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1. ШОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
l .Щополнительная образовательная програм}lа спортивной подготовки по виду спOр.га
,,Стрельба из JIука} (дь,lее * Программа) прелназначена дJш 0рганизации образовательной дея-
Те,lьности по спортивноЙ подготовке стрельбы из Jryкa с учето { совокупности минимальных тре-
бований к сгIорт}rtsной подготовке, опредеJtеI{ных фелератьныfu{ стандартом спортивной пOдго_
товки по Виду спорта <стрельба из лука)}, утвержденным приказом Минспорта России от 09 но-
ября 2022 г. ЛЬ 955 (далее ФССП).
: Ще.пьrо Программы явJuлется достIDкение сllортивных результатов на основе соблюдения
спортt{вt{ых и педагогических принципов в учебно-тренировочном прOцессе в условиях много-
.l еrнего, круглогодичного и fiоэтапного процесса спOртивной подготовклr.
j, Программа позволяет комплексно решать 0здорOвительные, развивающие, воспитатель-
ные ЗаДачи, обеспечивая дифференцирвенныЙ подход к детям" их физической подготовке, сtr-
стоянию здоровья.

Образователь ные задачи.
- l{зyчение истории и терминологии вида сtlорта;
- Idзучение правил соревнований, технических и тактических приемов;
- 1lзччен}lе правил гигиены, питания.

Развивающио задачи:
- РаЗВиТие обшефизичоскоЙ пOдготовленности дыхатель}{оЙ, серде.гно-сосудистой системы,
\,крепление 0порно*двигательного аIrпарата,
- раЗвитие личностных качеств - дисциплинирOваннOстъ, терпение) трулолюбие, самостOятель-
нОСть, Ответственность, работоспособность, I{yBcTBo тOварищества, це}lностнOе отношение к
себе. людям, окружающему миру.

ВоспитатеJIьные задачи:
- воспитание у fiодростков желания самостоятеJIьно заниматься физической культуроr1 и спор-
тОм, Сознательно fiримеъuIть полуаIенные знания в целях отдыха, тренироtsки, пOвышения рабо-
тоспособности и укреrrления здOровья;
- ВОСПитание пOложительной мOтивации к познанию, творчеству и достюкению цели;
- формировани9 адекватного ilоведения в разлиаIных социальных ситуациях;
- фОРмирование уменIш анализировать прс)деланн}ю работу, планировать и организовывать
.лапьнейшую деятельность.
- формирование основ эффективной самостоятельной деятельности и организации свободнсlго
времеf{и.

'1, [Тланируемым результатоI,I является;
4, 1. На этапе на.rальной подготовки:

о формирование устойчивого и}Iтереса к занятиям спортом;
О форпlирование широкого круга двигательных умений It навыкOв, гармоничное развитие

физических качеств;
. повышеЕие уровIrя общей физической и специальной физической подготовки;
. освоение основ техники и тактики по виду спсрта;
. общие знаниJI об антицопинговых правилах;
. укрепление здоровья;
. обор перспективных юных спортсменов для дальвейшей спортивной подготовки.

-{ 2. На учебно-тренироRочном этале (этапе спортивной специализации):
с формирование устойчивого интереса и спс)ртивной мотивации к занятия данным видом

спорта;
О tlоВышеr{ие уровня общеЙ физическоЙ и специальноЙ физическоЙ" техническOЙ, тактиче-

ской, теоретической и психолOгической пOдготOвки;
О формирOвание физrrческих качеств с yчетоý{ возраста и уровня влиянr{я физических ка-

честв на результатиtsность;

\9

*}



J

\.r{l

. соблюдение режима тренировочных занятий и пер}{одOв отдьжа, рсж}Iма восстановлениJt
и литания;

. овладение навыками самоконт,роля;
о fiриOбретение опыта участия в официальных спортивных соревнованиях на первом и вто-

ром t,ода)q
. достия(ение стабильности рез)iльтатов участия в офилиальных спортивных сOревнова-

ниях на 1ретьем - пятом годах:
о овлад9ние основамп теоретических знаний сl виде спорта;
. знание антидоп}tнгOвых правил,
. укрепление злоровья

-i З. На этапе сOвершенствOвания спорт}Jвного мастерства:
о формирование il{Oтивацtlи на повышение спортивног0 мастерства и достижение высок}{х

сiIортивных результатOв ;

О повышение уровL{я общей и специальной физической, технической, такти.lеской, тsорети-
ческой и психOлогlл.rескOй подгоlOвки;

. гIовышение t}ункциональнык вOзмOжностей организма;
о формирование навыка профвссионального подхода к соблrодению режима тренировоч-

ньж занятий (включая самостоятельную подготовку), сrrортивных мероtIриJlтий, восста-
новления и питания, а такя(е к соблюдению периодов отдыха и ведению дневr{ика ca]vIo-

наблюдения, в TOýl чис;Iе с использованием дистанционньж технолсrгий, а также требова*
ний мер безопасности;

. вьlполнение плана индивидуальной подготовки;
r стабильность демонстрации высоких спортивных результагов в официальных спортивных

сOревноваI]иях;
r приобретеЕие опыта сIlортивнOго судьи по виду спорта;
о знаяиеаIiтидOлинговыхлраврrJI;
. ýохранение здOровья.

4.4" На этапе высшег0 спOртивного мастерства.
. сохранение мотрlвации на соверlпенствование спортивного мастерства и достижеFIие вы-

соких спорт}{вных результатов;
. повь{шение уровня обrrtей и специальной физической, техн}tческой, тактической, теорети-

.{еской и психологической подготовки;
. ttовышение фyнкцI{ональных вOзмо}кностей организма;
* закреплени9 навыка профессионального пOдхода к соблюдению ренt}{ма трffнировоqных

занятий (включая самостоятельную пOдготовку), спортивнь]х мерOприятиri, восстановле-
Еия и питания, а такх(е к соблюдени}о периOдов отдыха и веден}lю дневника самоrrаблю-
дения, в том числе с использованием дистанциOнных технологий, а такхсе требований мер
безопасностlл;

. выполнение плана индивидуальной подгOтOвки;

. достижение результатов уровня спортивных сборных команд субъектов Российской Фе-
дерац}rи и спортиRных сборных команд Российской Фелерачии;

r сохран9ние здоровъя.
лицам, проходяшlим спортивную подготовку, не ýыполнившим предъявляеплые Про-
граммоЙ требования, предоставляется возмOжностъ продолжить сfiортивную пOдготовку
на том х(е этапе спортивной подготовки" н(} не более двух лет подряд,

5. Характерист}Iка вида спорта, tsходящих в негtr спортивных дисциплин и их отлиq}iтельные
особенности.

Стрельба из лука 
- 

вид спорта, в котOром производится стрельба из лука стрелами на ToI{-
ность или даJIьность. Победителем является спортЁмен иJIи кOманда" которая наберёт больше
orTKoB, coI,JIacHo правилам gOревновапий, Олрlмпийсклrй вI д спорта с ] 900 года.
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Развrtтие Олимпиl:iского дв,рrх(ения" которое началось после первого Оллiмпийского кOнгресса
в l894 году в Париже. сьграло большуlо ропь в становлении стрельбы из лyка как вида сrrорта.
В 1 900 году на вторых Олимпийских играх прошли первые официалы{ые сOревнования по дан-
ной дисциплине. В l904, 1908 и 1920 годах стре"чьба так же вOIшла в программу олимплrад. В
i924 году Меэкдl,народный Олимпийский комитет решил признать данную дисципJ]ину необя-
зательноЙ програе{моЙ. ts 1965 году этс) решение изменилOсь, и с I972 года стрельба из лукп
BI{сB[: cTaJla обязателыlым ОлимпиЙским видOм. Носмотря на то, qто соревнования по сTре;lьбе
прOводились, никакоЙ организации по ее регулирOванию не с}ryцествовало, Во многихстранах
Iiý,tелись наr{иональные клубы лучн}lков. To;-1bKci в l93 i году в Полыше была создана Междуна_
роДная Фелераrrия стре:тьбы из лyка (FlТА), кOтOрая и разработала rrравr{JIа прведенIrя сорев-
нованиЙ. СеЙчас в нее входит около i40 наr{иональньж организащий по спортивнOй стрельбе, В
Россилr дисцишлина }{ачала распространяться в ilIестIlдесятыв гOды. В серелине восьмидесятьш
ДЛЯ Лучников были введены нOвые Ilравила - дуэльные поедttнки, приI{ятые для увелиrIениJI
зрелllшности сOстязаний" В 1988 голу к нип{ добавились командные состязания. С 2000 гоца
r]равила стре:rьбы из лука гIостоянно ]ч{еняются, и почти кая(дые ОлимпrrЙские игрьr проходят с
рIзý{енениями в программе,

Существуют различные типы лукOв, бло.tные, классиt{еские, традициOнные. Соревнователь-
ныЙ сезон в стрельбе из лука длиться весь год без шерерыва} в зимний периол сOревнова}lия
прOвOдятся в l1омеIценир1, в лет,ний - на воздухе,

в соответствии с Всероссrrйским реестрсм видов спорта кстрельба из лука) вкл}очает следу-
юrrlие спортивные дисциплины:

Наимснование сIIортивной дисципlптны Номер-код спортивной
дисципjIины

Стрельба из лука а220а0 5 611 я
ЩЛ{2 м (З0+30 выотрелов) 02201б1811н
ýД:i8 м {30+30 выстрелов) + финал 0220051811я
КЛ_5Q ц4, За м{72 выстрелов) 0?20401811н
классический лук-б0 м (36+36 выстрелов) + финал 02201з181lн
классический лlк-60 м, 50 м, 40 м, 30 м (144 выýтрелов; + 60 м финал а22ап1811д
Классический лук-70 м (З6+3б выстрелов) + финал 0220061бllя
Классический rrщ-70 м {7 2 выстрелов) 02203818l1Б
Классичеокий пук-70 м, 60 м, 50 м, 30 м (l44 выстрелов) + 60 м финал 022042181 1ю
КЛ - 70 м,60 м, 50 м,30 м (144 выстрелов) + 70 м фшrал а22аlt1811Б
КЛ - q0 м (72 выстрелов) с22ý361811А
ЦЛ - 90 м, 70 м, 50 м, З0 м (144 выстрелов) + 70 м фияа.rr 022007181 1А
КЛ - комаýдньiе соревцgвqýня (квалифlжация + финал 60 м) 0220011811н
КЛ - командные сOревнOýания - смешанные (rсвалификация + фl,rнал
60 м)

0220451811н

КЛ - комаgдцllе сор9внования (квалификачия + финал 70 м) 0220151611я
КЛ - коtиандные соревнования * сIиешанные (квалификация + финал
70 пr)

а220441611я

Кл - командн]цJq соI}евнования 18 м (лвагифиrсаlшя + финал) 022а141811я
ýЛ: 12 м {30+30 выотрелов) 0220251 8 1 1н
БЛ-l8м Ёqt30 выGтрелов) + финал 0220081811я
БЛ-50м gбt36 выстрелов) + финал 02204618l1я
БЛ - 50 м,30 м (72 выотролов) а220411811н
БЛ - 60 м (З6+36 выстрелOв) + финаrr 022a2a181lH
БЛ - 60 м, 50 м,40 м, З0 м (144 выстрýлов) + 60 м финал с2202|1811д
БЛ - 70 м (Зб+Зб выстрелсв) + финал а220171811я
Бл-70м (72 выстрелов) а220391 8 1 1Б
Бл-70 мr!0 м, 50 м,30 м (144 выýтрелOв) + 60 м финал а220431811ю
Бл - 70 м,60 м, 50зь_lq м (144 выстрелов; + 70 м фина_ш 0220т9181lБ
БЛ-90м (L]_щrстрелов) 0220з,| 18 1 1А
Бл-90 Zqц,50 м, З0 м {l44 выстрелов; + 70 м финал 022018l8ilA

d

ч.g

Y|



БЛ - командные 50м
БЛ - комавдные 60м
БЛ - командные 70м

* БЛ - командные 18м
БJI - командные соревноваýия - смешанЕые (лвашrфикаIия + фиrrал
50м

2. ЕормАтиRllцд ц{сть
1. Стрктура тренировоIIного процесса.
В треr*тровочном процессе рtlзлиtlают три уровIIя структуры.
1. IИшсроотрукrуру __ структуру отдельньrх тренировочýых занятргй и серии занятий в течsние
недеJIи, которые называются мицроцикJlаtlеl (шеделъными циклами);
2. Мезостррryру * ýтруктуру средних цикJIов' вкпючающих серию целенtlýрrlвдеЕнъж микро-
цикJIов, которые нitзываются мезоц}rкJIами. (месячный tшкл)"
3. Макроструктуру * структуру больших циклов тренировки, вкJIючающих с9рию мgзоцикIIов,
которые нa}зываютýя макроцикJIами (этагr, период, rодовой цикл, опrампийскlй цикд).

узловой структурной едrаrrицей треюrровоtшого цроцесса явJI;Iется отдеJьное занятие, в ходе
которOrо используются различныý средства тренировки, напразленньlе }1а рошение задач физи_
ческой, технико-тактической и других видов шOдготовки. Структура занятий оцреде.тutотся мно-
гими факторами, в ttисле которьж: задаqи дапного занlIтиrI, закOномерные колебания фунrсщо-
натьноЙ активности занимающихся в процессе мътшечноЙ деятолъности, велиrII4на нагрузки за-
нятиrI, особенности подбора и сочýтаýия TpeH}IpoBOrIEbD( упражнений. ЭффеюупрitвлеЕиrl состо-
янием сшортсмена существенно завкс}lт Ire ToJIЬKo от исгrользуемых средств, но и от очередкости
вьшолнения заданий. Наrример, непрitвильнzul ýосдедовательность IIодводящих уfiражrений вы-
зывает дополЕитеJБные труднOсти в технической подготовке. Подобная заксномерность прOяв_
JuIется во всех разделахподготовкI.I спOртсмена шобого возрастаи ква.гшфикаrии, трбуя отрогой
очередности всех соýтавньD( частей треЕировки, независимо от IФ( прдоJпкительноýти. Такая
особеtrrrоотъ уцравлениlI состоянием спортсмена JIежит в oclloвe одного из ва;rшейших положе-
ниЙ теории ýодготовки спортýмеЁа - вьцелениJI в спортивной треrмровке определелrной струк-
туры.

Струкryра тренирвкI,r представJIr{ет собой относитеJIьно устойчивый порядок объединениrI9е
компонентов (соотлrошенлtе общей и. специа"гtьной физпческой Еодготовки, физической и техлти-
ческоЙ, соотношение объсма и инт€нсивности тренировочных и соревновательньD( нагрузок) и
их законом9рное соотýошение др}т с другоIvr в общей последовательности. Исходным элементом
структуры спортивной тренrлровки явJýIется не }шрФкнение, а тренировочное задаЕие, т.к, эффекг
тренировки з&висит не только от оIIисани;I выIlоjIняемогс уfiражнения, Ео и 0т других факторов:
от состояния сшортсмона гrgред вьшоJIнением }TlpФ}il{erlиll, характера отдьfха? высоты над урв-
нем моря? направления и сиJIы ветра.

Тренировочным заданЕем называется физическое упрахfiение со всеми необходимыми усло-
виrIми для его вьшолнсЕия, шозвоJшюшр{ми решать определенную тренировочную задачу. Трени-
рвочное занятие формируется из нескоJБких тренирвоЕIньж задакй.

В тренировоIшом зtшu{тии вьцеJIяют три части: подготовитеJъII1по, oclroвrтyю и закIIючитеJь_
ную. ОбъективЕая проблема выдслениjт частей в трýнировоtш{ом занятии - дин*мика работоспо-
собности сuортсмена в ходе занятия, кстор{ш вначаJIе повышается до максимумц после чего не-
которое BpeMrI стабилизируетGя2 а затем неизбехшло сншкается из-за Еастуýающего }томлениll,

ПодготовительЕая часть (разшшка) сJIул{ит дJI;I повышения работоспособности сýортсмена до
такого урвЕя, которьй обеспечиваетуспешное решение задач занятия, а Taкxte умеЕьшает опас-
ность травматизма. Слишком короткаJI рtц}минка не позволит спортсмену подготовиться к основ_
ноЙ работе, а сJIишком прдоJDкитеJIьЕая можýт вызватъ }lежелательное уто}шsýие.

Основная часть занrIтиJI вкпючает в себя задаЕиrI, направленные на решение наиболее важньж
задач, Ее оодержание может быть разлиtIным,
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ЗшслпочлrгеJьнitя часть занятия решает задачи ЕаправлеЕного сн}Dкения фуrпсциональной актив-
ности споргсменов, активизации восстановителъных кроцессов. В нео вкJIючаются разнообраз-

'rьIе задаýиJI, связанные с0 сЕюкением тонуса мыI]щr с восстановлением дьжаниJI. Тренировочное
заIrятие доJDкно обоспечивать эффективное рsшение поýтавленных педаrогиtlескlD( задач. В за-
висЕмости от их коJIи*Iýства занятия моryт иметь избирательную и комппексную направленнOсть.
Избирателъная направленность обеспо,штвает большую степенъ воздействия на сOстояние сIIортс_
меЕа в каком-шдб0 одном направлении {например, вкllючtul в себя задания на восflитание тOлько
выIitюливости или силы). Занятия комплексной направленности решают не одну? а FIесколько за-
дач, из-за ч9го воздействие яа состояЕие спортсмена становится более рrшносторонЕим и умень-
шаgтся моýотонЕость зЕlЕl{тия.

Мuкроtluкп. Микрочикл состоит из Ёескольких тренирOвочных занятий, В спортивной трени-

рвке выдсJIяют разJIичные виды микроцикJIов. Собственно трен}lровочные микроциклы IIо вЕ_

JнtIине нагрузки бьrваrот обычныпдr или ударныtlшt. Основные цеjIн обычных микрощжлов: сти-
мулfl{ия адfiIтациоЕньж шроцессов в оргllJ{изме спортсменов, решение главýых задач техник0_
тшсжческоЙ, физическоЙ, волевоЙ и т,д. подготOвки. Уларныс ш{крщ{клы вспедýтвие нешри-
вычно большоЙ ýагрузки и ýопутствующего еЙ недовосстановJlеЕия значительно усиJIивают от-
вегrýто реакцию оргеЕизма. Широко применfiотся в коЕIIе подготовитgльного и в соревнователь-
ном периодах. подводящие микроциклы моделируют режим, fiрограмму и условия цредстOящих
сорвнований (распрелеление нагрузок и отдьIха в соответствии с кмендарЕыми играми, интер_
валов мёжду иrреми и т.д.) В HrTx моryт р€шаться вошроýы полноценного воýстановлеЕиlI и пси-
хической наотройки. Соревновательные микроциклы прежде всего включают в себя }частие в
oTBeTýTBeHItыx соревнованиrIх. Крме того, в нихиспользуются допош{ительные тренировоаIные
занятия, средства восстаЕовлениjI? из}лIение соревнсвателъной деятеJьности сOЕерников, Восста_
новитеJьIIыо миýрощ{riпы следуют обычно за напряженными состязalllиltми иJIи за тренировоч-
ными микроrрrклами с шовышенfiой нагрузкой (напримср, ударными). Их ocHoBýlIrI роль оводится
к обеспечению оптимаJьнъIх условий дJuI восстановитоJIьных и адаптациоЕньж процессов в ор_
гаýизме спортсмена, Это обусловшrваýт невысокую суммарную Еагрузку таких микрIц]{кJIов,
шмрокое црименение в них средств активЕого отдьжа. В выпоlшении тренаровочных мr{кроцик_
лов не доJI]кно быть механического вьшоJIнеЕия зашланироваIIного. Необходимы fiостоянныý по-
гIравки, вносимые в соответствии с состоянием спортýменц условиями занятпй и др, ОвтимаJь_
ное коJмчество тренировочньtх занятий можно считать 4-5 раза в н9долю" Другипдеr слOвами, шо_

строение тренировки в микроrикле связано с необходимостью управлlIть процессаl,Iи утOмлsниlI
и вOсстановлсниlI.

Мезоцuкп, Мезоцикrr - это тренировочньй щIKJI продоJDкитеJБностъю от 2 до б недель (обьтчно
меояц), позвOJIJIющиЙ обеспещrь достюконис тренировочного эффекта, которьй может вьфа-
жаться в заметЕом реличении сиJш, выносливоýти и др)д,их компонентов соревновательног0
пoTeHLиaJIa. Мезоцикrr - это адаптациrt организма спортсмена к Е!грузкам. Этот процесс проте-
кает Ееравномерно: вначаJIе быстро, а затем медлеЕнее. Поэтому для поддержаншI темпов при_

РОста Тренируемых способностеЙ необходимо периодиtlески, каждые З-4 недеJIи, существенн0
обновлять содержание треЁировки и изме}лrIть харакгер Еагрузки. Раз.штчают следуюIщие тигlы
мезоцикJIов:втягиваюlций, базовьй" контрольно- подготовительньй, шредсоревновательrrъй, со_

ревноватеJьный, восстановитеJIьно- поддерживаюrций. Втягивающие мезоIsfклы отличаются Ее_

высокоЙ интенсивностью нагрузки. Применяются в начме сезOна, шоеле болезни и травм, а т&юке
поýле другеuс вынужденньж или запланироваIfirьж перерывов в тренировоtIном шроцессе. Базо-
вые мезоI$.IкJIы служат решению задач пOвышониlI физической, технической, тактической под_
готовленности. TpelпapoBot{Hall программа характеризуется использоваЕием всеЙ оовокупности
средств, большой по объему и иЕтgнсивности трOнировочной работой, широким исIIоJБзованием
заrrятld с большими нагрузками. Базовые мезоIшктш составJIяют 0снову подготовитеJъ}Iого пе-
риода. Контрольно-подготовитеJьЕые мезоцикJш характериз}rются широким применением со-
ревноватеJIьных и сIIециаJьно подготовитеJьньж упралсненкй, вюIючают в себя уIастио в0 вто*

ростgпенных соревнованиях с целью уточýить правильность формированиrI соревновательнOго
потенциапа. Прелсоревноватеjьныо мезоцикJIы шред{азначены дJUI оконIIатSJъного становлýн}UI
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" -,. f rllBнor1 формы за счет устранения отдельных недостатков, выявл9нных в ходе лOдготовки
, ]lTc\leнa, совершенствования его технических возмоя{ностей. Важное место отводится моде-

:,_^r_-lвзн!lю режима предстоящего соревнован}lя. Эти мезоциклы характерны для этапа }{епосред-
. .-HHol"{ подгOтовки к главному старту }l имеюl-важное значение fiри переезде спортсменов в
,tJbie контрастные климатог9ографические условия. Соревновательные мезоцикJrы- структура
ге_]е,lяется особенностями спортивног0 ка.лендаря, квалификациеЙ и уровнем подготовленно-

, -.l акробата, В этих мезоциклах увеличен объепт соревнователъных }тIражнений. Восстанови*
:.]ьно-поддерживающие и восстановительно-подготовитgльные мезоциклы решают задачи ча-

, l;чноЙ разгру:}ки слортсмена. Объем соревноватеJIьных и специально подготовительных
|lа;кнений значительно снижается.

' iaKpot,trzllc:t Макроitикл - годовой цикл. Периоды макроцикла и их этапы cJry}KaT целям управ-
;нllя формированием определенной фазы спортивной формы. ,Щля спортивной формы харак-
.i]Ha фазовость развития: фаза приобретениr{ спортивной формы, фаза о,габилизациtr и фаза вре-
lенноЙ утраты спортивноЙ формы. В макроltикJIах этим фазам соOтветствуют подготовитель-
-.lй. соревнOвательЕый и переходный периоды.
lо-lготови,l,е;rьный период (период фундаментальной пOдготовки) подразделяется на 2 крут-

*ь]\ этапа:

об шеподготовительrrый этап.
] специально- подготовите"цьный этап.

ОбщеподгOтовительный этап решает задачи повышения общего ypoB}ut функшиона_ilьных воз-
"tlzlноСтеЙ организма, разноýторонн9го развrrтия физических качеств (силы, быстроты, вынос-
, ilвости и др,), а также увеличения объема двигатедьньж навыков la умениЙ. ОбшегrодготовитеJIь-
rbil"l fтап в спортивноЙ школе дл[lтся от З до 5 недель. Объем }1 интенсивнOсть тренировочных
:,сlГР!ЗОК На ДаннОм ЭТапе постепенно увеличивается, причем объем растет бы.стрее, интенсив-
:1ОСть нагруЗки растет лишь в тоЙ мере, которая -Lle лрепятствует проtsедению работы большого
,lбъема и не отражается на состоянии здоровья спортсменов. Основная направленноgть специ-
,1.1ьно-подготовительЕого этапа * непосредственное становление спортивной формы: здесь изме-
:{Я€ТСЯ СОДеРЖаНИе РаЗЛИЧНЫХ СТОРОН ПОДГОТОВКИ СПОРТСМеНOВ, КОТОРые теперь направл9ны на
i'аЗвитие специальных физических споgобностеЙ, освоение и сOвершенствOвание технических и
актItческих навыков, одновременно с этим возраотает роль опециальной психологической под-

гOтовки. Основными средствами являются специально-подготовительные и соревI{овательные
\ прахшениJI.

Специально- подготовительный этап длится 0коло месяца. На этом этапе стабилизируется
,],бъеNt нагрузки. и повышается интенсивность за счет увеличения техýикO-тактических средств
Iренировки.

(|оревrюваmе,цьrrьtit перuоd, Основная цель тренировки в этOм периоде -* сохраFIение спортив-
lior1 формы и на основе этого - реаJrизация ее в макср{маJIьных результатах. Эти задачи решаrотся
. помощью соревновательных у,пражнсний. Сложную гtроблему иногда создает растянутость ка-
,Iендаря соревнованиЙ и необходимостъ в течение нескольких месяцев поддерхмвать соревноýа-
гельный потенциал на высоком уровне.

Перехоdньtй перtклd. Переходный период длится от 4 до б недель. Главной задачей этого пери-
t]да является активный отдых и вместе с тем сохран9Еие определенного уровня спортивной ра-
ботtlспособности. Основное содерх(ание залtятий в trереходноNr периоде составляет обтr{ая физи-
,-iеская подготовка в рех(име активного отдыха. Следует избегать однотI{пных и монотонных
нагру3ок, т,к. они препятствуют полноценному активFlому отдыху. В переходFlом периоде умень-
шается общеЙ объем и интенсивность тренировочноЙ нагрузки, однако нельзя допускать чрез-
\tepнo большого их сfiада. ВажнеЙшая задача ilереходного периода - анализ работы в течение
пРОш9дшего года" составление плана тренировки на следуюrций год, лечение травм. В конце пе-

реходног0 периода нагрузка постепенно повышается) уменьшается объем средств активного 0т-
_lыха, чвеJrичивается число общеподготовительных упражнений. Это позвоJlяет сделать более
г-r]адким переход к первOму этапу подгOтовительл{ого периOда очередного макроцикла.

Ф

чl

I'



l_IlCTe\{a \1ного,lетнеi"{ по-]rотовкI{ высокОI..Ва;l}iфицированных спортсменов требует I{еткого
- JЧ]:РОВаНIlя ll \чета нагр\,зкI{ на всеХ возрастных этапах. Эта нагрузка определяется средствами

' 
"leTt]_]aut{, которые llспоJьзуют в процессе занятий. Во всех периодах годичного цикла в спор*

,iзНоI"i акробатltке присYтствуют все виды подготовки, но их соотношение и, главное, формыr*чItте,lьно отлt{чаются, При этом, общая физическая и техническaul подго'овка имеют тенден-
_,1;t,-t к \,\Iеньшенrrю, fiоля специальной физическOй, тактической и соревновательной нагрузок-,,стоянно возрастает, Струкгура годичног0 плана iroдготовки по тренирOвочныNr этапам, перио-_:lt цgдроrовки и в формализованнOм виде нахOдит свое отражение в годовом гLпане-графике

:.]с предехения учебных часов.

i ПРОЛОЛЖИТеЛЬНОСТЬ ЭТаПОВ СПортивной поцготовки и возрастные границы лиц, прохOдящих
--портивную подготовку, количество лиц, проходяших спортивfiую Ilодготовку в группах н1 эта--],\ спортивной подготовки.

этапы спортивlIой подго-
товки

(кл} кБЛ>Jтап начальной
товки

подго-

этап (этап спортивной опе-

этап совершýнствованиrI

Этап высшего спортивного

начальной пФдго-

этап (этап спортивЕой спе-
циализации

З. Объем треЕировочЕого процесоа.

тлою)
Этап
iовки

срокк р€ализбrдии
этапов спортивной
подготовки {лет)

Z-э

возрастЕые гра-
ницы лиц, проходя-

ЩИХ СПОРТИВЕУЮ

лет

10

] наполlляеrоirЫ ue-

| ловек)

10

1_5 12 8

не ограниlIивается lз 2

не ограниqивается

J

15

эичный лук>l, качери-С
10

1

,И8'

10

3-5 13 8

этап совершенствованиrI не сфаничивается |6 2

Этап высш9го сшортивного не ограниtIиваетая I8 1
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Этапный нор- Этапы и годы спортивной подготовки
этап началь-
ной подго-

товки

учебно-тренировочный
этап

Этап совер-
шенствования
спортивногс
мастерства

этап высшего
спортивного
м&стерства

дс
года

сппптl

свыше до двух
лет

свьIше двух
лет

" 
кБЛ>, (ЗДD"

4,5-
6

6-8 l2_14 14-16 20-24 24-32

обrцее кOли-
L]ecTBo часOв в

год

234-
эlz з12-416 624-728 ,l28-8э2

l040-1248 1248-1664

ýля спортивной дисциплины ttачери-биатлонi}
KoJIиltecTBo
часов в не-

делю

4ý_
6

б-8 10-14 l4-1б 20-24 24-32

обrцее коли-
чество часов ts

год

л!.э+-

)l-!,
з|2-4lб 520-728 728-8з2 1040-1248 1248-1664

матив

{iкЛ})
коJIичество
часов в IIe_

делю

-i Режим тренировочной работы и периоды отдыха,
тренrrровочный прOцесс спортивной подготовки рассчитывается на 52 недели в год.

Учебно-тренировOчный проt-tесс в оргаЕизации, реализующей спортивной подготовки, доJDке}t
зестl{сь в соOтветствии с гOдовым учебно-тренировочным планOм (включая период самостоя-
,е,пьноЙ подготовки по индивидуальным планаN{ спортивноri подготов,ки дJuI обеспечения непре-
]l]ывt{ости учебно-тренировоtIного процесса) и осуittествляется в следуюtцlrх формах:
- тренирOвоч}iые занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в том числе с испOльзOва-
ч }{eb,t дистанционных технологий;
- ]-ренировOчные мероприятия.
- СаМОСТОЯТеЛЬНаЯ ПОДГОТОВКа ПО ИНДИВИДУаJIЬНЫМ ПЛаНа]чI, В ТОМ ч}tСле с испольЗOванием дистан-
-lI1oHHbж технологий;
- спортивные соревноваI{иJл;
- кOнтрольные I\{ероприя,гиJl;

- 11нструкторская и судейскаJI практика;
^,1едицинские, медико-биrrлогические и вOсстановительные мероприятия.

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовкt{, ее продол}ки-
laльнOсть составJшет не менее 10 96 от общего колиtIества часов, предусмотренных годовыь{
rчебно-тренировочным планом организации, реализуrоrцей дополнительную образовательнуIо
ПРОГраМму спOртивноЙ подготовки. Остальные часы распределяются организациеЙ, осушествля-
юшей спортивную подготовку, с учетом особеяностей вида спорта.

Продо,тшсительность 0дного учебно-тренировOt{ного занятия при реализации дополнительной
llбразовательнолi программьi спортив}{оЙ подготовки устанавливается в часах и не должна пре-
вышать:
- на этапе начальной подготовки - двух часов,
- на учебно-тренироtsочном этапе (этапе спортивноЙ специализациlr)* трех часов;
- IJa этапе соверIпенствования спортивного мастерства * четырех часов;
- на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов.

ГIри проведении бо"lтее одного учебно-тренировоttного за}ulтия в од}lн день суммарная продOл-
/кительность занятий не должна составлять более восьми часов.

*

е

ф



о

При комплектовании груш] допускается одновреIиенное прOведение тренировоtIных занятий с
.ll{цаtrfиt проходяlцими спортивную подготовку в групrrах на разных эталах спOртивной подго-
товки, если объединеннаjI группа сOстоит из лиц" проходящих спOртивную подготовку на этаIIil(
нача,тьноЙ гtодгOтовки и тренировочном этапе (этапе слортивноЙ специализации) первOго и Rто_

рого года спортиtsнOй подготовки.

При олновременно]\,r проведении тренирOtsOчных занятий с JII{цаil{и,llрOходяц}lми спортивную
пОдГоТовку в группах на разных этапах спOртивноli подготовки, не доmкна быть превышена еди-
новременная пропускная способность спортивного сооружения.

Д;rя проведения учебно-тренировочных занятий и уластия в офичиальных спортивных соревно_
Ваниях на учебно-тренировоtIном этапе (этапе спортивноЙ специализаrlии)" этапах совершенств0-
Вания спортивного мастерства и высuIего спортивного мастерства, кроме основного тренера_пре-
поДавателя, дOпускается привлечение тренера-препOдавателя по видам спOртивной подготовки с
! LleTOM Спепифики вида спорта, а таюке не всех этапах спортивноЙ подготовкr,I лривлечсние иных
специаJlистов (при условии одновременной работы с обучающимися).

ДОпускается однOвременное проведение трsнирOвочных занятий с лицами" проходящими спOр-
т!{Вну}0 подготовку в грулпах на разных этапах спортивной подrотовки, если:
- Объединеннtul группа cocTotlT из лиц, проходящих спортивную подготовки на этале начальной
подготовки }r тренировочном этапе (этапе спортиRной специализации), rrервOго и второгtl года
спортивной lrодготовки;
- ОбЪединеНная груrrпа состOит из лиц, прохOдяпiих спортивную пOдгоl-оRкч на тренировочном
ЭТапе (этапе спOртивноЙ специализашиrr) с треть9го по гrятый год спOртlлвной пOдготOвки и эта,ле
совершенствования спортивног0 мастерства,
- объедиrlен}{ая группа состоит из лиц, проходяiцих спортивнуIо подготовки на этапе совершен-
ствования сtIOртивного мастерства и высшего спортивного мастерсlъа"

ПРи объединении в одну группу лиц, прох.одяп{}iх спортивную подготовку, разных по сшортив*
нОЙ подготовке, разница в уровне их сIтортивнOго мастерства не дOлжна 1Iревышать двух сп{)р-
тивных разрядов и (или) сrrортивных званиir.
При объединении лиц, rтроходящих спсртив}rую подготовку на разных этапах, в олну группу не

дОлЖна быть превьшIена единовременная проfiускная способriость сflорт}rвного соOрух{ения.

Работа по иIцивидуILJьным ЕлаЕам сшортивной подготовки осуществJIrtется ToJБKo на этапах
совершенýтвов&нlUI сIIортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.

Поняmuе о mренulювочной наzwзке. Выполнение любого тренирсвочного упрrlJкнения связано
С IIеРевоДом организма на более высокrЙ уровень функциональноЙ активtIости, чем в состоянии
пОкОя лкбо умеренного функционирования} и в этом смыеле явJuIется <<надбавкой>, <загружаю_
щеЙр иjIи ({нагружающеЙD органы и системы оргfirизма и вызывающей, ecJlи оЕа достатоtIно ве-
Лика, уТомJIение. Таким образом, термин (тренировочнм негрузкаD означает rrрибавочвую фукк-
ЦИОНаJБfiУю активЕость организма (относитеrьЕо уровня покоя иJIи друl"ого исходЕого уровшя),
вЕоýнмую выпоJIнением тренирвоtIIlых упражнеrптй, и степень преодолеваемьж при этом труд-
ностей,

Смысл треЕировочной нагрузки понят давно: вызывая расхOдование рабочих потенIý{{жов ор
ганизма и утоil{лоние, она тем самым сммулируOт восстановительные цроцессы, а в резуJIьтатý
(если не иметь в виду чрезмерfiьrх нагрузок) сопровождается не только восстанOвлением, но и
сверхвосстановлением работоспособности (суперкомпенсаrщей).

По оравнеЕию с обпg{}ffi формами физического вOспитч!ния в сшортивной тренирOвкý исполь-
ЗУЮтся более значитеJш{ые нагрузки, как п0 объему, так и по интеIIсивýоQти, что обусловлено
ЗакОномерноЙ связью между ypoBlreм спортивýьж достижелштЙ и параметрами нагрузок. Хотя их
сOОТношеt{ие ýе всегда прямо прпорционЕlJlьно, общая тенденция такова? чт0 рост спортивньж
ДОСтюкениЙ, несомненно, зависит от прироста треЕировоIIных нагрузок. Посmянные подтвýр_
ждениrI этому д&ет весь оIтыт теории и практики спорта,

НагРУзки, fiрименяющиеся в спортивной тренировке, могут бьrгь полразделеЕы:
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по своел4у харакmеру: на тренировочЕые и соревЕоватеJъные, спещ{фичýск}lе и несЕецифиче-
ские;
па велlлчltне: на MaJьle, средние, значительrше (околоцредеJьные), большие (прсде.гьные);
по направленносmu: на способствующие развитию отдеJьнъD( двигательньж способностей (ско_

ростных} сиповьDL координационных, выýосJIивости, гибкости) илшr их кOмпоненmв (например,
алактатных иJIи шжтатных анаэробrьгх возмохностей, аэробных возможностей), совершоt{ству-
ющие коOрдиЕаIиош{ую струюуру движений? компоненты психической ЕOдготовленЕости иJIи
тактического мастерства и т. п.;
по коорduнацuонноЙ cлO}lcцocm?l: на выполнrIемые в стереотипньIх условI;tях, не требующlD( зIlа-
чительноЙ мобилизаrщи коордиЕаJIиоI{ньD( способноотей, и связttнные с выпоjIнением движений
высокой координационной сложности;
по псLLхuческой uапряэtсенносmu: на более напрюкенные и менее Еапря}кенные, в зависимости от
требоваrмй, предъявJuIемьж к flсI;D(ическим возможностям спортсменов.

Нагрузки могуг различаться по принадлехfiости к тому или иному структурному образованию
треЕировоtIт{ого процесса. В частtлостЕ, следует различать негрузки отдельIrьD( тренировочньIх и
copeBHoBaTeJБHbIx уцражнений или I,D( комплексов, нагрузки тренировочных занятий, дней, сlъл_
маРные нагрузки мшфо- и мезоцикпов, периодOв и этаIIов тренировки, макроIц{клов, трониро-
воIlного года.

Различают показатеJIи, отЕосящиеся к внешней н внутренней сторонам нагрузки. Первые цред-
стаВJuIют собоЙ колиtrествонные харктýристики выпФJIIIяемоЙ тренировочной работы, оцеflива_
емые по ее внешIне вырilкенным параметрам (пролоJDIII,IтoJгьность, число повторений трýниро_
воtIныХ упражнеНий, скороСть и темП движениЙ? веJIиlмна перемещаемог0 веоа и Др,). Вторые,
выРФкая степеflъ мобилизации фуrrсrщонllJьных возможностеЙ организма сЕсртсмена при вы-
пОлнgнии треЕировочноЙ работы, характеризуются обусловленноЙ ею ве.tштчрсrоЙ физиологиче-
ских> биохимических и другеD( сдвиrов в функrиоЕаJБном состоянии органов и систем (увеличе-
нием частоты сердеаш{ых сокращений, объема логочной вентиляIц{и и потребпония кислородц
ударного и минутЕого объема крови, содержilrшI молочrrой кислоты в крови и т. п.).

Согласно существующим представлониям, величиЕа треIrировочной нагрузки ffiJIяется произ-
вОДноЙ от ее иЁтенýивности и объема, причем их одновременное релиtlение может цроисходить
лишЬ до ýекотсрых шредедов, после чего д{lJIънейшее нарастание иЕтеЁсивности ведет к умень_
шению объема, и наоборот. Отсюда вытекает необходимость )дитывать яараметры объема и ин-
тенсивноýти Еагрузки, их соотнOшени0 и изменеЕие в процессе тренировки.

Понятие <<объем>> тренировочной нагрузки относится к прOдоjDкительЕости ее воздойотвиrI и
cyýfмaprroмy кФJIичеству работы, выfiолненноЙ за Bpeмrl отдеJIьногс тренирово1шого ушрФкЕениrI
или серии упражнениЙ (термкн кработм здесь поЕимастся не только в физико-механическом, но
и в физиологическом смыоле). Понятие же {fiнтенсивнOсть} нагрузки связываетоя с величиной
црилага9мыхусиJIIй, напрrDкенностью функций и силой воздействия ýагрузки в каждьiй момент
улРшшеЕия или xte с0 степенью концеЕтраtии объема тре}Iировочной работы во времени (при
характеристике суммарной интеЕýивности ряда упрахслений).

Одним из наиболsе широко }цитываемых внешних fiокжtlтслей объема нагрузки слркит BpeMrI,
Затраченное Еавыполнение yпpiDкHeниlt, т. е. его протfrкенность во времени. Интенсивность от_
ДелЬных упралснешЙ часто оценивают по скорости и темпу движениЙ, веJIитIине преодолеваемых
внешIних отягощений и тому подобным показателям. При оценке нагрузки со сторOны функцио-
наJьЕых сдвигов? ýроисходящих в срганизме, одним из показателей ее объема служит? например,

суммарЕая пульсоваjI стоимость упра}кнениlI (суммарная прибавка ЧСС за врсмя упрtuкнеЕиrl от_
носительно исходного уровня) или эfiýргетическаJI стоимость упражненI,ul (оцениваемм расчет_
ЕЫМ пУтем по добавочному потреблению кислорода на рабоry), а показатеJIями интенсивЕости *
средние, минимальные и MaKcиMttJIbHыe значениr{ ЧСС иrш энерготрат в единшýr времеýи (напри-
мер, в сскунду или миtlуту).

Тренировочlлъй rrроцесс, как извесfiIо, включает в себя отдых. Но отдых лишь югда можно
РаССМаТРиВаТь в качестве деЙствительно органического кOмпонента тренировки, когда 0н орга-
низован в соOтветствии с ее закономерностями. Чрезмерно коротшrй.rrибо, Еапротив, чрезмерно
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продоJDкитеJIьньй отдых нарушает структуру тренировки и превраIцается в таких сJIучаrж из ее

неотъо]чtлемого компоЕента в факгор перетренировки или растренировки (детрюrруюlrrий фак-
тор), Отсюда возникает проблема оптимыIьного, реryлироваýия отдьжа в спортивIrой трени-

ровке. Ращаонаьн0 0рганизованньй отдьж (акгив*шй и паsсивIlый) вьшолrшетв тре}il{ровке две
основные функuии, единые в своей осЕове:
1) обеспечивает восстановление работоспособности flосле тренировочньтх нагрузок и тем самым
позвоJIяет повторно исшоJьзовать их;
2) служит одним из сродств оптимизации эффекта нагрузок,

Как восстановитеJIьЕаJI фаза отдых в процессе тренировки рационаJIизируется с помоrr{ью TaKI/D(

средств и способов, как использование рrli}JтиIIIsж его форм (в том числе rýrтсм перекпючеЕиlI на
ш{ую деятеJIьность, .rем та? что вызв€[па утомление); коlчшлексирование в определенных вариан-
тах активного и пассивного отдьпсa; введение в интерваJIах между сериltми упрмсrений элемен-
товпсихорегулирующей тренировки, направленньж науýпоксениеитонизацию спортсменq вOс-

становительного масса]ка, терми.Iеских воздействлй (нагrример, кратковременное прогревание в
са}.не в интервалах между fiлаватсJIьными уцрФкЕениями), друг}fr( гигиенических процедур и т.
д.

Испо.гrьзование отдыха как средства оптимизащии эффекта треЕировоt{ных нагрузок осцовано
на том? что 0т его прOдолэкитgльности в интервarлах между угrражнениями и особенностей содер-
жания (активньй либо пассивньй) зависит (последействиер предыдущей нагрузки и воздействие
последующей. Известно} что достаточно короткий интервarл отдьD(а, иJIи <tжесткий>> иЕтерваJI,

усиjIивает воздействие очередной нагрузки, поскоJьку оýа совпадает с фазой неполного восста-
новлýния работоспособности и остаточной функциональной активностью, сохраruIющейся от
предшествующей нагрузки, Отдых, достатоtIЕый дtтя простого восстанOвления работоспособно-
сти до исходного уровня, иJIи (ординарньй> и}ттервал, позвоJýIет_ исrrользовать повторную
нагрузку без уменъшеЕиrI, но и без увеличсния ее параметров. Отдых, создающий условия д.ltя
(сверхвосстановленияi> работоспособности, или i{максимизирующий} интервал, ýредоставJuIет

возможflость для увелиrIениrI очередной негрузки, однако степеЕь сlима

l Виды (формы) обученлtя, применяющи9ся при реаJlизации дополнительной образовательной
lрограммы спортивной подготовки:

,Щля спортивньrх дисципдин <<КJI>>, <{БJT>, кЗ,Щi>, (&ссиметричrтьй лую>
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этапы и годьi подготовки

этап начальной
подготовки

уlебно-трениро-
вочrшй этап (этап
ýпортивной опе-

циа:пrзацша)
свыше
года

до
трех-
лgт

свышо
трех лет

этап совер-
шенствова-
ния сfiор-
тивного

мастерства

этаII
высшего
спортив-
ног0 ма-
стерства

Виды подгOтовки и иные
мýроприl{тия

один
год

48-51 37-40 30-з5 25-27 16-19Общая физическая под-
готовка {Уо)

ба-62

21-26 22-27 24-29 JU-JJСпециальная физическая
подготовка (7о)

nn 1?

10_14
Участие в спортивньD(
соревнованиях ОЛ 1-2 6_8 7-9 8-12

Техническая подготовка
(76)

10_1 5 14-19 l7-|9 16_20 15-19 i4_19

Тактичеокая, теоретиче-
ская2 психOлогичсскм
подготовка Уо

з_8 6-9 8-12 6-12 9-12 10-150

1

17-20



ИнструкторскаJI и сулей-
ская практика (%) 1-3 2-4 2,4 2-4

Медицrдrские, медико-
биологические, восстано-
витель}lые мероприятиr{,
тсстирование и коЕтроль
%

57-59 46-48

1-з

з5-37

,rл
L-a

27-з5

^lдL-*

2а-21

4-6 8-10

1 1-15

Специашьная физическая
подготовка (0/о)

24-26 28-з0 30-з2 34-з8 35-з9 34-з7

Участие в сIIортивIIьж
соревнованиях 0/о 6_8 7-9 8-1з 10_14

техническая подготовка
(9lo)

10-14 15-18 |4-17 14_19 l6_21

Тактичеокм, теоретшrс-
cKrUI, психолOгическая
подготовка 0lo

з_8 6-9 8-12 6-10 9-т4 10-1 5

Ияструкторкаlt и судей-
ская пракrим {%)

1-3 z-4 2-4 2-4

Медицинские, мед.lко-
биологические, восстано-
витеJъIrые мероfiриJIтия,
тестирование и KoHTpoJIь
аА

l_з 1_3 2-4 2-4 4-6 8_10

ь

0

с

о

7

J

+

)

б
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6. Объем соревновательной деятеJьности

7. ТренировоtIные мероприrrтиrl

ýля спортlвrшх дисциплин <<КЛ>>, <БЛl>, (ЗД}

дисциIIлин

дисциплины (а -биатлон>

учебно-трени-
ровочкьй этап

]\ь

пiп

l
]

J

ль
лl
fl

,тлон)

е
этап начаJIь_
ной подго-

товки

этапы и годы подготовки

этап началъ_
ной подго-

товки

учебно-трениро-
вочный этап (этап

спортивrrой сгrециа-
лизачшt)

Виды подготовки и
иные мероприятия

до
года

свыше
года

до трех
лет

свыше
трех лет

этап совер_
шенствова-

НИЯ СЕОРТИВ_

ного мастер-
ства

этап выс_
шего

спортив-
ного ма-
стерства

Контролъные 2 2 2 a
J 8 б

Отборочные 1 1 9 11

ооновные l

5 |2

4 6

91

]

1

1

4
Отборочные 4 5 7 6
основные 2 J 5 |2

предеjIьЕiLrI продоJDкитеJIьноýть 1лтебно-треýировочньD( меропри-
ятий шо этапам спортивной подготовюr (количеств0 сугок) (без
учете времени оледсваниrl к месту проведения уlебно-треширо-

вочЕых мероприrtтий и обратно)

Виды учебно-трениро-
BoTIHьD( мероприятий

этап ýOвер-
шенствования

ýтап высш9го
спортивнOго
мастерства

1-3

Общм физическая пол-
готовка (уо)

2а-25

1

l Конт,,рольные
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1

1

2

1
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2.

1.

2,

2.

Специалъные учебно-тренировоIIные меропруrя,жя

8- Годовой учебно-тренировочный план с учетоlvt соOтношения видов спортивной подготовки rr
}1FIых мероприятиЙ в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спOртлrвноЙ подго-
товки.

")

1,

2,

4.

z,
5.

(этап спортив-
ной сшеlýлали-

зац}м)

спортивного
мастерства

Учебно-тренировоч-
ныо мероцриr{тиJ{ по
шодготовке к м9ждуна_

родным ýпортивным
соревновrtшиllм

2l 21

Учсбно-трsнировоч-
Еые мероприятиrI по
подготовке к чемпи0_
Еатам России, кубкам
России, первенствам
России

|4 18 21

Учебно-тренировоч-
ные мероцриятиrI по
подготовке к другим
всероссийским спор-
тивным сOревнова_
ниям

18 18

Учебно-тренировоч*
ные мffроIIриrIтрUI по
IIодготовке к спортив_
ным соревнованиям
субъекга Роосlйской

Учебно-тренIфовоч-
ные мероприrIтиlI по
общей и {или) специ-
альной физической
шодготовке

14

t4

|4

18

l4

18

восстановительные
мероприятиJI

до 10 дней

Мероприятия длlI ком-
плексного медицин-
ского обследовадлия

до 3 дней, но не более 2 разаъ
год

Треirировочные меро-
приятиrI в каникуляр-
ньй rrериод

до 2| д}rr{ подряд и не более
дв}т треЕировочных меропри-

ятий в год

Просмотровые трени-

ровочные мерокри.,I_
Ti.aJI дJUI кандидатов на
зачисление в оргш{из8-
rц{и, 0суIцествJI'Iющие
спортивн}то подго_
товку

до 60 дней

0

о

о
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:] годовом пдане спортивнOй подготовки количество часOв, отводимьн на спортивные сорев-

],-lнitя ,i тренирOвочные мероприятия, указыtsаются в соответствии с требованиями к объему

. -звновательнtrй деятельности на этапах спортивной подготовки ло виду слорта и поречнем

--.нIlровочньЕ мероприятий. Самостоятельная подготовка доля(на составлять не м9нее 10% от

-jего количества часов, предусмотренных годовым планоý{ спортивtIой гтодготовкt. остальные

-эi распределяются организацией, осушествляющей сгtортивную подготовку, с учетом особен-

- t ей вида спорта

- .l.-raH судейской 11 инструкторской практики.

. lнструкторская и судейская практика вводится на тренировочном этапе, наl{инаll с 3-го трени-

воrIного года, как часть тренировочного процесса. ооновы сулеЁrской и инотрукторской прак-

,1:i1 проходят во время проведения соревнований в учрехцении, в форме обу,lаюших семинарOв,

,ссJ, практt{ческих занятий, самостояте:rьной работы занимающихся. В теLIевие всего периода

.]енер долlкен гt}товить себе помоrцников, привлекая спортсменOв к организш{ии закятий и пр0-

. - ]снию соревнOванrrй. основные знания, умения и Е{авыки по тренерской и су,шейской практике

l-;тобретаются в процессе тренировOчных занятий, соревновательноrl деятельности и вне их,

все занимающиеся должны освоиl,ь некоторые навыки работы и получить начiulьные навыки
,_]ганизации и судейства соревнованrrй, Спортсмены долкны уметь самостоятельно tIровести

-i]\{ItHKy, занятие I{a этапе начальной подготовки, уметь дать правильную оценку (в баrлах) за

. _.lполнение упражнений в г]роцессе проведения контрольных занятий или соревнований. С этой

...1ью в процессе проведения тренировOчньж занят,ий тренер доlDкен поручать поочерёлное про-

.,-.]ение той или иной части урока отдельным спортсменам и с помощью занимающихся давать

leнKy его /Iеятельности.

В прошессе инструкторской практики тренер обязан озЕакомить занимаюци,чся с планирова-

liieN{ И организацией тренировочного процесса, формами проведения:]анятий, дать Irервонаtl€UIь-

lэ{€ Знд1{ия по методике составления документации, её содержания, ознакомить с тех}{ологией

-ri-tр,lмироваFrия У спортсменов соOтвеТствующих двигательных }{авыков. В проttессе тренировOч-

::ЫХ З?НЯ'IИй каrкдый сfiортсмец должен овладеть приёмами страховкИ и ITOMOIIи при выполнении

-\ илИ иныХ упрах{ненИй. ЭтИ умениЯ должнЫ закреllлrlться и совершенствоваться на протя}ке-

,lttil всей тренировOчной деятельности.

ilри овлалении спортсменами судейоких навыков, тренер в процессе тренировочных занятий

, lбъясняет не тOльк0 ошибки, но и знакомит спортсменов с }1х классификачией. 11реллагает запи-

r,lпрщимся оц9нить выполнение тOго или иного элемента, связки, упРаЖНеНИЯ, ВЫITОЛЕ9ННОГО ТО-

варищем, т. е. выставить соответствуюшIую оценку. Произволит дета"пьный разбор произведён-

Hbix сбавок, что полOжительно дол}кно сказываться на совершенствованI{и лич}lого спортивного

\lacТepcTBa,,

во время прохождения инструкторской и сулейской практики занимающиеся п,риобретают сле-

_1\,ющие умения }l навыки:

- овпадение принятой терм}rI{ологией.
* умение самостоятOльно провести разминку, занятиg по оФП.

- умение дать правильную оценку (в баллах) за вьшолнение уrrражнении в l1роцессе проведения

контрольных занятиri или соревнованрtй:

- оказание помощи акробатам при изучении различных упражнений в младшей или своей

группе;

- 0владение приёмами страховки 1{ помощи при выIIолнени1l тсх иJ]и иных упражнении;

- знание правил записи и заполнениJl соревнова,гельных протоколов;
* знание правиJl соревнований, привлечение к сl,лейству в роли старшего судьи, судьи, секре-

таря;

0
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\ _\Iение организовать и провести школьные соревнованиJI, умение составить 11ротокол сорев-
,ванtrй;

\ частt{е в судействе с{Jревнований среди спOртсменов мпадшрж разрядов;
- \ \1ение ть спортивные резуJIьтаты тестирсваниrI
,\j

1. Освоекие методики
проведения
тренировочньD( занятий
по избранному виду
спорта с начинающими
спортсменами

2. Вьшо.rшgýие
необходиььrх
требоваrпй для
IIрисвоениII зваfiиrt
инструктора

виды практических заданий сроки реаJIизации
Овладение терминолоrией и ксманд-
ным языком, терминами по из)цению
элgментов спортивIrой акробашки.
Выполнел*rе обязаrяостей тренера на
з&нятиях.

l Набподение за выпоJIнением
l.,
l уrIра)ш{ении другими занимаюшцIмися и
l-

l 
нЕжождешIе ошиьки в технике

| вьшоJtrIениrI отдеJьных элемеЕгов.

Составлекие консfiекта тренировочЕOго
заIlrIтюL првýдение вместе с тренерм
рitзминки в груfiIIе.

Подбор основньгх уrrражнен,ий для
разминки и ýамостоятельное ее
проведение по задаýию тренера.

ýсмонстрация грамотrrой техники
выполнеIIиJI отдеJьных эJIеме}lтов и
упражнеlшй, исIIравлýние оruибок при
рD( вьшолнении другими занимаюIJи-
мися.

Самостоятельное проведение пOдгото-
вительной част}1 тренировочнOго заня*
тия,

Самостоятельное шроведение заняпй
rro физичеокой подготовке.

Привлечение в качестве пOмощника
тренера дJIя проведениlI запятий и со-
ревIrований на этапе начальной подго-
товки.

Тiренировка основных технических эле-
ментов и приемов.

Составлениý комппексов улракнений
дJIl[ развитиlI физическrтх качоств.

Ведение дневника caMoKoHTpoJu{
тренировочных занятий.

устакаsливаются в
сOответстtsии с

графшсом и
спешификой этапа

спортивuой
подготOвки

Оовоение мgтодики
проведения сIIортивн0-
массовьгх мероrгриятий

Организация и проведеЕие спортивно-
массовьж мероприятий пад
руководством треЕера.

l

с
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--]

в физкультурýо- спор-
тивной организации
ипи образоватедьном

Выпо.тшевие необходи-
мых требований дJIя
црисвоения званиJt
судьи по спOрту

Харакгеристика судейства, основцые
обязаtтности сулей.
Изучение црев}шI соревнованкй,
ocнOвяbilt правил оудейства соревнова-
tтий, судейской документации
НепосредствýнЁо вьшоJlнение отдеjь-
ных судейскшс обязанностей, обязаrшь
стей сокретаря.
Сулейство сорвнований в физкуль-

q,

10. Гftан медициЕсКкх, медrлсо-биологических мероприlIтий и применения восста}Iовительных
aредств

медико-биологическое обеспечениý сгlортсменов - комплекс мероприятий, ншIравленньй на
BoccTaEoBJler*le работоспособности и Здоровья спортсмонов? вкIIючающий медицияские вмеша-
TeJibcTBa' меропрш{ТиrI псID(оЛOгиIIескоГо характеРа, систематиlIеский коЕтролЬ состояниlI здоро-
вья спортсменов? обеспечение сýортсменов лекарствешными препаратами, мед!trI}Iнскими изде-
.]иrIмИ и сшsциаЛизированными пищевыми продуктами для питан}ш спортсмеЕов, проведеЕие
научных исследований в области спортивной медицины и осуществляемый в соответствии с
уста}Iовлснýыми 3акошодатеJIьством о физической и спорте, требованиями общероссийских ан-
тидошинговьж IIрitвил, утвержденнъгх федсральным органом иQполнительной власти, осуществ-
JJ{ЮlISlrM функции по выработке и реаJIизilý,Iи государственной политики и Еормативно- ýраво-
вому регулироваýию в сфере физической куэьryры и ýшорта, а TaIclto llo оказанию государýтвен-
ньж услуг (включая предотвращеЕие допинга в спOрте и борьбу с r*rM) и управлснию государ-
ственным имуществом в сфере физической культуры и спорта, и аЕтрцоfiиt{гOвьж IIравил, утвср-
жденньD( межд}ъародными антЕдопиЕговыми организациrIми.

Систематический контроль состояния здорвья спортсменов включает в себя проведеЕие пред-
варительньж и flерисдическргх медиtрlнских осмотров, в тQм числе угпублеrтньж медиц{нских
обследований, мониториlг и коррекциlо функциокальног0 состOяýия, этапные и текущие меди-
lр{нские обследовашiя, врачебяо-педагогические набшодеrrия.

В системе спортивной подготовки особое место занимают разJIи.IЕые средства воýстановлениrI
и повышения спOрrивIIой работоспособнооти. Значение этих средств в подготовке спортсменов
постOянно вOзрастает в подготовитgльЕом и переходном периодах. Раrиональное ilримеЕение
рвлиrплых восстановительньж средств явJIrIетýя необходилшм фактором достюкешш результа-
тов.

Систсма восýтановитеJIьных мероцриJIтий обеопе.тивает быстрое восстановление и IIовыше-
ние спортивной работоепособности, стабильность сЕортивной.формы, профилактrжу спортив-
ных травм. Средства и метOды восстаЕOвления в подrотовительном и шереходном периодах раз-
ные- В подготовИтельЕоМ периоде oclroвHyю частЬ составJUIют фармакологичýские средства
и в меньшей степеrи физиотерагlевти.Iеские методы, тогда как в переходном Еериоде основн{uI
частЬ прнходитСя на физиОтерапевтические метOды и в меньшей стспени задействоваrы фарма-
кологиЕIеские средства, Для II0вышения эффективности вOсстrlýовитеJьньгх мероприятtай на
этапах спортивнОго совершенствования необходимо кOмrrлексное применение разли.Iцьж вос-
становитеJьных средств. При этом принLц{ý комплексЕости применеЕия восстановитеJIьных
сРсдств ос)дцествJIяется всегда во всех звеIIьях тренировотIного процесса: мацро-, мезо- и мик-
роциклах, а таюке Еа )Фовне тренIФовочýого дня.

ГIЛаН цРименения восстаIlовитеJБýых средств и мероприятrйt
.J\!

о
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и мероприятIфI Сроки реализации



рациональное питание:
- сбаланоирOвано tlо энергетлr.rеской ценнос1l{:
- сбалансированно по составу (белки, жирь1, углеводы,
L{r{кроэлементы, витатitины);
- соO"гветствует характеру, веJIич}tнс и направленнOсти
fренировочных и сOревновательных нагрузок.

в течоние всего периода
спортивной подготовки

Физиотерапевтические метOды.
1 . М ассахс - классtlческий (восстановительньtti, обrций),
сегментарныЁl" то.{ечный, вибрационный" г}rдромассаж,
ýtануальная терап}ш.
2, Гидропроцедуры: теплый душ, горячrrй дyш, к0}{траст-
ный душ, теплые ванны, коFIтрастные B&HHbi. хвойные
ваннь1* восстановительное гIлавание.
3. Различные метOдики банrтых процедур: баня с паре-
нием, кратковременная баня, баня с контрастными вод-
ными процедурами, кедровая бочка.
4. Аппаратная физиотерапиr{ : электрOстиь{уляция, ампли-

_цуд!9]ерqдия, УВЧ *- терапия, электрофорез.

в течение всего периода
спортивкой fiодготовки с

уч9том физического состоя-
ния спортсмена и согласно

кыIендаря сfiортивньD( меро-
приятий

Фармакологические средства :

1 . В итац.rины, коферпленты, микрOэлементы, витамин,ные
комплексы, витаминно-минеральные комплексы.
2. Препараты пласт}lr{ескOго действия.
3. Препараты энергетического действия.
4. Адаптогены.
5. Ишrмуномодуляторьi,
6. Препараты, влияющие на энергетикч мозговых клетOк.
7. Антиоксиданты.
8. ГепатопротектOры.
9. Анаболизирующие.
] 0. Аминок}lсjlоты.
l1 Фитопрепараты.
1 2 Пробио,гц]iи, эубиотикt,i.

в тсчение всего периода
спортивной подготовки с

учетом физического состоя-
ния сfiортсмена и согласно

каjIендаря спOртивньж меро-
приятий

д* по назначению врача

z

Медико-восстаЕовитеJъýые средства дсл]кны нilзначаться тоJъко врачом и прим9ш{ться тOлько
ПОД кОнТрOлем врачsбного персоныIа. Каждая восстановитеJьý;llI процедура сама ко себе явJUI-
етСя ДополнителъноЙ нагрузкоЙ на организм, гrредъявrrлощеЙ определенные трбованиrt, ч{юто
ВеýЬМа ВысОIФlе: к деятеJьности различньн функционаJьных систём организма. Игнорирование
этOrо ЕолOхtýЕиrI может привести к обратному деЙствию восстановительньD( средств - усугуб-
лению угомлеЕиl1 восстановитgльных реащий.

l1. План мероприятrй, Еацравленттьй на прсдотвраJцение допинга в спорте и борьбу с ним.
Опреd еленuя mgрfuruн ов.

Анmudопuнzовая dеяmелъносmь - антидопинговое образоваЕие и информирование, планирOва-
ние расцределения тестов, ведение Региотрируемого rýца тестирования, }.правлеЕие Биологиче-
ским пасПортоМ сшортсмеНа, цроведение тестиРованI4J{) орган}IзаIия анаJIиза проб, сбор инфор-
мации и цроведение расследоваrrий, обработка запрссов на IIоJý/чение РазрешениrI на терапевти-
ческФе испоJьзованиý? обработка рсзультатов, мониторинг и обеспечение исIIоJIнения примешIе-
мьж послЕдотвий нарушенlаi, а TaIoKe иýые мерOприlIтиlц связанные с борьбой с догтrrнгом, кото-
рше оýуществJтяются аншцопинговой оргаýизаrшsй или от ее имени в шорядке установленнOм
Всеruирньй антидOпинговьй кодексом и (или) междуЕародными ýтандартами.

АнmudопuнZовая орaанжаL|r,ш - ВАДА иrrlr Подписавшаяся стороЕа, отвýтственная за принятие
правил' наIIравJIенЕых на инш{и}lроВание, внедрение и реализацию любой части процесса До-
пикг-контроля. В частЕIости, Антидопrтrговыми органшациями явJýIIотся Межшународньй олим-
пийский кOмитет, Межд}шародный пара.гпrмrпйскrй комитет, другие Организаторы кр}шных
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Кислородотерашия (кислоролные коктейли)
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:]г]ортивных мероприятий, котOрые проводят ТестироваЕие на своих Спортивньн мероприятиях,
',1еждународные фелерашии и Национальные антидопинговые организации.

lЗ Aj1,4 - Всемирное аlrтидопинговое агентство.
Вttесореrзноваl?lе.:tьный ttepuod * любой период" который не является соревновательным.
Bca"llupHbtй анlt,tudопtлнzслвыii Кос)екс (Koc)eKcl - основополагаюIций и универсальный документ,

:ja котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте, Щель Колекса заклю-
чается в повышении эффективности борьбы с д{)пингоý{ в мире пyтем объединения основных
].leMeHтoB этоГт борьбы.

Запреttlелtttая субсmанL|uя - любая субстанцияили класс сyбстанций, приведенных в Запрещен-
:lo\,I списке. ЗапрешенныЙ слисок - список, устанавливающиЙ перечень Запрещенных субстан-
.l;тй и Запрещевных методов.

3clttpett.leHHblй. M.etпclc) - любоt"i метод, приведенный в Запрещенном сшиске.
Пеlэсtltлап cllopt?lcu|eшa - любой тренер, инстр}ктOр, менеджер, агент, перонiLл комавды, офи-

l}lальное ли.ц0, медицинский, парамедицинский персонаJI, рсдитель или любоо иное лицо, рабо-
аюп{ие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или помOгающие спортсмену
]ри подготовке и в участии в спортивных соревнOваниях.

}'У(:А/И - Российское антидопинговое агентство (РУСАДА)
('ореrзноваmе:tьt.tьtЙ. перuос) - период, начl{наюшийся в 2З,59 накануне дня спортивного сорев-

l0вания, на котором запланировано участи9 спортсмена, и заканчиваюшийся в MoMeI{T оконча-
:r]ilя соревнования или процесса отбора проб, отнOсящегося к данному соревновавию, в зависи-
,,Iости от того, что позднее.

('порmс.мен - любое Лицо, занимающееся спортом на междунарOдном уровне (как это установ-
ieнo каiкдоЙ МеждународноЙ федераuиеЙ) или нациOнальном урсвне (как это уýтановлено каж-
lоЙ Национальной антидоIIиFIговой организацией). Антидопинговая организация имеет лраво по
-]L]бственному усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, кOторый не явля-
-,тся Спортсменом ни международного, FJи национального уровня" распространяя на него опре-
.]e;leнIte <Спортсмен>. В 0тношении Спортсменов, которы9 не являются Спортсменами ни меж-
]\ народýого, ни национального уровня, Антидопинговая оргацизация может действовать следу-
1_]щим сlбразом: свести к мин}lмуму Тестирование или не rrроводить Тестирование вообrце; ана-
l{зировать Пробы не на весь перечень ЗапрещенньIх оубстанчий; требовать предоставления

,i-ньшего колItqества информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставле*
.-ilя. не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическс)е исполь-
; -]BnFI}Ie . Однако если Спортсмен, находящиЙся под юрисдикциеЙ АнтидопинговоЙ организации
.1 выступаюший на уровне нияtе международного и национального, совершает нарушение анти-

-rlпtr{нгOвых правил, предусý{отреннOе в статьях 2,|,2.з или2.5, то к,Еему применяются Послед-
- lвllя, предусмотренные Кодексом. ffля uелей статей 2.8 и2,9, а также дJul проведения информа-
__ilонных и образовательньж прсграм&r Спортсменом является любое Jlицо, занимаюшIееся спор-
i.r\{ под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивноil
rрганизации, которая приняла Кодекс.
В соответствии с ч.2 с.т. 34.3 Федерального закOна от 4 декабря2а07 г. NЬЗ29-ФЗ кО фrrзической

,\ JbType и спорте в Россиi.lской Федераrrии} организации, осуществляющие спортивную подго-
-,lBKy. обязаны реализовьiвать меры п0 предотвраtцению допинга в слOрте и борьбе с ним, в тOм
li{C.IIe еЖеГОДНО ПРОВОlIИТЬ С ЛИЦаМИ, fiРОХОДЯrЦИМИ СПОРТI-{ВНУЮ ПОДГОТОВКУ, ЗаНJIТИЯ, На КО'l'0РЫХ
i) HIIX доводятся сведения 0 посл9дствиях допинга в сГrорте дJrя здOровья спортсм9нов, об ответ-

-твенности за нарушение антидопинговых fiравил; знакомить лиц, прохOдящих спортивную под-
(]ТОВКУ ПОД РОСПИСЬ С JIOKi}JIblibIMИ НОРМаТИВНЫ}lИ аКТаМИ, СВЯЗаННЫМИ С ОСУЩеСТВЛеНИеМ СПОР-

lTBHoir подготовки, а также с антидOilи,нговыми правилами по соответствуюLцим виду или видам
--iopTa.

\{еры, направленные на предотврашенt{е пр}iменения допивга в спорте и борьбе с ним, вклю-
, jЮТ сЛеДУюrЦие меРОпРиJIТИЯ:

- прOведение 9жегодных семинаров/лекций/урiэковlвикторIrн для спортсменов и лерсонала
- lортсменов, а также родительских собраний;
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- ежегодное обучение ответственньгх за антидоýш{говое об}ченио в организаIд{я1 осуществJUI-
юII*D( сшормвную пOдготовку;

- ежегодЕая 0ценка ypoвrr I знадrий,
Всемирный антидопинговый Кодекс явJutется основоfiолагающим Е уЕивsрсаJIьньiм дOкумеЕ-

том, на которOм осЕовывается Всемирн&я антидопЕнговаJ{ программа в спорте. Аятидопинrовые
правипа, как и правила соревнований, являются спортив}Iыми правилами, по кOторым проводятся
соревýования, Спортомепы принимаютэти праВила какусловие }r.Iасти;I в соревнованиrD( и обя-
заны их соб.rсодать.

ýопинг опрсде.пяlется как совершение одного иJIи нескоJъких нарJrшений аятидспинrовых fiра-
вил, К нарушениJIм антидошиýговьD( rравил относятся:
1, Наличие запрещенной субстаятд4и,иIмее метабол!гтов, иJIи маркеров в пробе, взятой у спортс-

l,{eнa.

2. Испо.lьЗование иJIи поIIыТка ЕсподьЗованшt спортсменом запрещешIой субстакции или заuре-
щенног0 метода.
3. Уклонеrше, отказ иJм неявк{r спортсмеЕа на процедуру сдачи проб.
4 НарушеЕие спортсменом порядка предоставлеЕия информаrцrи о местонахсждении.
5. ФаrьсификацшI иjIи поIIытка фалъсификащлт rшобой составляющей допингконтрсJUI со сто-
рны спортсмена или иЕого лица,
б. обладание запрещенной субстаrтцией иjIи заrrрещенным методом со стороны сшортсмеЕаr{ли

персонЕ}ла сIIортсме}rа.
7, Раоrrространение иJIи попыжа распространения любой запреIценной субстаrщии иJIи залре-
щенного метода спортсменом иJIи иным лицом.
8- Назначение или попытка нfrlначения спортсменOм иJм иным JIицом "rпобому спортсмену в со-

р€вноватýJIьЕомперИодезапреЩенной субстанrциииJIи заýрещеш{ого метода, иJIи назЕачеЕие иJм
поIштка назначениlt.тпобому спортсмену вс внесоревновательном периоде запрещенной субстан-
iIии иJМ 3апрещенного метода, запрещеЕного во вн9сор9внователълъй п9риод.
9. Соучастие или пошытка coгIacTI4JI со стороны спортýмена иJIи иЕог0 лица.
10, Запрещенное сотрудничестýо со стороны спOртсменаиIминого лица.
1 1. ЩейстВия спOртсМена илИ иногО JIица, ЕаIIравлеНные на воспреIUIТствOвание иJм преследова-

ние за предоýтавлепие информации }iпOлномоченным оргаЕам,
В отношеrпаи сfiортСмена дейСтвует ifiринцип строгой ответственности}. Персональной обя-

занностью каждого спOртсмен&явJý{ется недогýtrцеЕис попаданиlI зацрIцешIой суботанции в его
оргrжизм, атаюкý неиспоJь3ованиезапрflцеfiного метода, Всемирное антидопинговое агентство
обр*щает особое вЕ{имание на испOльзование спортсмеrrами пипIевьгх лобавоц так как во мнOгих
странсЖ правитеJьства Ее реryJIируют соответствующим образом их призводстЕо, Это означает,
что ингредиенты, входящие в состав препарате, могуг не Qоответствоватъ субстанциям, укflзан-
ным на егс уýаковке.

информаlцая о видах нарlтrrений аятидопш{говьtх правил, сервисах по гIроверке цреfiаратов,
рисках исполь3ования бнологrl.Iеýки-активных добавок, процедуро допингконтрош, а ftжже о
док)rментах, реrламентируюu{Е( антидопинговую деятельность, дол}к}Iа быть размещеЕа на ин-
формаIrионном стеrlде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен
быть акryаrrrrзироваН раздеЛ кАнтидоrшаЕг} Еа сайтс сргЕtнизации со всеми необходимыми мате-
риапами и ссыJIками на сайт РАА (РУСАДА>.

Гfuадr аЕтидопинговьп( мерприямй ГIлан антидопинговых мероцриятий составJIяется дJIя кФк-
дого этаJIа сгIортивнОй гrодготОвки. }fu оснOве этогО ппаЕа ежегоднО составJIяется план-график
антидопинrовьrх мероприrIтий, который согласовываsтся с отвgтствеIIным за антидопинговое
обеспечение в Миниýтерстве спорта ýжегодЕо до 1 декабря,Для создаЕиrI среды, свободной от
доfiицгfl, и поддержаниr{ уровня обржованности спортсмеЁов и персонала спортсменов, на fiо-
стояr*rой осfiове, rlеобходимо реализовывать образовательныс шрограммы со спортсменами и
персонаJIОм спортсМенов на обязательной основе в соответствии с ежегодным плаýом-графиком
антидопиНговьIХ мероприяТий ý организации, осуществляющей спортивную подготовку.
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подготовки

IТОДГОТOВКИ

Этап спортивной

этап начальной

Учебно-трениро-
во.tяый этап (этап
спi)ртивной специа-
,rltзации)

Э,гап совершен-
ствования спортив-
ного мастерства

содержаIrие мерOприrt_
тиrI и его форма

сроки проведения рекомендаIщи fiо про-
водению мерогrриятий

Общие знанIФI об ан-
тидопинговых Ераýи-
лах. Понятие (до-
пинг>.

в течсние всего пе-

Риода
- прохождение онлайн-
обрения на сайте Ру-
сада.
- проведение викто_

рины <Играй честноr>
- озЕакомление общиI\,rи

зн&ниJIми, понятисм
<ýоrп;tlгll
- лешии по темам

Антидопинговые пра-
вила. СобJIюдеýне ан-
тидопинговых правил
и Ее иметь }ж наруше_
ний

в течение вýего пе-
риода

- црохождение онлайн_
обучения на сайте Ру-
Сада.
- лешии цро ответ_
ственность за ýаруше-
fiие аЕтидопшtговьж
правил, о запрещенном
сIIиске, терапýвтиtIе-
ском испоJIьзовании за-
прещýнных субстаrщlй
и методов в спорте,
виды нарушений анти-
доIмнговых правил

Угпубленное Ез}Еение
антидопш{говьD( гIра_
вил.

в течеЕие всего пе-

риода
- прохождениs оЕлайп-
обуlения на сайте ý-
сада,
- треЕер обязан осу-
щеотвJIять контоль за
своими снортсмеЕами,
кроме усп{ьж бесед,
особеrтно внIIмательно
следить за медицин_
скими тестами и анаJIи-
зами сfiортсмена, обра-
щатъ внимание на скач_
кообразное изменение

физtлческой сиJш, вы-
нOсливости, пльшlечной
м&ссы. Возникающие
сомнениri должны быть
IIоводом для бесед с
врачами, осуществJшю-
пцrми коЕтроль, дJI'I
сдачи более углублен-
ных аналнзов.

Закрепление знаний и
умений об антидоrrрж-
гOвьж правилах. От-
ветственность за нару-
шение fiIтидоfiинго_
вьж правил

в т9чение всего пс_

риада
- прохожденлте онлайн-
Обу,lения на сайте ý_
сада.
Спортсмеrш доJDкны
осозIIаватъ, что несут
личн}ю ответствен_
ность в слуrае приме-
нения запреIценных ме-
тодов или прешt}ратов.

ýисква.пифЕкация,
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крушIые денежные
штрафы мOгуг разру-
IIмть все то, что
ýпортсмен наработаJI.
Спортомены, тренсры"
медицинский персонал
школы дол)кны макси-
маJIьно серьезно отно-
сится к здсровью
спортсменов, к их воQ_

становительным про-
граммам, к режиму сна?

IIитания, тренировок.
Это всс знаIIительно
ýнизит верояжOсть
угrотребления каких-
.rмбо стиму.lшарующнх
средств

3. мЕтодшIЕскАя чАстъ
1. Рекомендации по проведению тренировотIных занятий с }л{етом вJIияýия физических качеств
на JьтативностьJ19J

Физические качества влиrlнItя
Быстроты a

J

Сила 1J
a
1

t
J

2

Вынос-гптвостъ

Гибкостъ

\"словные обозначения:
1 -- незначительное влрIяние
i - срелнее влияние
-] - значlr,гельное влиJ{ние

Быстрота.
В кОде тренироtsок быстрота проявляется в форме бьrстроты реакц}rи скорости двиясения. Раз_

,]}{чаю,г простую и сложную реакции.
l7росrпая реакцuя * это ответ известI{ыh,{ движениям на извеотный сигнал.
{_],zо;исttая решtl|llя iuожет быть на движущийOя сrбъект или роакцией выбора" когда действия за-

нр{мающогося зависят от поведения его противника.
УлУчшение быстроты простой реакции h,lоя{нo достичь путем тч{ногократного реагирования на

разнообразные сигналы (cBlrcToK, хлопок, голос и т,д.),
реакriия выбора улучшается путем занимаюtrI}Iхся в играх, где создаются наиболее благопр}r-

ятные условия дJIя постоянного реагирования EIa меняюrциеся услOвия деятельности, в зависиL{о_
aти от поведения партнsра.

В Связи с Этим в метOдике воспитания быстротId различают 2 налравл9ния:
- ttелостное совершенствование быстрOты,
- аналитическOе совершеtlствование тех факторOв, от которых она зависит,

[{елостное совсршенствование быстроты осуrцsствляетQя блаr,одаря исllользованию повтOр-
ного выпOлнения yпражнений на скорость (бег }t т,д.). ýлительность упражнения оl]ределяется
воз&{ожностью поддеря{ивать максимальную cкol]ocTb не более 20 с. Как только наметилось па-
;е}{ие скорости, выполнение уrrраяснений следует прекратить. На фоне 1томJlения быстрота не
ВОСl]ИТЫВается. Объем бsговоЙ нагрузки не должен в тренировке тIревышать 200- 27О м.

Наиболее благоприятный возраст дJlrt восrт[{тания быстроты 8-11 лет
(_'ила.

I

]

]

;

t]

I

t



Сила - эr:о способность преодолевать ввешнее сопротивление и противодействовать ему по-
Jредством мышечнс)го аппарата.

Физическая подготовка начинается с силовоЁr по двум причинам. Во-первых, н€lJIичt{е опреде-
lенного уровня развития силы является обязательным ycJloB}IeM любого движения. Во-вторых,
jIтла лежит в основе проявлениlI других физических качеств.

В прочессс тренировоIlных занятий п0 силовой подготовке занимаюlцихся тренер дол>кен ре-
]ltlТb следуюlцие задачи:

- гармонически развить все мышечные группы.
- научить занимающихся осуtцествлять основные виды силовых усилий (динамические, стати-
'lеСКИе, rIРеОДOЛеВаЮЩИе, УСТУПаЮЩИе).
- развить способность занимающихся рациснально пользоваться свсей силой в различных усло-
j }tях.

Средствами силовой подготовки явJlяются силовые упражнения.
В зависимости от прирсдьi соfiротивления они могут быть отягощенные весом собственного

e:la или внешним соflротивлением. Внешним сопротивлением выступает вес различных rrредме-
;clB (мячи, гантели, гири т,д.), противодействие партнера (улражнениJt в парах) противодеI"{ствие
l]]угих предметов и внешней среды,
{ля повышения силовых возможностей, заниNrаюrцимся доJDкны быть предъявлены высокие

, рrебованrrя. В ходе выIтолнения силовых упражнения следует создавать максимальные силовые
1апряженt{я, котOрые можно достичь путем работы с fiредельным весом, длительной работой
,tro oTкa:la))) с небольшим весом ил}l использованием изометрических напряжениiл.

Щля опрелеления величины отягOщения используют вес, который ребенок может поднять из-
jecTнoe количество раз. Этот вес называют повторным максиь{умом (l1M).

Например: 2ПМ означает тот тренировочный вес, с которым юный спортсмен мо}кет выпол-
ji{Tb },пражнение не более 2-х раз,

В зависимости от rrзбранного способа создания !чIаксимальньж напряяtений различают 3 метода
- ltловой подгOтовки:
,lеlпоd максLдtаlьной \,,ctl,tttti заключается в том, .tTo ребенок, лреодоловая или пытаясь преодо-
ieTb максимальное сопротивление, проявляет пр9дельное п{ышечное усил[lе. Это MotKHo делать,
jоднимая IIредельный вес отягощений, подтягиваясь, приседая, нак"{оняясь илfl отжимаясь с до-
L]Jнительным отягощением, Величина ссrпротивления при этом методе равна 1- 4 ПМ, темп дви-

rения оптима-qьный, скорость уý{еренная, З-4 серии, длительность отдыха меj{tду сериями 3-5
,,1tlH,

Этот метод используется в занятиlIх с хорошо подготовленными детьми для воспитания макси-
,,iальной силы, скоростной силы.

,\temod повmорньlх )?сlLцuir (стаrцартного интервальнOго 1,тtражнения) имеет 3 зоны величины
,гягошlения. В кажлой из них упра}шения выполняются многократно до пOлного утомления или
_]о отказа).
Первая зона: в занятиях испOльзуются величиFIы. сопротивления от 4 до 7 ПМ и выполняется 4-

l серий в удобном лля ребенка режиме, соделiствует рЁtзвитию абсолютной си;rы,
Вторая зона: величины сопротивления равны 8-12 ПМ, выполняется 8-10 оерий в удобном ре-

,.ttMe работы и отдыхаи используется для развития силы и силовой выносливости, Если упрая(-
iения с такими отягошtениями выполtulть с тrредельноI"i скоростью, то булут разtsиваться ско-
]остно-силовые возможност}i.

Третья зона: величины сопротивления равны l5-50 ПМ, выполняется более l5 серий, способ-
-rвyет развитию силовой выносливости, Метод солействует улучшению обмена веществ, росту
,lышечной ь{ассы. При его иополъзовании можно избирательно влиять на развитие мышечных

|)}:пп, избегать напряжсниrт и травм. ýанньй метод дает хороший озаоровительный эффект,
.\,letпod uзомеf|Iрuческuх lttlпря,}tселtuil дает хороший прирост силы (там, где требуется срrла боль-

лой величины). ,Щлительность изометрических напряжений должна составлять 5-6 в течении 10-
5 мин занятий. Степень усилия 60: и вьiше, но последние 3 с слелует проявлять максимальное
силие Наибольшие темпы прироста мыrпечной сильi проявляются в 1З-l5 лет. Метод изOметри-
,"ских напряжений рассчитан на развитие NIаксимtlJIьных силовых возý{Oжностей. Этrrм он отли-
lэется от метода статической тренировки.
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\lепкэс} сm.аmuческu_х ||пpLtx(:Hellutt издаъна испOльз}igтся спортсменал,lи в специаJ,Iьной силовоii
]одгOтовке" поскольку статические силовые элеý{енты являются cocTaBНori частью квалификаtди-
,,_tнныхl да [I произвOльt{ых прсграмм.

стати.lеские усилия весьма эффективны для развития статичеýкой выносливости и статиче-
,-кой силы.

ýля развития статической силы улражнения исrlользуются в начале l]ренировки. Вес отягоfiiе-
grrri bie долх(ен превышать 80 96 от веса тела. Количеств0 rtодходов 5-6 с 2-3 повторе[t}{ями, Паузы
Jтдыха мо}кду подходами до 3 мин IIовторениями 5-10 с.

После такой тренировки рекOмендуется давать упрая{нения на растягивание. Особенно эффек-
:}:{вны упражнения с резин(}вым амортизатором,

fiьжание во время ýтатической тренировки д(}ляtно быть свободным, следует избегать общего
чапря}кеЕия,

ýля развития статической выносJIивости рекомендуется следуюший рехtим работы. На.грузка
tijlи отягOщение 80-85 9;il от максимаJIьного возможных. ПродолжительнOсть выполнения до 20
;,. кOличество подходов не более З-х, отдых между ними З-4 MltH.

ВьLнtлс,цuллrлсmь * это способность длительFIое время выполнять работу заданной интенсивности,
?азличают обшtую и спец}lальную выносливOсть,

Общую выносливость ра:]вивают ts шроцессе применения срgдств, вOвлекающих в работч мно-
] LIe группы Ntышц и все систе&lы, обеспечивающие их деятельнOсть, К таким средствам отно-
aятся:

- бег на длинные дистанции
- кросý

- бег на jIbDKax и коньках

- езда на велосипеде

- 14гра с MlItIoM

- лрсдол}кительные прыжки со скакапкой.
Для обurей выносливости целесообразна работа срелнеri или малой интенсивности" но большtолi

продошкительности.
Работа разной интенсивности осушlествляотся разными (внутрен}{рlми)) механизмамил
В тренировке lta выносJIивость основноЁr фактор, определяющиЁl момент повторнсrй работы *

зосQтановление дыхателъньж лроцоссов. Это происходит липIь через З-4 мин.
Пgд специа.пьной выFIOсливостью понимаgтся способность cIlopTcмeнa выполнять длительнOе

зремя работч опредеJlеl{нOго характера (сrtловуtо, скоростную и т.д.).

ýля спортсменов очень вах{ýа сrlециальная выносливость или булем называть ее локальной,
llокальrrая вынOсливость в бо'lrьшей мере проявляет свою спечифичнOсть, отражая практически

все силовые качеств. Она может быть собственно силовOй, скоростно-силовой, статической и т.д,

Поэтому применяемые }пражнения должны соответствовать специфике развиваемого Ka{IecTBa.

В свя:зи с тем, что в локальньж упраж}{ениях нагрузка действует бо.ltее коI{центрированно,
,. тOмление наступает быстрее. Поэтому пр}r р[ввитии любого вила локальной выносливос]и ко-
,lичеЁтво подходов не превышает 3-4.

2. Программньiй материiшI дJuI проведениJI тренировоrпIых заняшй по каждому этапу сшOртив-
ной подrотовки с указtжисм видов упрФкнений, средств и методов тр9нировки.
Подбор средств и объем общей физической подготовки для к&ждого заýrIтия зrIвисит от конкрет-
Hbu( ý[дач IIодготовки на том иJIи инOм этапе сfiсртивной rrодготовки и от условий, в которых
прOводятся треЕировки. Так, на начаJьIIом этапе сfiортивной подготовки, когда эффектлlвность
волейбола еще незначитеfiьна (малая физическая нагрузка в yпpit}KнeнIlfi( по технике и в двух-
сторонней игре), объем подготовки доходит до 50 0Л времеrпа, отводимого на занятиr{.

Периодкчески целесообразно вьцсJIять отдельЕьIе заIfirтI]uI на обшую физическую подготовку,
В этом сJгrIее в IIодготовитсльной части изучается техника лежоатлетическLD(упра.lкнений, про-
водятся подвюкные игры. Большое вниманиg удеJI;Iется шодготовке к сдаче нормативов, установ-
ленных дJш даrшого этапа подготOвIоr.

Сшсциальная физическаJI подготовка непосредствонно связttна с обуIешием юньж спортсменов
технике и т&ктакý вида сýорта. Осцовrlътм еý ýредством;Iвляются спеIц;IаJьные (подготовите.Iь-
ные) упражнеrrия, Особенно боrrьшую роль игрrшот эти угфа)ш{ения н& начальном эт{lпе.
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ПОдготовительЕые упражнепиrI развивают качества, необходимые дJuI овладсЕиrI техrпш<ой и
такгикой игры: сi{лу и быстроту сокращения мышц, }частвующих в выпоJшении технических
приемов, быотроry реакщ.*r и ориеЕтировки, умение пользOваться боковым зронием, быстроту
ПеРеМеЩеЕиЙ в oTBeTHbD( деЙствvrýlх,насигналы, специаJIьншt вынOсливость и гибкость.

Среди средств физической подготовки знаtмтеJьнOе место занима}от уrтрiDкнения с предмо-
тами: набрIвньтми, баскетбоrь}БIми, теннисными мrIчами, с0 скакалкой, резrаrrовыми амортизато-
рами, гантелями, с разJмчными сilеtиаJьными приспособлениJ{ми, треЕФк9рами. Систематиче-
СКОе ПРИМенение разнообразных подводflIIих упражненлЙ cocTaBJUIeT отJIи.IитеJъную особен-
ность освоения спортсменамЕ техники.

Формирование тактичсских умений начинается с развития у спортсменов быстроты реак{ии и
ориентирОвrсr, сообразительностЕ, а также умокай, спеuифическD( дjUI вида спор1 Сюда отно-
ситсЯ умениС принrIтЬ правиJьнОе решеЕие и быстрО выпоJIнятЬ его В различныХ СИТУаIЦ.rЯХ,
чтобы добитъся победы над соперником, умение набrподать и быстро вьшоJIн;Iть ответные дей_
ствия и.т.д. ГIо мер изученрlя техническI,D( IIриемов, спOртсмены изучают тактические действия,
связакЕые с этими шриемами.

Большое место в IIодготовке заЕимает интегрrUьная подготовка, Основу интеграJIьной подго-
товки cOcTaBJUIюT уflра:кнения, нри rroмoшEr кOторых в единстве решаются вопросы физической
и технической подготовки (развитие качеств в рамках структуры прЕема, развитие специальных
физических качеств пссредством многократного выIIоjшения приемов); тsхниqеской и такгиче-
ской подготовки (совершенствование fiриемсв в рамках тактических дейстъпй, а таюке шосред-
gTBoM мýогократного вьшолнениJ{ тактическIж действий * в нападении и заlrрлте), шерекJIючениII
В ВЫПОЛнеЕии техЕLrqеских fiриемов и тактилtеских действtй _ отделъно в натадеЕии, заIIите и
сочетании нападающих и защитньж действий.

В систему многолетней подготовки сIIортсменов органитIески входят спOртивные соревIIова-
ниrт, при этом они явJUпотся нс ToJтьKo Ёепосредственной цеJIью тренировки, но и эффективным
средством специаJIьной подготовки. В настоящее BpeMJI в спорте трудно добитьоя успехов только
за счет тренировочного процосса, наращив€lниlt объема и интеýсивности тренировоIil{ьtх на{ру-
Зок. I

регулярное участие в соревнованиях рассматривается как обязательное условие дJж тOго) чтобы
приобретал и развиншI необходимые соревновательные качества, волю к победе, IIовышаJI надеж-
ностЬ ýавыков и тактическOе мастерство. СоревнOвания имеют опкделеЕIIryю специфику, по-
этому восшитать необходимне специализиров{tнные качества и навыки можн0 тольк0 через со-
ревноЕаниrL

СоревноватеJьная подготовка имеет целью нау{ить спортсменов в полной мере испоJьзуя свои
физические кондшý{и, ререЕно приме}u{ть изученные технические fiриемы и таюичеýкие дей-
ствиrI в сложныХ УСЛОВI|UЖ соревЕовательной деятеJIънОсти. ЭтомУ способстВует иIцивидуaшьная
подгOтовка в IIроцессе соревIIований по физической, технической подготовке. Соревновшrия по
физической, техtшrческой, интеграJьной гrодготовке регулярн0 прводят на тренирово}шьD( зашI-
тиях, Есilользуя lтгровой и ýоревноватеrьньй методы, fiримеЕяJI тестрIруIощие упрахtнениrl.

основной целью спортивнOй подготовки явJшется шостепенное подведеЕие их к спортивному
мастерýтву в наиболее благоприятном дJI;I этого возр{шта. Распрелеление времени Еа 0сновЕые
раtдеJIы подготовки шо rодам обучения происходит в соответствии с конкрстными задачами, по-
ставленными на каждом этапе многолgгIIей подготовкr. Задаrrи дsтского и юношеског0 спорта
дмеко не исчерпываются подготовкой мастеров спорта и разрядников. они значитеJьно шмре и
вкJIючают в себя решение вопроса о гармонитIЕом физичоской и умственной развитии детей и
юношýй, укрýплеяии fiх здоровъя И повышеtrии устойчивости орrанизма к раilличным неблаго-
приrIт}{ым воздействиям внешней среды.
При плаrrирOвании треIrировсIIного процесса необходимо последоватеJьно, G учетом дидактиче-
ских пришц{пов, распределить средства IIодготовки на весь шерЕод обучеr*lя.

: Рекомендации по планированию спортивных результатов,
tr,lсходньтпtи данными для составлениlI ]uноголетних (лерспективньк) планOв являются:

- оптимаJIьный вOзраст дJш дOстих(ения наивысrllих результатов;
- продолжительность подготовки для их достижения;
- темпы роста сflортивных результатOв от разряда к разряду,
- ltндивидуаль FIые особенност!{ спортсменов;
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- чсловия проведения спOртивных занятий и дрrчгие факторы,
на основе характеристики спортсмена, цели и задач многол9тней подготовки определяются.

- спортивно-технические показатели по этаIIам (годам):

- планируются основные средс,rва тренировки;
- объем и интенсивноgть тренировочных нагрузок;
- количество соревнований;
- отмечаются те стороны подготовле}{ности слортсь{еЕа, на котOрых следует сосредоточLlтъ ос-
iioBнoe внимание тренера и спортсмена, чтобы обеспе.rить выполнение запланированных пока-
зателей.

Oрганизаrtия шроцесса подготовки спортсý{енOв является одной из основных функций управ-
lенT еской деятельности тренера и может быть достаточно эффективrrой при услоRии использо-
ззНItЯ передовых методоВ и средств гlодготовки I4 сOвременных методов планирования,

однrrм из таких lчIетодов является планр{рOвание на основе целей.
Ifелевое планирование включает;

* планирование на основе четког0 Irредставления о конечноN, результате,
fостижение поставленных целей с минимальной тратой ресурсов;

- планирование не от дня начала подготовки, а с мо}.{ента предполагаемого доЁтижения конеч-
jого 

результата;

- составление плана не в произво;rьной формrе, а так, чтобы процесс двюкения к цели был прел-
,lавлеЕ в хорошо обозримом виде.

В практике работы выделяют:
перспективное планирование (на 4 и более летi;
годовое планирование;

- оперативное планирование (на период, э.гап, меgяц);
- текущее планирование (на недельный цикл, занятие).

перспекtlluвное п|laltupoяalllle осуществляется на основе комплексной программы, отрчDкающей
:СС оСНоВные характеристики этапов многолетFrей подготовки акробатов (схемьт перспективного
:.1aHl.tPOBaH[u{ и рабочий план). Исходными данными для составления N{ноголетних (перспектив-
.ых) планов являются оптим;}Jtьный возраст для достия(ения наивысших спортивных результа-
-]в. лрощоЛжительность подготовки для их достиiкеЕия, темпы роста спортивrtых результатов 0т

-.l3РЯДа к РаЗряду, индивидуаJIьные особенности спортсменов. условия проведения спортивных
"lнятий и др}тие факторы. В персшективном плане следует предусмотреть этапы подготовки,
Dе}lмуuIествеЕную направленнOсть тренировки на ках(дом из них, 0сновные соревнования на

.iапе.

i'odrlctoe п,llалluровdllие подгOтовкiа ос_чlцествляется в видs схемы-графика, в котором отражеЕы
-'a ВиДы подготоtsки lT обеслечения с rieтoМ ос}Iовных спортивных меролриятиЙ. На основе пер-

. iеКТИВНЫХ планOts Сост'авляются текущие (годовые) планы тренировки спOртсмена, В них более
lfробно перечисляются средства тренирOвк}1. кOвкретизируются объемы тренировочных нагру_
,к_ сроки спортивных соревнований, опредеjulется направленность соревнований: контрольвые,
борочные, основные.
)перапlz,tвное rъ-lаltltроваrtlле. На периол} этап или месяц тренировки рекOмендуется составлять

..афический рабочий план или логическ)лю схему. Наиболее полробно лриводятся полбор
. 'е.]сТВ тренировки, диF{амика объсма и интенсивносlи тренировочньш нагрузок, контрольные

,_lРUаТИВЫ.

При составлении оперативных планов необходимо, чтобы направленность тренировочных за-
стtтй четко соответствова"гtа задачам, решаемым в данный отрезок определенного тренировоч-
_ го цикла.
. |'Kylt|ee |L7a|,tupoBattue, На основании рабочего плана составляется план недельного трениро-
liНОГо цикла. НедельныЙ тренировочныЙ план представляет собоЙ набор моделей нескольких

--iil,tровочНьж заЕятИй. Логическая схема недельного тренировочного цикла дошкна от,ражать
-:a)вную направленность цикла в r{елом и налравленнOсть отдельных тренировочных занятий.

_ 1ерспективные многолетние планы подготовки составляютýя для группы спортсменов. Груп*
.L]й план доJDкен содержать данные, намеqаюI;{ие перслективу и основные направления под-
--rвки всей группы. В нем должны найти отраifiение тендsнции к возрастанию требований к
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различным стороЕам IIодготовки спортсмена, а конкретные показатели IIJIаЕа по годам - соответ-
ствоватъ уровню развития спортсменов дешlой гр}лrшы,

Составление Еерспективного плана Ее дол;кно сводитъся к механическому воспроизведению
нескольких годкчýых планов, Ё нgизменным IIовторsнием из года в год одЕI,D( и тех же задач
одного и того же содержания. Следует отразитъ тенденlýтю возрастающих из гýда в год тебова-
Hiдi к разлиrшым сторонам fiодготовленности сшортсмена и предусмотретъ IIоследовательное из-
менение задач тренировки, веJIичи}I тренироВоtIных нагрузок, KoЁTpoJIъHbж нормативов и других
пока3ателей в каждом году подготовки. Перспективньй ьтан всегда доJDкен нOсить целеустрем-
,теrпrый характер. В перспекгавЕом шлtlнировании цредусматривается достIфкение спортивных
результатов, Е завиýимости ат возраста и продоJI]кительности занятий,

-{. РекомендацLil{ по оргакизации науч}Iо-методшIеского обеспечения, в том числе психологиче-
ского сOпровождениrI.

Научно-методическое обеспечеЕие включает в себя:
l. Системньй сбор r,lrrформации о спортсмене;
2. Аналитическая обработка поlqrченной шrформации о сшортсмеЕо;
3. Выработка новьж стратегш{еских и тактических решений по треЕировоIпrOму процессу, вос-
становлению, спортивному отбору и ориентаIц{и.

Информаrцаю собирают в процессе ко]чlIIЛексного KoHTpoJUI специалисты разного профиля (тре-
нерьL Bpatм, физиологи, биомехаrшлси, биOхимики Е др}тие). обосноваIIность содержаниJi цро-
грамм и шланов тренировочной работы в значитслъной степени зависит от полноты и достовер-
ности данЕ{ьж, иýIIоJIьзованньIх при I.D( IIодготовке.

Система научно-методи.Iеского обеопечениrI вюIючаст в себя псдагогичесrtтlй, биомеханиче-
ский, медико-биологичесrсай и шсихологическrй KoHTpoJrь. Это обеопеIIивает возможýость для
анаJтиза ocHOBHbD( компонентов тренирсвочного цроцессц вкпючаl{ иЕтегр{ýъные характерЕ-
стики соревноватсльной и тренировочной деятеJьноýти, состояние здоровья, уровrтя функцио-
нальной, сflеIц{аJIьной физической, технико-тактIтческой и психологичеокой подготовленности,
а также эффективности восстановитеJIьшьж мороприятий.

ПаД пеdаеоzl.лческl.ь\d конmроле14 понимают совокуIшость шараметров, ýредств, методOв, itлго-
ритмов и организациOнно-методических мероприятий гtо ощеr*се эффсктивности применяемьгх
средств и методов подготовки, треЕировочЕых нацрузOк {упражкений), технико- т&ктических
:ействий, а таюке спортивных резуJьтатов и поведения спортсменов. Зада.ти педагогического
KoETpoJIrI * эт0 }чет и оценка тренирово!Iньш и сорев}I0вательньж нагрузок, определение рtr}Еьж
сторон шодготовленности сIIортсмена, вьUшление его способности дости!ь запланированньй
споршгвrrьй результат, ст[tль поведеЕиJI спортсмена на copeBHoBaHIiIfrL

ООнОвныlшт методамн fiедагогического KoHTpoJuI явJIяются педагогические наб;подения и коЕ-
троJБные упр{uюrеfiИя (тесты). Кроме того, тренер доJDкеЕ р{еть обобщать в единую (итrгеграль-
rгуо) оценку даЕные обследований, представляемые другими системами контроля. Персонаrь-
ному треЕеру спортсмена мOrут помогать педагог-иссJIедоватеJь, физиолог которые 48 способны
трансфорМирOвfl'тЬ ПOJцлIеннЫе сведе}lIбI с спортсМене Еримеfiительно кз&дачам реализации тре-
нировочЕого процесса на конкретном этапе подготовки.

Система -меduко-бuолоzlлчеекоеа конfпроля предстilвлrlет собой совФкупность параь{етров}
сFдств, }IетOдOв, алгоритмов и мýроприrIтий, направленньгх Еа оцеIfi(у здоровья и состояfiия ор-
ганизма спортсмеНа, егО фунrclиоIIаJIьных возможностей с yIeToM реакции на разJIичные? в том
сисле экстремаJIъýые, тренировочIные и соревноватеJIьные воздействия (нагрузш), На основе
всего полr{енног0 комплекса шоказателей дается оценка степени адаштаци[1 оргаýизма спортс-
чена шOд вJIиIIнием тренировоtIньж занятlлi различяой нfiIравленности, их переЁосимостlI, вкJIю-
чiLrI реашши на организм соревноватеJъной деятелъности. В результате обобщеmrя ГrоJýл{онного
\{атериаJIа дается иЕтегральнtш оценка общей и специальной работоспособнооти.

система бuолlеханuческоlо конmроля включает в оебя совокупнссть пар&мец)ов, сt}едýтв, мет0-
.]оЕ, аJгоритмов и мероприятiй гtо оценке техЕики выполкениrI спортивных упражrrенrай и фор-
uирования биомехаr*тчýского ilшаратадвигатеJьной деятельности спортсмеЕа.

Система псжало2llческоеа канmроля вкJIючает совоч/Еность параметров, ýредств, методов, aJI-
горитмов и мероприlIтий по оценке индивидуаJIьно-типологических особешлостей пиsнооти
спортсмена, его обltптх и специаJьньж псIФ(омоторных способностей, психических состояний в
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)кс,гремальных (стрессовых) условиrlх соревнований, социально-лсихологических характери-
стик спортивных коллективов.

эффективная сиотема комплексного контроля, кроме всего вышеперечисленного включающая
ll]tеduцurrcкut|t kollmpoъb, дает вOзможнOсть тренеру спортивной школы объективн0 оценить пра-
вильность избранного направления подготовки, постоянно следить за состоянием спортсмена и
_]lтнамикой тренированности, своевременно вносить корректиtsы в тренировочньй и восстанови-
тельныЙ процессьL проводитЬ политикУ научно обосцованного отбора и ориентаl{ии. Несмотря
на бурное развитие информачионных технологий, на данный момен,т, остро стоитволрос по пе-
реработке собранной информачии в рекомендации на основани}I научно-доказаflных N{етодик.

программы по научнO-методическому обеспечению подготовки спOртивнOго резsрва вклю-
чают в себя следующие разделы:
- мон}lторинг функuионаJIьного состояния сшортсмена, включаюшtий показатели различных сто-
рон подготовл9ннOсти спортсмена, шроизводительность работы морфофункциOнальных систем и
(rбщую физическую работоспособность, адекватность физи.tеских нагрузок состOянию здоровья,
]lсихологическую устойчивость, эффективность сопровождаюIцих лрограмп,f питания и восста-
човления;

- профилактику травматизлtа и заболеваний;
- учет половозрастных особенностей юных сIIортсменов;
- обеспечение безопасного выпол}lения занимающимися упражнений и прелуlrреждение слу-
чаев травматизма во время проведения занятий по общей физическсlй и сrrециальной подготовке.
- контроль физического, функционал.ьного и психического состояния занимающихся;
- регистрацию и авализ показателей физической и функчиональной подготовленнOсти занима-
к]Lцег,ося;

- аналиЗ данЕых и результатов медицинских и психологических наблюдений за показателями
tilлтзическоr1 и функциональной подготовленности занимающегося;
- корректировку тренирOвочных планов по результатаN{ тестирования физи.леской и фуrrкцио-

.t а-цьной подготовленности занимающегося.
основные положения многолетней спортивной подготсвки прsдусматр}iвают преемствен}Iость

jадач, средств и ь,fетодов тренировкrl детей, подрOстков, юноr_uей, юниоров }I взросльiх спOртсме-
.joB, ЛОСТУПаТеЛЬНыЙ рОСТ объема средств общеЙ и специальной физической подготовки, соблю-
]ение принципа постепенности в процессе многOлетней тренировки.

научно-методическое обеспечение спортивной подготовки включает систееlатический кон-
l.poЛb iза состоянием здOровья лиц, занимаюIl{ихся физической кчльтурой и спортом (в том числе
, iри подготовке и проведениrt фirзку.гlьтурных и спортивных мероприятий), оценку ад9кватности
]liтзических нагрузок и восстановления. Щля решения этих задач, организация" осуществляющая

"портивную 
подготовку, принимает на рабоry врача по спOртивной медицине в штат учрsя(дения,

lредварительно получив лицензию, и (rrли) заключает договор с медицинской организацией.
.lмеюrцей лицензию1 и приглашает врача для обследований в процессе тронирOвочных заняти.йи
-, оревнований спортивногсl резерва.

Hct эпtаtlе началtьttоit пrэdzопtовкu {нп) решаютоя следующие 0сновные задачи:
- укрепление здоровья;
- овладение ocHoBaM}I техники выполнения различных физических упраiкнений и в избранном
:]lrде спорта;

- рrLзЕостOронняя физическая лOдготовка;
- расширение фlrrкшиональных возможностей организь{а; - участие в массовых командных со-
_rевнованиях;

- гарт\,tоничное развитие личности;
- формирование мотивации к занятиям.
Ведущrrе критерии подготовленности:

- состOяние здоровья;
, чровень освоения базовых элементов техники и целостных движений в избра,н}lом виде спорта;
- выраженная динамика прироста индивидуi}льных шоказателей общелi физической подготов-
:енносТи.
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Зачисление в груIшы начальной подготовки проводится, в том числе, fiа осЕоЕаЕии закгIючения
о состоянии здоровья амбулаторно-поликJIинЕчесКИХ 1"lреждеl*rй, врачебно-физкулъryрных
дисЕансеров (чентров лечебной физкryльryры и спортивной медициrш).

научно-методическое обеспечение на даЕном этапе шроводится на основЕшil{и црограммы,
вкJIючающей уннфиrирванньй перечеrrь видоВ и объемов медицинсш{х иссл9д8ваний. Виды и
объемы медшIинских исследований прграммы определяются с }лlтgтом жалоб, анамнеза жизни,
спортив}Iоrо аЕамнеза, возраста, ЕаправленЕости тренировоtlt{ого процесса, вида спорта.

Научно-методиtIеское сопровождение Ёа данном эт{tпе вкJтючает:

- оцеЁку соответствия детей требоваlиям вида спорт8;
- оценкУ спортивноrо потеt{циаJIа юньD( спортсмснов, KEIK оснсва отбора, выrtвлеfiие оýновньж
недостатков и оцределенио перспективы совершенствовани, спортивного мастерства;
- измерение и оцешсу физической и функшонаlrьной подготовленности за}rимающ}rхýя;
- физиолоrичеGкое обоснование и организаrщя общей физической подготовки, специальной
подготовки занимаюшихся,

- подготовку з:lнимающихся по 0сЕовам антидопинговых гrравил;
- озЕакомJIение заЕимающихся с основами гигиены и caMoKoHTpoJUI, двигательными умениJIми
и базовыМи знаЕиrIМи на}чно-црактического характера в соответствии с программой спортивной
подготовки.

на данном этапе сшортивной подготовки текущее обследование (то) проводитýя в расширен-
ном виде:

- произвОдитсЯ Фценка пока:}ателей, харакгеризуюшргХ обrцее фу"*rlпrо"ztJtьное состояние орга-
низма и отдеJьные сторо}tы подгстовлеЕности спортсмеЕа,
- вьuIвJu{отся срочrъй и кумуJI;Iтивпый тренировочный эффею;
- оценивается тýхническ&я и технико-тактиtIеская подготOвлеЕность;
- ИЗУIIаетýя пýIа(ологическое состояние с целью своевременног0 выявлешиr{ чрезмерЕости трс-
нирOвочнЬш воздействий и выработюr рекомеЕдаций по оптимизаIIии тренировочного процесса;* оценивается харiжтер восстановитепьIшх шроцессов, Фсобеr*rости взаимодейсrвия раa}ньж
нагрузок в течеЕЕе одного д{я иJIи мищроцикJI{l.

Программа уг.rryбленного медицинокOго обследовашия 0ГМО) JIиц, занимающихýя спортом на
этапе началъной подготовки опредеJIяется в соответствии с прикеlOп{ IИrпr*rотерства здравоохра,
HеHюI РФ от 23 октября 202а r. Jr{b 1t44H ''0б утверждении порядка организаIFrи окfflаrrия медЕ-
цинской помощи Jпд{ам, заЕимаюIIs{мся физической куьryрой и сшортом (в том числе при под-
готовке и проведении физкультурЕых мероприятий и спортивных мероfiриягий), вкJIючая Еоря-
док медиЦинского осмотра JIиII> жепающих прйти спортивЁую подготовку, заниматься физиче-
ской куштурой и спором в организациях и (или) выпоJIнить нормативы исrштаний (тестов) Все-
рссийского физкцlльтурЕо-спортивЕого кt}мплекса "Готов к труДу и обороне- {гто)" и форм ме-
ди{цfirских закlтlочений о допуске к rIастию в физкульryрных и спортивных мероЕриrtтиях" (да-
;-Ioo * Приказ JФ 1144-н)

на mренuрOвочнаJd эrпапе {т{сq следует добрlваться соразмернOсти развития и рееtIизации ос-
HoBIlbD( физических качеств юIlьш спортсменов.

в началс и коЕце тренировоIшOго года занимutющиеся проходят уг"гryбленное медицшrокое об-
следование, кOторое, с одной стороны? позвOJIIIет установить исходный уровень состояния здо-
рвья, физического развития и фlткlшонатьной подготовленпости, а с друl-ой стороны, позво-
.Iяет проследить за динамикой разшсчных показателей в проrrесс€ многолетней подготовки.

необходимо обеспе,ш.tть оптимаJIьное соотношение развитиlI физических качеств и их эффек-
тивIlую ре{tJIизацию в соревновательиой и тренировочной деятеJьt{ост!l, JлIитываII ýозрасшrые
особснности организма детей и подросжов.

Тскущее обследование проводят на раз]мчньгх этапах треЕировки. Исслодуются функционаJIь-
ные сдвиги в организме спортсмена в процессе вышолнениrI треЕировочньж }lагрузок.

После окончаниlI обследовавия составляется медиI*{нско9 зак}Iючение, ксторое включает в
себя:
- оценку физического развития;
- состOяниJ{ здоровья;
- фушсционаJънOго состояния и физической подготовленности обслсдуемого;
- рекомендащии по рехtиму и методике занятий физической lryльryрй и спортом;
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- показания и про,г}lвопоказания;
_ допуск к занятиям и соревнованиям;
- лечебньiе и профилактич9ские назначони-r{;
- направлениJI на пOвторное обс"тtедование к врачам по споциа.lIьностям.
I1рограмл,lа углубленного медI{rц{нского оболедования (УМо) лиц, занимающихся спортом на

тренировочноМ этапе" определяется в сOотВетствии с Прпказом Jф 1 144н.
Псtlttl.цоztнеui()е с()пр()в()жdенuе l?tренlлровочttоZо про11есса * это система профессиональной

деятельности психолога, направленной на создан}lе социально-психолOгически-.с условий для
усrrешного псIrхологическог0 развития спортсмена. объектом соflровождения выступает трени-
ровочный Процесс, предметом деятельнOсти является сиlуация развития ребенка как систома от-
ношений ребенка: с миром" с окружающими (взрослыми и сверстникаtrм), с самим собой.

I_{ель психологического сопроВождения - создатЬ в рамках объективно давной ребенку соци-
ально среды усJIовL{я для его максимального в данной ситуации лич}I0стного развития и трсни-
ровки,

L]огrровождение рассматривается какцелостная деятельность психолога, в рамках которой мо-
гут быть выделены три обязательных tsзаимосвязаЕнык компонента:
- систематическое отслеживание психолого-педагогического стаryса ребёнка и динамики ег0 раз-
вития в процессе тр9нирOвок. Используются методы ледагогической и психOлогической диагн0-
стики;
- создание социальнO-психологических условий дшt развития личности заI{имающи,хся и I{x
успешной подготOвки. На основе данньrх пс}lходиагностики разрабатываются индивидуатьные и
групповые программы психологического разви,Iия ребёнка" оfiредеJlrIются условия его успешнойt
подготовки";
- создание специальных социально-психологических условий для 0казания помощи детя]u, име-
ющиь1 проблемы в психолOгическом развитии и тренировках.

.щля оказан*{я пс}lхолого-педагогической ломощи таким детям долхtна быть пролумана система
конкретных мероприжий, которые позволяют им преодолеть или скомпенсировать возникшие
проблеплы, Направления работ шо психологичеокому сопровоя(дению:

lTctModuazH()Cmla{a. Цель: информалиошнOе обеспечение процесса сопровождения Психодиа-
гностические данные необходимы:
._ для составления социально-психологического портрета занимающегося;
- для определения путей и форм оказания помощи детям" испытывающим труднOсти в трени-
ровках, общении и психологическоý{ самочувствии;
-_ для выбора средств и форм психологического сOпровождения занимающимиgя в соответствии
с присущими им особенностями трЕнировочного процесса.

псtlхокоррекцuоннLtя u развuваюtцая рабопла. РазвиваюIцая деят€льность психолога ориентр{-
рована на создание социально-fiсихологических 1rсловий дJIя целостного психоJIогического раз-
вития, а психокоррекционная * на решение в процессе такого развития Koi]KpeTнblx проблем осво*
ения, поведеFIия или психического самочувствия. Выбор конкретной формы определяется ре-
зультатами диагностики.

Псшrо.itоzuчес.tiое просвеLце|.tltе всех участников тренировочнOго процесса: спортсменOв, трене-
ров" родителей, Псrrхологическое просвеIцение спортсменов направлено на создание условий для
активного присвоения и использования спортсменами сOциальЕо-психологических знаний в тре-
нировочнOм процессе, общения и личностноI"о развития, Психологическое просвещение педаго-
гов направлено на создание таких условий" в рамках которых педагоги могл}1 бы полу.tить г{ро-
с}ессиона-llьно и JIичностно значr{мо9 дJrя них знание.

ПсшyоltоlzuLлесl{ое Koчlcy,abrtltpona+ue ПсихологлrческOе консультирование - это форма организа-
ци[r сотрудничества тренеров и психологов в реrпении различных проблем и профессиона[ьных
]адаЧ самогО тренера. ОбщаЯ цель просВещениЯ н консулъТированиЯ родителей * создаI{ие соци-
аjIьно-лсихолOгических условIrй для привлечения семьи к сопрOвождению ребенка в тренирсвоч-
ном процессе,

4. СИСТЕМА СПОРТИВНОГО ОТБОРЛ И КОНТРОЛЯ
1. Мероrrриllтиll по отбору crropTcмsнoB для коп,{IIJIектования гругш спортивной подготовки по
виду спорта.
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ПОрялоки сроки формиров;tния тренировочЕыхгр)rпп на каждом этапе спортивной подготовки,
С yIeToM особенностеЙ вида спорта и его спортивньDi дисIц{пJIин, опредеJuIются Учре}кдением
самостоятельно.

.Щля зачисления и Ееревода в груrшы на этапаJ( спортивной подготовки необходимо выпоJIнеЕие
нОрмативов общеЙ физическоЙ и спеl+лальноЙ физической шодготовки. НачинаJl с тренировоч-
ного эfilпа (спортlвноЙ специализации) дополнитеJьно к вьшолнению Еормативов общей физи_
чеСкоЙ и специЕlJьноЙ физической подготовки необходимо вьшоJIнить нормативы по техниче-
скOму мастеротву * обязательную тýкlическую программу.

НОрмативы фнзической подготовки и иные спортивные нормативы дJu{ шщ, прохOдяшщх спор_
ТиВнУю пОдготовку на этапах спортlавной подготовки? опредеJIяют возможность з&числениrI и пе-
РеВоДа лиц, цроходящ!D( спортивную подготовку? с одного этапа спортив}Iой подготовки на дру*
гОЙ Этап спортивноЙ подготовки, )дIитьшают IФ( возраст? пол, а также особеrшости вида спорта,

2. НОРмапвы общей физической подготовки дJIJI зачислýниlI и перевода в группы на этапе
начальной шодготовки по виду спорта <стре.шба из луке}i

Jф
пlп

Упражнения Единица
измерениl{

Норматив до года
обутения

Норматив свыше года
обуrения

мальчики девочки мальч,ики девочки
1. Нормативы общей физичеокой подготовки для сгIортивньж дисIиплиý <<КЛrr, <БJbl,

1.1 Бег 1000 м мин, с не более не более
без yreTa вромени без уrета времени

1,2 Бег 1500 м минэ с не более не более
8,20 8,55

1.3 Сгибание и разги-
бшше рук в уцоре

лежа на полу

количество
раз

не менее Hg меное
7 18 9

1.4 Накпон вперед из
положеЕия стоя Еа

гимнастиttесксй
скамье (от уровлrя

скамъи)

см не менее не менее
-r4 +5 +5 +6

1,5 Прыжок в дли}rу с
места толчком
двумrI ногами

см не менее не менее
140 1з0 150 1з5

2. Нормативы общей физической подготовки дJuI спсртивнъж дисциIIJIиЕ <ачери-биат-
лонD, ассиметричный

2.1 Бег на 30 м мин, с не более не более
57"r' 60 5ý 5,8

2.2 Бег на 1500 м не болсе не более
8,2а 8,55 8,20 8,55

2.3 Сгибание и разги*
баtтпе рук в упоре

лежа на пOлу

мин, с не менее не менее

1з 7 15 l1

2.4 Накгtон вперед из
положения стоя на

гимнастиttеской
скамье (от уровrrя

скамьи)

количество
раз

не менее не менее

+4 +5 +5 +6

2.5 Прыжок в дJIину с
места тФлчком
ДВУI!Ш НОГа},IИ

см не менее н9 меЕее

150 135 160 145

3 . Норматив.!I специальн о й физи ч ecKor1 п одготовки

ч

(ЗДi}

1a
lJ

о
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з.1 Бросок теЕЕисного
мlIча в мишsнь диа-

метром 60 см. с
расстояния 4 м.

(пять пошток) ГIа-
падаЕие в мишень

количество

раз

не менее

3.2 классическая
плаЕка. ИП лежа
лшIом вниз. Руки
90 гралусов со-
гЕуты в локтfr(.

Упор на шредплеtъя

и коIгmки tIальцев
ног. Прямая линIuI
от макушки до пя_

ток

с не менее

50 40

3. Нормативы общей физи,Iеской и специальной физической подготовки для зачисления и пере-
вода в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной споциализаuии) по виду слорта
<<стрельба из лука})

Jф
п/п

Упражнения Едиrrица из-
мерениrI

Норматив
юноши

1.Нормативы общей физической подготовки дJUI сuортивных дисrипJIин <<КЛ}, (Gл}),

1.1 Сгибаrшrе и разгибание рук в упоре лежа
на полу

количество
раз

не менее
18 9

1.2 Наклон вперед из подожения стоя на
гимнастической скамье

от

см не меное
+5 +6

1.3 Прьrжок в дJIиЕу с места толltком двумя
нOгами

см не менее
l50 140

1,4 Поднимание туловища из шоложениlI
лежа на сшине за 1 мин

копичество
раз

не менее
36 30

Нормативы общей физической подготOвки для спортивных дисцшшин <<ачери-биатлон>,

2.т Бег на 60 м с не более
9,2 10,4

2.2 Бег на 2000 м мин,с не более
9,40 11,40

2.3 Сгибание и разгибание рук в уrrоре лежа
на

количество
раз

не менее
24 10

1д/+ HaKrroH вперед из положения стоя на
гимнастической скамье

см не м9Еее

+б +8
)5 Прьькок в длину с ]uеста ToJItIKoM двуп,rя

ногаN{и
см не менее

190 160
2,6 Поднимание туловища нз rrоложения

лежа на fiIине (за 1 мин
коJIичество

раз
не менее

з9 34
З.Нормативы специальной физической подrотовки для сЕортивных дисцнIIJrин <<КЛ>l,

кБЛ>
a
J i Бросок теt{нисЕого мяча в мишень диа-

метром 60 см. с расстояния 4 м, (пять
попыток) попадшме в мишень

количество
раз

не менее
4

r"|

е

скамьи)

(от уровкя cKaMblr)

о



ýJ

е_{

i) растягивание лука до касания подбо-
родка за 60 с

количество
рж

не менее
l0

J.J удержание JцrKa в раотянугом положе-
нии до касания подбородка. Фиксаrшя

положенЕя

с не менее
25 2а

4 Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплш{ы (ачери
биатлою}

4.1 Исходное IIоJIоженЕg - вис хватом
сверху на перекладине, Силой, смбание
_ и разгибаrmе рук, ноги прямыо

кOличество

раз

не менее

4 1

4.2 Бег на льDках свободным стипем 2 км мин не более
7 10

4.з Раотягивание лука д0 касаниJl подбо-
ролка за 60 с

количество не менее
раз 10

a
J

3.1 Периол обl"rешrя Еа этапе спортивной
подготOвки (до трех лет)

Спортивные ра:}ряды * ктретий юноше-
ский опортшттьй разрял>>, <<второй юно-
шсский сЕортивный разряд>, <<первьй

юношеский
Период обучеl*ая на этаrе спортивной Спортивные р;вряды - <третий ýпортив-

подготовки (свьrше трех лет) ньй разрял>" <<второй спортивЕый раз-

4. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачислениJI и пере-
ВодЕt в Гр\rлшы на этале совершенствования спорт}rвног0 мастерства по видY спорта (стрельбаиз
лука))

ý

}lb

п/п
Упрахшения Единица из-

мерения юноши/юни
оры

де-
вужкdюни

общей1

не менее1.1 и разгибаrпrе рук в упоре лЕжа
на

Сгибание количество
зб 15

не менееL.2 вперед из полож9ниrI стоя на
гимнастической скамье

Наклон

от скамьи

см
1-11 +15

не менее1.3 в дjIину с места ToJTtIKoM двумrI
ногами

Прыжок см
160

не менее|.4 Поднимание туловиша из шоложения
ле}ка на спине за i мин

количество
39 34

2 .Нормативы специальной физической дляподготовки спOртивных
кБЛ>кКЛ> }

не менее2.| Прьжки через скакалпу количество
115 105

не менее2"2 растяrивание лука до касаниrI подбо-
забOс

кOличеств0
18 17

не менее2,3 держаЕие JIука в растяЕутом полOже-
нии до касаЕиrI подборолка. Фиксация

положенкJI

ч с
з0 25

подготовки дJUt споргивной дисципшпш ttачери-
биатлон>

3. Нормативы сгrециальной физической

]

з.2

с

190



не меЕее

6|2

количество
раз

3.1 Исходное полOжеýие - вис хватом
сверху на перскладине. Сьтой, сгибатшле

ногии
не болеемин, с

18
з.2 Бег на JIьDках свободным стилем 5км

не более
451

миЕ, са]
J_--} Бег на JrьDKax свободным стилем 3км

не мsнее
|718

кодичеств0з.4 Растгивание JI}ка до касения подбо-
забOс

Ее ь{енее

2530
сз.5 Удержание JIука в растя}тутом шопоже-

нии до касания подбородка. Фиксация
fiоло}кениrI

4.у
4.1 в

5. Нормативы общей физической и сшециашьной физической uодготовки для зачисления и пеFе-

вода в гругшы на эт&пе высшего сЕсртивного мастерства по виду спорта (спортивная борьба>

]Ф
г/п

Упражнения Едиrмцаиз-
мерсния

Норматив
юношllюни-

оры
де-

вушки/юни*
орки

1.Нормативы общей физлrческой подготовки дfIя сшортивньIх дисциппин (кЛ)), кБЛ>,

1.1 Сглlбанлiе и разгибание рук в упоре лежа
на полY

количество
раз

не менее
зб 15

1.2 Наклон вперед из положениrI стоя на

г}tмнастической скамье
от скамьи

см не мен9е
+11 +15

1.3 Прьжок в длIrну с места толчком двумя
ногами

ýм не менее
185 155

2, Нормаrwвьт абщей физической шодготовки дJilt спортивной дисцлпlлlдты (ас иммстрIгI-
ныи

2.1 Сгибание пржгwбание рук в ylTope лежа
на полY

количество
раз 44 l7

2.2 см не менее

+13 +16

2.з Прьrясок в длину с места толчком двумя
Еогами

см не менае
225 180

З. Нормативы обш{ей физической подготовки для
лсrн)

спортивной дисциrшины <<ачери-биат-

J.l Бег на 100 м с не болсе
14,1 17,4

3.2 Бег на 2000 м м!lн, с не более
10"50

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

з.4 Сгибание и разгибание р}.к в уIIоре лежа
на полу

количество

раз

не менее
44 l7

3.5 Наклон *перед из положенЕlrl стоя на
гимнастической скамье

(отуровня скаььи)

см не мене€

+1З {-16

Е

Е

Е
Ё

Е

7

не мен00

Наклон вперед из положения стоя на

гимнастической скамье
(от уровня скамьи)

/

\

Fl
l



не менее
195

см
24о

з,6 Прьшtок в длиЕу с места толчком двумя
ногами

не более
17

мин, сз.7 Кросс на 3 км (бег по пересеченной
tчtеспrости)

не более
?? 00

мин, сз.8 Кросс на З км (бег по персеченной
местности)

4,Нормативы спеIд.IаJьной физической подготовки дJIя спортивЕых дисциплин
кБЛ>>

(кЛ>>,

не менее
4 J

мин4,1 классrrческая планка. Ил ле;ка лицOм
вниз. Рyки 90 гралусов согнуты в лок-

тях, Упорна предплечья и кончики
пальцев ног. Прямая линия от макушки

до шшок
не менеес

20
растtrивание лука до касанюI подбо-

Фиксаrrия положения
4.2

не менg9
з5 30

с4.з Уlерrканис лука в растянутOм поJlOже-
Ht{tl до касания полборолка, Фиксация

поло}кения
5. Нормативы специалъной физкческOй подгOтовки длlI спортивнOЙ диоциilJм}rы (sчери-

биатлон>>
не менее

7

колиtIество

раз 2а

5.1 Исходное fiоложеЕиq * вис хватом
сверху на перекладине, Силой, сгибание

ногии
не более

31 10
мин, с5.2 Бег на лы}ках свободным стилем 10 км

не более

l7 10

мин, с5з Бег на лыжах свободньтм стилом 5 км

нg менеекопичество
раз 20

5.4 Растягивание лука до касания подбо-

рсдка за б0 с
не менее

з5 з0
с5.5 Уlержание тетивы лука до касания под-

боролка. Фиксация полох(ения
a
J

3.1 Росоиш>

6. КритериII оценки результатов реализации Программы на каждом из этапов спортивнOй подго-

товки по вIiду спOрта.

6 1 На этапе начальной подготовки:

формированlrе устойчивого интереса к занятиям спортом;

формирование широкого круга двигательных умений и навыков, гармоничное развитис физиче-
ских качеств;
повышенИе уровнЯ общел'i физическОй и специа-ltьной физической подготовки;

освоение 0снов техники и тактики по виду спорта;

общие знания об антидопинговых правилах;

укрепление здоровья;
оrбор перспективных юных спортсменов дхя дальнейшей спортивной подготовки.

6.2. На учебно-тренировочноN{ этапе (этапе спортивной специализации):

формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к занятия данным видом спорта;

повышение уровня обшей физическоr1 и специальной физическоri, технической" тактической,

теоретической rт психологической подготовки;

f

}

,,

I



формирование физических качеств с учетом возраста и уров}Iя влияния физических кАчеств }Ia

рез},л ьтативность:
сtlблюдоние режима тренrlровочных занятий и перtrодов 0тдыха, ре}кима восстанOвлеI{ия и пита-
ния;
овладение навыками самоконтроля;
гrриобретение 0пыта участия в официальных спортивных соревнованиях на лервом и втором го-
дах;
дOстижение стабильности результатов участиlt в офишиальных спортивilых соревнованиях на
TpeTbeTvI - IUITOM годах;
овладение основаь{и теоретических знаний о виде спорта;
знание антидопинговых правил;

укрепление здоровья
б. З. На этапе совершенствования. спортивного мастерства:

формирован}lе ]!{отиваци}t на повышение спортIтвного мастерства и достижение высоких спор-
ТИВНЫХ РеЗ};]ЬТаТОВ,
повышение !,ровня обrцеЙ и сirсциальноЙ физическоЙ, технI{ческOЙ, тактическоЙ, теоретrтческоЙ
и психологической подготовки;
повышение функulто.нальных возможностей организма;

формирован}{е навыка профессионального пOдхода к соб;тrодениrо рея(иL{а тренировоIIных заня-
тий (включая самостоятельную подготовку), спортивньjх мероприятий, восстановл9ния и пита-
ния, а таюке к соблюдению периодов отдьrха и ведению дневника самонаблюдения, в том числе
с использt]ванием дистаЕционных техноJIогий, а такх<е требований мер безопаености;
выIтолненIlе п;lана индиви ду ал ьной подготовки ;

стабильность демонстрац{4и высоких спор,гивных результатов в официальных спортивных сорев-
нованIUг\.
приобретение опыта спортивнOго судьи по виду спорта;
знание антttJопинговых правиJт;

coxpaнeнiie з_]оровья.

5.4. На этапе высшего спортивного мастерства:

сохранение }Iотивации на совершенствованиg спортивного NIacTepcTBa и достижsние высоких
спортивных резYльта]]ов;
[Itlвышение \lровня общей и сfiециilJlьной физической, технической, такти.lесtсой- теоретической
и психологрtческой подготовки;
повышенLiе фltrкцисlнальных возможностей организма;
закрепленiiе навь{ка профессионального подхOда к соблюдснию режима тренировочньж занятий
(вючючая самоGтоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановJtения и питания, а
также к соблюдению периодOв отдыха и ведению дновника самонаблюд9ния, в том числе с ис*

пользованием дистанционных технологий, а также трсбований мер безопасности;
выполнение плана индив}lду{lJlьной лодготовки,
достижение результатов уровня спортlrвных сборных команд субъектов Российской Федерации
и спортивньж сборных команд Российской Фелерачии,
сохранение здоровья.

7. Контроrь результативности треЕировочного процесса п0 итогам каждого 9тапа опортивной
подготовки Е срки его проведенIёI.

ваэшеfuшей фуrжчией управления наряду с fiлаЕированием явJIяется конц}оль, оfiределяю-
щий эффективность треIrrфовOшrой работы со спортсменами на вýех этаЕах многолетней под_
готовки, Материал раздела регламентирует диффереЕцированный и объекгивнъй мониторинг

результатов тренирвочнOго процесса и ypoE}IrI fiодготOвленноýти спортсменов. КонтроJъные
занятиfl обеспечивают опоративную, текущую и итOговJrю информацию об уровне освоениrI
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т,еоретических, IIрактических и методических знаний и умений, 0 состоянии и динамике физи-
ческого развития, урOвrrя технIlческой и тактической подготовленности каrкдого спортсмена.

Контроль работы вкJIючает предварительный учет, то есть данные, с которыNIи пришли зани-
маюlциеся на этап спортивной подготовки и текуiций учет - на протяхtении всего перисда под-
гOтовки. Анализ контрольньIх результатов позволяет более рационально полобрать средства и
методы в подготовке конкретной группы спортсN{енов, .rTo способствует пOвышению уровня
тренtтровочного процесса. Сравнение результатов контрольных нормативов в Еачале и в коЕ{це

гOдичного цIжла подготовки, динамика ответной реакции организма на нагрузку в процессе
подготовки акробатов позволяют судить об адаптации организма к выполняемоЙ нагр}iзке.

Одним из ваrкнейших звеньев управления многолетнелi г{одготовкой является система коп-
троля, позволяющая оценивать пOдготовленносl,ь юных спOртсменов на всех этапах трениро-
ВОЧного процесса, Эффективная система комплексного контролJ{ дает вOзмOжность тренеру
Объективно оценить правильнооть избранного направления подготовки, постоянно след}lть за
СостояниеN{ и динамикоri тренированности занимающихся, свOевременно вносить коррективы
в тренировочный процесс. Значение комплексного контроля в процессе спортивI{ьж занятиr1 с
ДеТьми особенно велико) так как достижение ими отнооительно высоких для их возраста спор-
тивных резчльтатов, выполнение разрядных норп,Iативов далеко не всегда сви,детельствуе1. о
том, чт0 юные спортсмеrrы булут прогрессировать и при переходе в групtlу спортсменов более
высокой кваллlфикации.

На тренировочном этапе пOдготовки исключительн0 важным явлJ{ется учет принIдипиальной
ycTaHoBK}i на соразмерное развитие физических Ka.IecTB, что обеспечивает оптимальное соот-
нОшение различных сторон двигательной подготовленности, позволяет 0владеть широким
фУнкrrлrональным потенциалом и в долrкной мере обеспечить уровень базовой подготовки. По-
Этомч сто,]ь важно значение системы контрольных испытаний и нормативов" которые являются
опредеJIенными орие}Iтирами для рациона,qьного построения треЕировочног0 процесса юных
сIтортс\{енов.

В проuессе трениро8очной работы систематич9ски ведется учет подготовлеýI{ости путем:
- текуще}"{ оценки усвоения изучаемог0 материала-
- 0ценкIr рез\/льтатов выступления на соревнованиях (командный индивидуальный результат);
- выполнен}ш ко}Iтрольных нормативов по различным видам подготовки.

Состав нор]\{ативов, а также количественное выражение конкретных видов тестирования из*
меняется в завt{симости от тренировочного этапа и характеризует уровень фrrзической и спор-
тивно-технrтческоli подготовки сilортсменов всех этапов подготовки. Лицам, прходяlцип,l спOр-
тивную по.]готовк)i, не выполнившим лредъявляемьlе Программой требованrш, предоставля-
ется возl\ о}кность продолжить спортивную подготовкy на том жg этапе спортивнOй подготовки,
но не более двчх лет подряд.

5. ПЕРЕЧЕНЬ МАТЕРИАЛЪНО_ТЕХНИЧЕСКОГО ОБЕСIIЕЧЕНИЯ

1, Материально -те хнIlческ}tе _чслOвиJ{ реализации Программы.
Требования к материально-техническим условиям реализации эталов спортивной подготовки

предуýматривают (в том числе на основании договоров- закjlючеЕньlх в coOTBeTcTB}l}{ с граждан-
ским законодательством Российской Федерации. существенныN{ условием которьн является
право пользования соответств\,ющеr] материально-техЕической базой и (или) объектом инфра-
структурьт):
- наличие площадки для стрельбы из лука (стрелкtlвой поляны) и (или) л}кодрома;
- наличие комнаты для хранения спортивного иявентаря;
_ н{}JIичие тренировочного спортр{вного зала;
-наличие тренажерного зала;
- наличие раздевrtлок, душевых;
- наличие медицинског0 пункта. оборулованного в соотвgтствии с приказоN{ Минздрава Россилt
От 30.10.2020 г. }Ь 1 i44H <Об утверхцении порядка организации оказания медицинской пOмощи
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лиL{ам, занимающимся физиl{еской культурой и спортом ( в том ч}{сле при подготовке и tlpoвe_
Дsнии физкчльтурных мероприятиЙ и спортивI{ьш мероприятий), вютючая порядок медицин-
СкОГо осмотра лиц. желаюших прOЙти спортивную подгOтовку, заниматься физическоЙ культу-
роЙ ir спортом в организациях }l (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского
физкулътурно-спортивного компJIекса кГотов к труду и обороне>l и форм медиL{инских заклюIlе*
нltЙ о доп},ске к ччастпю физкулы:урных и спортивных мероприятияхD (зарегистрирован Миню_
стом Россlrи 03. |2.2020, рег.ЛЪ 61238),
-обеспеченrrе обt,чающltхся проездом к п,{есry проведения спOртивных мероприятий и обратно,
-обеспеченltе обччаюIцихся I]итанием и лроживаяием в перлIод проведения спортивных меропри-
ятлlй,

- Медицliнское обеспgчение обучаюruихся, в том qисле организацию систематическоl,о медицин-
ского контро,_Iя_

- оборvлованI{е ll спOртивный инвентарь, необходrrмый для прохO}кдения спортивной подго-
товки.
Таблица. Обеспечение спортивный инвентарем и оборулованием.

ль
п/л

HaitrteHoBaниe оборудования и спортивного
инвентаря

Единица
измерения

Спортивные дисщиплины
(Кл} кБЛ>
Копичество изделий

1 Биноьrть (кратность не меньше 12) штчк J J
2 !инаrtометр для измерениJl силы лука штук 1

3 Зако.-tка дjlя мишени штук 40
4 Канат .fля ограя{денря площадки для

стре.-тьбы из лука
метр 300

5 K.rel"t _],,tя оIтерения штук 10 10
6. K.llTKep для кJIассиt{еского лука комплект 12
? ко.rчан дjш стрел штук 10 10
8. Прlrспособление для проверки г}-ка (специа-

JI]зtlрованная линейка, линейка, циркулъ,
скоростимер, лазерный нrrвелир, вставки на
п.-lечli дJя центрсвки лука)

кOмплект 1

9 Лента {веревка) для разметки стрельбишlа,
mrrp}rнa до 3 см (белый цвет)

метр 2500

10 Лr,к спортивный блочный, в,сборе (лук блоч-
ныl"t. cllcTeMa стабилизации, прицел, скоп.
пltп-сайт, полочка)

штук 10

11 Лчк спортивный классический, в сборе (руко-
ятка, плечи, плуЕжер, система стабилизации,
пришел)

штук 10

|? Медшдинбол переменной массы (от 1 до 5 кг) комIIлект 2
1з Мишень разных диаметров штчк 24а
14 мяч баскебольный штук 1

15 мяч волойбольный штук 1

16. мяч теннисный штук 10
|7. Мяч футбольный штук 1

Наконечник дJIя ttJIюминиевых сц)ел штук |20 120
19 Наконечник д.irj{ карбоновьtх стрел штук 120 па
2а Насос дJuI накачиваниrI мячей штук 1

2|. Нить для обмотlсr тетивы (катlтпка) штчк 4
22. }Iить дJuI тетивы (бобина) штчк 4
/J Обмотоrпrая машинка для тетивы штук 2
24 Qперение для стрел штук 450 450
25 Пин для стрел штук 24о 24а
26 подставка под блочнъй лук штчк 10
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Таблица Обеспечение сfiортивной экипировкой

27 Подставка под классический лук штчк 10

28. Полочка для блокrого л)rка штук 2а

29 Полочка для кJIассиrческого JryKa шryк 20

з0 Реrrrrз (размыкате.ш) штYк t0
31 Рулетка металJIичеокая 100 м штYк 1

з2 Сетка заградительная (для улавливаниJI
стрел)

метров 80 80

скакалка гимнастическая штук 10

34 Станок для намотки тетивы компJIект l
з5 Стойка дjul огрaiкденLu{ канатом плOш{адки

для стрельбы из лука
штук 50

36, Стойка для удержания щита штук |2 12

37 Стре.тоулавл}lвающий материа".t (прессован-
ньiй пористый эластичный материал) rtз 5

блоков

комплект 30 30

з8 Стрела в сборе (трубка, наконечник, хвосто-
BltK. перья)

штук 1z0 ша

з9 Табrо с обратным отсчетом времени с че*

тырьмя р9жимами и пультOм управления, дJUl
стрельбы из лука

штук 1

40 Тележка для перевозки щитов мишеней для
стрельбы из лука

штчк 2

41 Трубка алюминиевая для стрел штук 120 120

42. Трубка карбоновая длl[ стFл штук 120 120

Ф.lах<ок для указанш{ направления при
стрельбе из лука

ШТу-К 6

41 _\востовик для алюминиевых cтpeJl штук 248 240
45 \востовик для карбоновых стрел штчк 240 24а
46, Цlтт для стрельбы из лука штук 6 6

47, Эспандер двойного действtrя штук 10 10

48. Эспандер ленточный резиновый штYк 10 10

49 Эспанlер плечевой штук 10 10

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пол}зовзцц9
N9

l1
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наlir,tенование Едишшда
измере-

ния

Раочет-
ная еди-

ница

Этапы сrтортивнOй гrодготовки
Этап

начальной
подготовкI,1

Учебно-
треЕиро-
вочньй

этап (этап
спортивной
сЕеIиапи_

зации)

Этап со-
вершеý_

ствованюI
спортив-
ного ма_
стерýтва

Этап выо-
шего

спсртив-
ного ма-
стерства
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Для спортивньIх дисциплин <<КЛr>, (БЛD
1 Грузик штук ша об5чаю-

щегOся

8 4 8 4 8 4

,)
!емпфер штчк Еа об}цаю-

щегося

б l 6 1 6 1
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J Зрительная труба,
штатив (кратность
не менее 20)

штчк Ia об}лrаю-
щегося

1 J 1 J

4 Кейсiчехо.гliрюкзак
Д;']Я ПеР9НОСКИ И
хранения лука и
cl-peJl

штук {а обучаю_
щегOся

1 2 1 ? 1 2

5 K:el"T для оперенья штук Ia обучаю-
Iцегося

aL 1 J 1 4 6

6 К.-rикер для кJIасси-
ЧеСКОГО .iЦi'I{&

штук на об}лIаю-

щегося
l 1 2 l a

1

7 Ко.-lчан лля стрел штук на обrIаю-
щегося

1 J 1 2 l 2

8 JvK спортивный
блочный

штук ша об}л{аiо-

щегOýя

l 1 2 l 2 l

9 JrK спортивный
ь-tассrrческий

штчк ша обучаю-
щегося

l 1 1 l 1 1

10 Мужа штук Ша об}л{аю-
Iцегося

l 2 2 2 2 z

l1 наконечнлrки дrrя
аlю\1I{ниевых стрел

штук Па об}л{аю-

щегося

11 l 12 l a^
1

12 Наконечники для
карбоновьlх стрел

штук па обучаю-
щsгося

12 1 12 1 24 l

13 FirTTb .лля обмотки
тет]lвы iкатушка)

штчк ша об}rtrаю-

щогося
1 1 2 1 2 l

|4 F{ить длrI тетивы
(бобина)

штук Ка обlпrаю-
щегося

l 1 i 1 1 1

15 Ltперентле для стрел штук [Iа об)чаю-
щегося

50 1 l0C} 1 l50 1

16 П;iн.fля стрел штук ша обу{аю-
щегося

50 l 100 l l50 1

17 Гfuн-сайт для блоч-
ного Jццй

шт\aк па обуrаю-
щегося

1 1 z 1 э 1

18 Гl;rеи дJuI класси-
ческого Jý.кa

г{ар и об}чею-
щегося

1 2 2 2 z 2

i9 ГLrутокер для кJIас-
сЕческого JIука

штук та обуrаю-
щегося

i 1 2 l 4 l

20 Подставка гrод
блошtъй rryх

штук {а обу{аю-
щегося

l _, 1 J 2 -)

21 Подставка под
ю]ассическlй rшс

штуrI ла обуrаю-
Iцегсся

l j l J z J

22 Полочка для блоч-
Еого лука

штчк la обуrаю-
щегося

5 1 5 1 5 1

2з ГIолочка дJuI кJIас-
сического JryIсa

штук fi 0б}п{аю-

щегося
5 t 5 ] 5 l

24 Пршrел штук ra обуrаю-
щегося

i 1 1 ] 2 1

25 Рl,коятка к луку штук Ia обу{аю-
Iцегося

l 2 1 1 1 1

26 скоп для блочного
jTvкa

шт\,.к ilа об}чаю-
щегOся

2 1 l J l

27 Стабилlrзатор длин-
ный (перелний)
(размер-

штук на обуIаю-
щегося

1 2 1
,)
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26,28,зO,зl,З2 дюй-
}.{ов )

28 Стабилизатор ко-
роткий (боковой)
(размер-10 

" 
|2,15

дюймов )

штук Еа об}щаю-
щегося

2 2 1 2 2 )

29 Тройник для си-
стемы стабилизато-
ров

штук гrа обучаю-
щегося

l 2 1 a
1 2

30 Трубка алюминие-
вая для стреJI

штук На Об}п{аю-
rцегося

|2 l 12 1 z4 1

з1 Трi,бка карбоновая
.fля стреп

штук на обуrаю-
щегося

|2 1 1z l 24 1

э/. Трr,бка аJчюминие-
вая для стрел с
наконечниками

штчк па обучаю-
щsгося

l2 1 1 зб l

эз Трr,бка карбоновая
;]iя стрел с нако-
нечнIl_F(ами

шт}ц( на обучаю-
1цегося

12 1
ti

1 зб 1

з4 штук rта обуrаю-
щегося

1 l 7 i 7 l

35 l Хвостовик для алю-
l \{ИНllеВЫХ СТРеЛ

штук la об5чаю-
щегоQя

50 1 100 1 l50 1

збi Ьостовик для кар-|-
ооновьIх стрел

штук Обl"rаю
щегося

50 ] l00 l 150 l

З7 Экстендер-переход-
HliK (]ля системы
стабli,lи заторов)

штчк 1 2 1 2 ] 2

Таблliца обеспечеНие слортrrвной экилировкой

я

:}
)

в пользование
Jф
пl
п

наllrtенование

ния

1 шт}к 2 1 2 1

щ9гося

Jшe

кКЛ>> кБЛ>

Этагш

ции

шодготовки

ta

ir

н
t)
ar}

(.)

Fо

l 1

Расчет-
нм еди_

ниIdа

Еди-
Еица Этап

начаJIь_
ной под-
готовки

F

ч
ýF(ýь,-
ЕФ
Uу
(о

}1

ý.о

ч
t.
>, a-
FФ
о
Ф
ý1

Ф

Брюки спортив-
ные дJUI вы*
сц,тrления (бе-

-{ýF

O.r

Ф

о-

Учебно-тре-
нировочньй
этап (этап

спортивной
специitJмза-

Этап оо*

вершен_
ствоваýиrI
спортив_
ного ма-

этаrr высшеrо
спортивного
мастерства

2 Головной убор
(панама, кепка,

щапка)

штчк на обуrаю.
щегося

1 1 2 ] 2 1

l

!ч

усик на полочкч
.l"lя б;очного лyка

ла обупю.
Iцегося

l



J Жrtлет чтеIтлен-
ныt"l

штук На Об}rqаю,

щегося
i 2 1 2 1 2

4 Костюм спор-
тrrвныit

штl.к На Об}п{аю,

щегося
1 2 ) 2 2 2

Костюм спOр-
тrlвный ветро-
зашrlтньтй

пар на 0б)rчаю-
щегося

1 2 1 ./. 1 )

6 Костюм спор-
тrвнъй утеп-
лел*ъй

штук ша обуIаю-
щегося

1 2 1 2

7 Крага (заrцита) штук На об}п{аю-
1lIегося

1 2 i 1 2 l 2 1

8 Крtrссовки
спOilIiвные

пар на обучаю.
щегоýя

1 l 2 1 2 1

9 НЗгр,, 111рiл штук на обrтаю-
щегося

1 2 1 /. 1 2 1 !

l0 Ilапальцтик для
стр.rьбы для
кпаош{ческого
JI},Е

штук на обулаю.
щегося

1 1 1 1 2 l J 1

1 1 Ре.l.:; , Dазý,{ы-

катa..ь , _].lя

б_l,_.ч-.-lгtl л_vка

штук на обучаю.
щегося

1 1 1 1 2 1 J 1

12 Сапоги резино-
D:

пар на об}л{аю-

щегося
1 2 1 r 1 2

l_ ,. a,,lKa с
,-.' j : ь] \1 Р}'ка-

З_,: lС.lаЯ)

штук На об}пrаю-

щегося
1 1 а 1 2 I 2 ]

l4 Юбrа .iLъl вы-
сцтrтеr*аl (бе-
;rая l

штук На обlпrаю.
щеrося

1 1 1 1 i 1 1 1

2. l, с,lовIlя реализации Програмп,rы

деятельности доtý/скаются лица, имеющие среднее профессионаJIьное или
_:,_- liессиональное образоваilие, отвечающие требованиям квалификационных характе-
,-.l]r']€,lеНных Для еооТВеТсТ'ВУЮщих ДоmкносТей педагогических работ,ников. особымрt

УСЛОВlLС',|,1 ]i]пvска на рабоry является отсYтствие запрста на педагогичоск},Iо деятельность в со-
о'гВеТсТ];1.: ]аКОНОДательством РоссийскОй ФедерацL{и, прохождение обязательньж предвари-
тельнъi\ i:t{ поступлении на работу) и промеяryтOчньн медицинских осмотров (обслелований)
в ycTa H.r в,l е нным законодательством Росс ийской Фелерачи и порядке.
уровень ква--тttфикации тре}iеров-препOдавателей и иных работников должен соответствовать

требован;lя\f, \,становленным профессиональным стандартом кТренер-преподаватель} (утвер*
х(Ден прliка]о\{ Минтрула России 24.122020 г. ]ф 952н, зарегистрирован Минюстопr России
25,01.]t_i] 1 г рег.JФ 6220З), професоио}tальныМ ста}Iдартом <Тренер> (утверхсден приказом Мин-
труда Pocctllt 28.0з.2019 г. Jф 191н" зарегисTгрирOван Минюстом России 25,04.2019 г, рег.JФ
54519)- профессионаJIьным стандартом кИнструктор-методист), утвер,,tденный приказOм Мин-
труда PocclTri от 08.09.2014 г"Л9 бЗOн (зарегистрирован Минюстом России?6.а9.2а14 г. Ль з4lз5)
или ЕJlrныlt ква:-тифtткационным справочником доJI}кностей руководителей, слецrталистов и с:лY-
жащих. раздеjI кКва_чификационные характеристики доffIiностей работников в области физиче-
ской кчльт\,рьi }l спортаD (утвержден лриказOм Минздравсоцразвития России 25.08.2011 г, Jф
9lбн, зарегистрирован Мrтнюстом Росоиlr 25,01.20214.10.2011 г. рег.J\ь 22а5q.

6. IIЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАrИОЕНОГО ОБЕСIIЕIIЕНИЯ
ИнформациоЕно-методические условия рýализации Программы
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l
,/ Фе:ерапьный стаядарт спортивной подготовки по виду спорта кСтрельба из лука)i {приказ

\furнспорта России от 09.1|.2022 г. Nс 955)
{ _\Iето:ltческие рекомендации по организаци}r спортивной подготOвки в Российской Феде-

рац]l!i iпрtrказ Минспорта России от 12.05.2014 г,),/ Фе:ера;ьный закон <О физической культуре и спорте в Российской Фелерации> от
]-+ 1 ] ]007 г. Jfg З29-ФЗ

/ Пр;lкаЗ МrтнспорТа РоссиИ <Об утверхсдении общероссийских антидOпинговых лравиJI;l
t,rT l] 10 2012 г, Jф 2б7

r' Всерlоссийский реестр видов спорта
F - 

; t ная всероссийская спортивЕая классификация
C"HlllrH 1567-76 от 08.06 2004 г. Физкультура и спорта. Требования,
С"ч,lrtН 2.4.4.1251-0З,{етские внешколъные учреждения (учрея(дения дOполни.гельного
,,,lj:з]ования). Санитарно-элидемиологические требования к учреждениJIм дOполнитель-
з,--,. ;r gýрпзования детеЙ (внешкольные учреждения)
];.irоледагогика спорта. * Горбунов Г.Д., М., Физкlrльтура и спорта, 1986.

r' . ,,.;.L-tовский л.Л. Физическое воспитание школьников в критические периоды развития
lес,.;lя Ii практика физической культурьl, -|977.

r' ];l -,rB В.П, ВОсстановлен!{е работоспособности в спорте, - Киев: Здоровья, 1990. - 60 с. 5
\1ай:,:т СП., Малафеева C.I{. Контроль за физической подготовленностЬю в юношескоI4
во]га.те - Екатеринбург,2003. - 13l с.
r' ],,1: . зеев Л_П- основы спортивнолi тренировки. - М.: Физкультура и спорт, |977 .-27 | с.
! j,li:tIтr'шкин в.г. Многолетняя подгOтовка юных СПОРТС]!{еI{ОВ. - М.: Физическая
Ki. _ ь ]., ра. 20l0 - 240с.
r' ---,lь:itтl,шкин В,Г, Теория и методика юношеского спорта: учебник. - М.: Физическая
Ki..b-, j-,a, 2010. _ 208с.
!, .. _-,-^rlатllвно-правовые основы, регулирующие дея,гельность спортивных IIJкOл., м., l995
!' ,]'.,l;l1rt1.1огия спOрта / Под ред. {ж. Х, Уилмор ý.Л. Костил. - Киев. олимплrйская
.-i.1 ;:JT\Ра.2001.
! ,-.р\lанов I".H., Леtrынина м"в., Космачев В.А. Методы анаJIиза эффективности урока
ф;:;.:ческой культуры, Хронометрирование урока. Изучение динамик}l пульсовой кривой. -
Вr,,i,_ ц.-,д. 2002 - 256 с.
{ _ _,_,,аов Е,Н., Мартьянов Б.И. ПсихOлогиl{ dtизического воспитания и спорта - Москва:
Те: :;-;порт" 2002 - 2З5 с.
J :f тlная всероссИйская спортивная классификация 2аа6-2009) Федеральное агентс:lъо
по - ,i зlтческой культуре и спорту РФ М.; 20а7.
r' L- t-'.lo-]KoB, А.С, СОЛОГУб, Е.Б. Физиология человека. Обrцая, 48 спортивная" возрастная, -
]\IocKBa. Советский сllорт,200l - 248 с,
r' Якttrtов А.М. основы тренерского мастерства - Москва: Советский спорт, 2ааЗ -2З9 с.r' ,Бliохимия мышечной деятельности> Н.И. Волков и Другие. ,Щопущено в качестве
r,чебнltка для студентов высших учебньж заведений физического воспитания и спорта. Киев;
20tltl
,/ r<Рацltональное питание ýпортсменOв)) рекомендовано к изданию олимпийским комитетоп,,
Poccrirт д.И. Пшенлин" С-П.; 2003.
r' <<N'Iетаболизм в процессе физической деятельности) Лоуренс Сrrрайет и другие, перевод с
аНг_llиЙскОг,о В.Л. СмульскиЙ. ИздателЬство <олимгrийокая литература>. Киев; 1998.{ Богданов А.И. Специальная подготовка стрелка из лука. - М,: ФиС, l97] .{ Вайнштейн Л.М. Стрелок и тренер, - М.. ffОсААФ, 1977.,/ Володина И. С. Фрlзическая rrодготовка стрелка-спортсмена. - М: РГдФк, 1995,,/ !есятникова Л.Л. Формированиý у студентов профессиона-rIьных чмениЙ длJt выполнеt{ия

и исправления ошибок в техн}{ке стрельбы из лука. - М.: ГI]олиФк, 1987.

{

}
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...яТНикова Л.Л, Формирование у студентсlв институтов физической культуры про-
умений по вьUIвлеIiию и исправдению ошибок в технике стрльбы из лука:

на соискание ученой ýтепени канд. пед. наук. _ м.,1987., .,tH Е.П. Психофизиология физического воспитания. - М.: Просвеrцение, 1980: '_',, -\.Я, Стрелковьй спорт и методика преподаванtб{. - М.: ФиС,1986.
:.; А.Я. Спортивная стрельба. - М: ФиС ,1987 

^" :,,. _\.Я., Комова Е.В. Комплексный контроль в пулевой стрельбе. - М.: ГЩОЛИФК,

' ', . еВ А,П., Шилин Ю.Н, Спортивный pexcrrM сТрелка иЗ л},ка. - М.: РГАФК , 1997 
".. ,:i-lтi{вные требования для лOступаюuIих в РоссиГлский государственньй

физической KyJrьTypbL сIIорта и туризма. - М.: Лика, 200З.
}Iеrrогаев В. В., Шшпан Ю, Н. Строльба мз лукаll Стрелковый спорт и методика

- М.: ФиС, 1986.

tr

!.

l-


