2аа2 - 2З5 с.
! iiц-lрl-rткое И,М. <Подвижные игры в школе> Москва: Просвеlrtение, 1979 - 68 с. Корх А,Я.
Тре.ерl деятельность и личность - Москва: Советский спорт, 2000 -169 с,
/ r ttная всероссийская спортивнаjI классификаltия 2006-2009>, Фелерыlьное агевтство l1o

фii,,,.еской культуре и спорту РФ. М.; 2007.
/ - -".t]_]KoB, А,С, Сологyб, Е.Б. Физиология человека. обrцая,48 спортивная, возра,стная, -
\1..;л:ва Советский спOрт} 2001 - 248 с.
r' Яt;ilrtов А.М. Основы 1ренерского мастерства - Москва: Советский спорт, 20а3 -2З9 с.
! ilнновационt{ые технологии в спортивных единоборствах)). Материалы IY
\1е;+.:rнародной научно*гIрактическOй конференции, посвященной памяти Е.М. Чумакова,
\{ 1,1ll
_\1 _,_]l l-t.

r' ,Бii.lхllмия мышеt{ной деятельносшr>> Н.И, Волков и други9. fiопущено в качестве
r чеliчi:ка для студентов высших учебных заведений физического воспитания и спорта. Киев;
]_l, i

r' , ?ацiiонitльное питание спортсменовD рекс)мендован0 к изданию олимпийским комитетом
PLl.;iio{ А.И. Пшендин, С-П.; 2аOз.
/ ),1етаболизм в процессе физической деятельности) Лоуренс Спрайет и другие, rlеревод с
анI.1lII"iского В.Л. СмlльскиЙ. Издательство <<Олимпийская литература>, Киев; 1998.
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