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1. ПОЯСНIIТЕЛЪНАЯ ЗАIIИСКА1. ,щололнительная образовательная trрограмма спортивной подготовки {]о виду спорта
<Сумо> (да-,lее * Програп,tма) предназначена для 0рганизаци}л образова:гельной деятеJIьнOсти п0
спортиtsной лодго,говке сумо с учетом совокупности минимальных требований к спортивной под-
готовке, оrrределенаых фелерадьным стандартом спортивной подготовки по виду спорта ((сумо)),
vтверждеНным приказом Минспорта России ат 24 января 2а22 r. }lb 38 (далее - Фссп).
2, I_{елью Прсlграммы является достюкение сlIортивных результатов на основе соблюдения
спортиtsньж и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях мIJOго-
летнег0, кр}тлогодичного и поэ,гапного процесса спOртивной подготовки.
з. Программа позвоjlяет комплексно решать оздоровительные, развиваюIцие, воспитатель-
ные задачи, обесгtечивая дифференцированный подход к детям, их физической гtодготовке, со-
стоянию здоровья,

()бразоватgльные задачи :

- изуqg"r* ис,гории и терминологии вида спорта;
- изуqgrп"a правил соревнований, ,гехнических и тактиаIеских приеý{ов;
- }rзучение правил гигие}lы, питания,

РазвиваюшdрIе задачи:
- развитие общефизической подготовленнOсти дыхательной, сердечнс-сосудистой системы"
yкрепление опорно-двигательного аппарата,
- развитие личностных качеств - дисциплинированность, терпение, тр_члолюбие, самостоятедь-
ность, ответýтвенность, работоспособность. чувство товарищества, цеЕностное отнOшение Id

себе, людям, окружаюшому миру.
Воспитательные задачи:

- воспитаНие у подрОсткоВ желаниЯ самостояТельнО за}{иматьСя физичеСкой культурой rT слор-
To1,I, сознательно применять tlолученные знания в целях отдыха, тренировки, повышеяия рабо-
тоспособности и укрепления здоровья;
- вOспитаIIие положИтельной мотивациИ к позFIаниЮ" 1ворчестВу и достижонию цели;
- формирование адекватного поведения в различных социа'ьных ситуациях.
- формирование умения анализировать проделанIrую работу, планировать и организовывать
lальнейшую деятельность;
- форпrирование основ эффективной самостоятельной деятельности и организации овободного
tsремени,

-{. Планируемым результатом является:
-lл 1. На этапе на.iальной пOдготовки.

с формирование устойчивого интереса к заЕяти.ям спортом;
о формирован!rе широкого круга двигательных умениri и навыков, гармоничное разtsитрIе

физических качеств;
о повышение уровня обrцей физической и специальной физической подготовки;
. освоение основ техники и тактики п0 виду спорта;
. общие знания об антидопиttговых правилах;
. укрепление здорOвья;
О ОТбОР ПеРСПеКТИВных юных спортсменов дпя дальнейшей спортивной подготовки.

,-l 2. На учебно-тРенировоtIНOм этале (этапе спортивной специализации):
о формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к занятия данным вилом

спорта;
, повыШение уровНя обrдеЙ физическОй и слециальноЙ физической, технической, тактиче*

ской, теоретической и психологической пOдготовкр1;
о формирование фrrзических качеств с учетом возраста и ypoBHJt влt{яния физических ка-

честв на результативноgть:
, соблюдение репима тренировочных занятий и периодов отдыха? рехшма восстановления

и питания;
овладение навыками самоконтроля;
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о приобретение опыта уrIастия В офитиальньж слортивных соревнованиях на п9рвом и вто-
ром годах;

, дOстижение стабrrльности результатов участия в офrтциальньгх опортивных соревнова-
нIIях на третьем - пятом годах;

о овладение основами тsоретических знанилi 0 виде спорта;
о знание антидопингOвых лравил;
. укрепление здоровья

4,3. На этапе совершенствования спортивного мастерства:
о формирование мотивации на повышение спортивног0 мастерства и достижение высоких

слортивных резул.ьтатов.
о повышение уровня общеir и спец}rалытой физической, техническOй, тактической, теорети-

ческой и психологической пOдготовки,
. повышение функциональныхвозмо}кностей организма;
о формирование навыка профессиоЕальног0 пOдхода к соблюденик) режима тренировоч-

ных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восста-
новления и пr{тания" а такяtе к соблюдению перl{одов отдыха и ведению дневника само-
наблюдения, в тоý{ числе с ис]Iользованием дистанционных технологий, а такlке требова-
нtrй мер безопасности;

о выполнениепланаиндивидуальнойподготOвки;
о стабильность демонстрации высOких спортивных результатов в официальных спOртивных

соревнованиях;
. приобретение опыта спортивног0 судьи по виду {Jпорта;
. знание антидопинговых правил;
о сохранение здоровья.

4.4. На этапе высшего сIrортивi{ого мастерства:
о сохранение мотивации на совершенствоваяI{е спортивного мастерства и достиженtlе вы-

соких спортивных результатов;
, IтовыШение ypoBHrI обrцей и специаJтьной физической, технической, тактическоri, теорети-

ческой и психологrrческой шодготовки;
. повышение функшиональньlх возможнOстей организпtа;
, закре11ление навыка профессионашьного подхода к соблюдению режима тренирOвочных

занятий (включая самостоятелъную пOдгоl,овку), спортивных меропрI{JIтий, восстановле-
ния и питани4 а таюке к соблюдению периодов отдыха и ведеЕию днgвника самонаблю*
дения, в том числе с использованием дистаilционньж технологий, а таюrсе требований мер
безопасности;

. выпOлнение плана индивидуальной подготовки;
О дOстижение результатов уровня спортивных сборных кOманд субъектов Российской Фе-

дерации и спортивных сборных комаt{д Роооийокой Федерации;
. сохранение здоровья.

Лицам, проходяш{иfuI спортивную подготовкУ, н,е выполнившим предъявляемые Про-
граммой требования, предоставляется возмO}кность продо.;-Dкить спортивную подготовку
на том же этапе слортивноiл подготовки, н() не более двух лет подряд.

-5. Характеристика вида спорта" входящих в него спортивных дисциплин и llx отличительные
особенности

вид спорта (сумо)) - вид единоборств, харак,геризуюlций слох(носоставным характером
подготовки" требующим условно равнOг0 вниý{ания к развитию всех физических качеств
сIrOртсмена, необходимостью освоениjr сложнокоординационной техники выполнения прие-
мов В борьбе стоя, базИрутощейсЯ на управлении рzL}ноналравленным и нециклическим дви-
х(ением собственного тела и пары противоборствующих Tejt, Заранее непредсказуемые такти*
ческие ситуации дик,гуют необходимость постоян}Iого принятия быстрых и эффективных так*
т}{ческих решений, смены налравления и чрOвня прилагаемых усили}-{ от максимальных по
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уровIrю и амIтJIитуде, до основаЕньD( на поJIЕом расслаблении и высOчайшей точýости, На-ш-
чие весовЬD( категоРIй ЕакJIаДывает rrеобходимость стратегически црсдуманной физиологи-
чеокой подготовки к соревнOваниям, решеЕия частой задачи набора иJIи сгонки ообсrвенного
веса? а TaIoKe иýпоJьзоВанI.{я индивидуtUьньD( аЕтропометрических особеrrностсй и антропо-
метрических особеrшостей соперrшака для дOсти}кеrпая победы и построеrтия эффектлrвногО
тактичесКого рисуýКа схважи, Борьба проходиТ по правиЛам, утвержденным Международной
федерацией сумо (IFS) и Федерацией сумо России (ФСР).

Совремеrшое сумо явJýIотся видом спорта с очеýь строгими правилами. Согласно им,
проигрывает тот, rсго, либо ýокиЕет дохё, либо коснётся земли чем-то, яроме стуrшей.

СпорпrвIшý дисцшIýияы вида спФрта ({сумо} опредеJLтIются оргаýизацией, реализую-
шеЙ (разрабатывающей) лополнительную образовательЕую программу спортивной подго-
товки по виду спорта (cyмoD (да-tее - Организация), оамостоятельно в соответствшr со Все-
российским реестром видов спорта.

Спортивные дисциплины вида спорта (еумо>

Наименование сЕортивной дисци-
плины

номер-код спортивной дисциплины

весовая З0 кг 170 006 1 8 1 i н
весовая 3З кг 17а а2| 1 8 t 1 д
весовая категор}uI З5 кг 170 007 1 8 1 1 н
веаавая 36 кг 17O а22 т 8 1 1 д
весовая 40 кг 170 008 1 8 l 1 н
весOвая к&тегOрия 45 кг 170 009 1 8 1 1 н
BecoBal{ категория 50 кг т70 001 l 8 1 i с
весов4sкатегOрия 55 кг 170 011 1 8 1 1 с
весовая категOриJI 60 кг па 002 1 8 1 I с
весовая категория 60+ кr. I7a ап 1 8 1 1

BecoBaJI 65 кг 170 0l0 l 8 1 1 с
весовая 65+ кг |70 0Iз 1 8 1 1 н
весовая 70 кг т70 00з 1 8 1 1 Ф
весовая 70+ gр 170 004 1 8 1 1 н
BecoBal{ 72тrr 170 014 1 8 1 1 ж
весовая ка 7З кг 170 а23 1 8 1 1 Б
весовая 75 кг 17а 015 I 8 1 1 н
весовая 75+ к, 170 016 1 8 1 1 д
BecoBall 77 кг t70 024 1 8 l ] А
BecoBall 80 кг |70 025 1 8 1 1 с
весовая 80+ цр 170 1 8 1 1 Б
весовая 85 кr 170 0з5 l 8 1 1 А
весовая 90 кг 170 0i7 1 8 ] l ю
весовая 92 кг 170 0I8 1 8 1 1 А
весовая 95 кг |7а 019 1 8 1 1 с
весовая 95+ 1q1 170 1 8 1 1 с
весовая 100 кг па 040 1 8 1 I А
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l
весOвая категориjt 100+ кг 170 045 1 8 1 l ю
весовая ка l15кг 170 1 8 l 1 А
весовая ка l 15+ кг 170 055 l 8 1 1 А
абсолютная категориrI 170 060 1 8 1 1 я
командные соревнования |7о 005 1 8 I 1 я

б. отз*rчитеJIьные особенности спортивЕьDi дI,Iсципrин вида спорIа t<сумо>

Занятия cJaмo имеют значитсльrшй потенIryrал для развитиrI координациоцных способно-
стей, они являются весьма привлекатеJъными средствами физической культуры, полезными дjш
обогащенИя двигатеЛьного оIшта, 0владения техникой, формированЕrt культуры дви]кений, кOм*
плексного развитиrI физических качеств.

БорIш сумо коfiцентрируются на наращивiIнии сиJIы. Однако вое без иýюIючения едиЕо-
борства развивают скорость и выЕосJмвость бойца и сумо не искJIючеЕие.

2. нормАтивндя IIАстъ

1. Структура треЕировочного шроцесса,
В тренировочнOм процессе разли!Iают три уровкя стру!ffуры,
1. Микроструктуру - струкryру отдельньD( тренировотIных занятий и серии заняпл? в течение
лlедели, ксторыý называются микроцикJIами {нелелъными чиклами);
2" Мезострукryру * структуру средних циклов, вкJIючающID( серию целенацравлешrьIх микро-
цикJIов, которые Еа:lываются мезоцикJIами. {месячньй rршсл).
З- Макроструктуру * структуру больших цикJIов тренировки, вкJIючuшощих серию мезоцикJIов,
которые называются мtжроцикJIами (этагl, период, годовой цикJI, о.шrмпийский цикл).

Узловой ýтруктурной едикlлцей тренировOчного процесýе явJI;Iется отдельЕое заrrяме,в ходе
которгс исIIоJьзуются рtrlличные средства тренировки, направлеЕные на решение задач физи_
ческой, технико-тактической и других видов подготовки. Струкгура занятий опредеJI;Iется мно-
гнпл,* фшсгор:tjчlи, в IIисле которых: задачи дtжного з€lнlIтиrl, зrжопомерные колсбашля фулжuио-
на"гъной активности заним;tюцихся в IIроцессs мышечной деяте.rьноýти, величина Еагрузки за-
ня"гия, особенности полбора и сочетаниrI тренировоtIньж уrrражнений. Эффект управления сOýто-
яЕием спортсмена существенно зависит не TOJIьKO от испOльзуемьж средств, но и от оч€редЕости
въшоJIнеЕиJI задаrтй. Например, неправиJьная последоватýJъностъ подвOдящlD( утрФкнений вы-
зывает дOпоjIнительные труд}Iости в технИ.Iеской подготовке. ПодобнаJ{ закOномерность IIрсяв-
jшетýЯ во всех FазделаХ подготовки спортсмеЕа .шобого возраста и квалификацrаи, требуя строгой
очередýOýти всех cocтaBll-ыx частей тренировки, Еезависимо от их продошкительности. Такая
особеннооть 1шравпения состояниýм спортсмена лежит в основе одного из важнейших шоложе-
ний теории подгOтовки cfiopTcмeнa - вьцеления в спортивной тренирOвке оцределеrшой струк-
туры.

Структура треш{ровки цредставJIrtýт ообоЁ относитеJъно устойчнвьй порялок объедrтrrенI4;t ее
комЕOнентов (соотношсние обrцей и спеI$,IаJIьной физической подготовки, физической и техни-
ческой, ýOотношение объема и интонсивности тренировочных и соревновательfiых нагрузок) и
их зако}lомерное соотýошеЕие друг с другом в общей fiоследовательЕости. Исходным элементом
струкгуры сfiортивной тренировки явJýIgтýя ýе упра)кнение, а тренировоttное задание, т.к. эффекг
тренировки зависит не ToJъKo от описаниrl вьшолшIемог0 упра}кненIфIl но и от других факторов:
от состояния спортсмЁна переД вьшоJIнениеМ }rfiраJкнения' хар{жтера отдьжа, высоты над урсв-
Еем моря, направлеЕ}UI и сиJIы ветра.

Треrrирово*rым заданием называется физическое )rпраrс{ение со всеми необходимъшшл усло-
виJIмИ дJfiI егО вьшоJIнснИя, шозвоJUIющими решать определенкую тренирOвочную задачу. Треrrи-
ровочноs за}UIтfiе формируется из EесKOJIьKI,D( тренировоIIных заданий.
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В тренировоtlном зlжятии выдеJUIют три части: подготовитедьн)дю, основную и заключитель-
ную. Объектив}lМ проблема выдýдениrI частей в TpeHиpoBotIHoM занятии - дин&мика работоспо-
собности спортсмеýа в ходс занятия, которая вIIачаJIе повыш&ется до максимума? посJIе чего не-
КОТОРOе вРемя стабилизируется, а затем кеизбеясло снюкается из-за настуIIающего уrомлениrl.

ГIодготовптеJьн€ш часть {размилжа} слуясит дJUt повышелпля работосrrособности спортсмона до
такого уровня, которьй обеспечиваетуспешное решsние задач занятия, а Talc{(e у1!{еньшает ошас-
НОСТЬ ТРаВМатизма. Спишком короткая разминка Ее позволит спортсмену подготовиться к оснOв_
ной работе, а слишком продоJDкитеJьнаII может вызвать нежелательное yTo]vIJIeHиý.

основная часть заýямя включает в себя заданиfl? направлеýные на решение наиболее вФкIIых
задач. Ее содержаЕие может быть различЕым,

Зашлочитель}IаJ{ часть заIятиr{ р€шает задатI}I направлеЕного сни)кения фунюlиональной Ёtктив-
ности спортсменов, активизации восстановитеJьЕьж процессов. В Ёее вкiIючаются разнообрж-
ные 3аданиr{, связанЕыо со снюкеЕиом тонуса мьfiIщ, с восýтff{овлением дьIханиJI. Тренировочное
занrIтие дошкно обеспечивать эффективнOе решение пост!tвленЕых педагогичесютх Зflдач. В за-
виýимости отих коJIичествазанятиrl моryтиметь избирательную и комплекснук) наIIравленность.
избирательЕая направленность обеспечлвает большуlо стешень воздействия ýа состояние спортс-
мена в каком-либо однOм налрrlвлении (например, вкJIючаII в себя задаЕиlI ýа восIIитание только
выносливости или оrrгrы). Занягия комýлексной направленности решают не одну, а несколько за-
дач, из-за чего воздействие на состояние спортсмена становится более разностороЕ{IIим и умснь-
шается монотонность занJiтия.

МuкроцuКл. МикроrЦлкJI сOстоИт из нескОJьких тренировоl{ных эагlятий. В спортивной трени-
ровке выдеJUIют разлитшые виды микроциклов. Собственн0 треЕировоtlные мЕкрOцик}БI по ве-
ли{{ине нагрузки бывают обычными или ударными, основные цеJтя обычных мнIФ0I*жлOв: сти-
муJUIциII адаппLциOнЕых процессоВ в организМе спортсменов' решеЕие гfiавЕых ЗаДач технико_
тактической, физической, волевой и т.д. подготовки. Ударные микроциклы вýледствие непри-
вьlчно большой нагрузки и сошутствуЮщего ей недовосстановлениrI значит9Jьно усиJIивIIют от-
вешrуЮ реакцию оргаt{изма. Широко fiрименfiотся в конце подготов}rтельног0 и в cOtr}eBHoBaTeJIb*
ном IIериодах. Г{одводящие микрOцикJн моделируют r}ежим, программу и условия rтредстоящих
сOревнOванlй {распределеfiие нагрузок и отдыха в соответствни с капендарнымrа играми, интýр-
валоВ междУ иrрами и Т.Д") В них могуТ решаться вопросы полноцеýноrо восстанOвлени;{ и пси-
хической наотройки. Соревнователъные микроцикпы прежде всего вкIIючают в себя участие в
ОТýеТСТВенýы}t соревнованиrD(. Кроме того, в них исЕользуются доIIоJIЕитеJьýые тренировотI}{ые
3акjIтия, средства восстанOвления, изучение соревноватеJIьной деятеrьЕости соперников. Восста-
новитеJьные микрOrржлы следуют обышrо за напря]кенными ýостязашиямк или з& треЕировоч-
ными микроциклами с повышеЕной нагрузкой (например, удар1Iыми). Кч ocHoBHaJi pojlь сводится
к обеспечению оптимаJIьных уоловий дJUI восстановительньж и адаптационных процессов в ор-
ГаНИЗМе СпОртсмена. Это обуслtовливает невысокую суммарную Еагрузку такш( микроцикJIов,
ШИРОкОе применение в }lих ср9дств *ктивIIого отдьжа, В выпоrпrеýии треIfi{рвочýых пдшсроцик_
ЛОВ Ее ДОлЖно бьrть мехаrrичоского BbшoJшeHlIJI заплан}fрованного. Необходимы пФстоянные Е0-
правки' внOсимые в соответствии с соýтоянием сrортсмена, условиrlми занятий и Др. оптималь-
нос колиltество тренировочньrх занятий можно сIIитать 4-5 ржав неделю. Другими словами, по-
строение тренярOвКи в микроIшкле связано с необходимOстью yIrpaBJIrITb процессами утомлеýия
и восстановлеЕия.

Мезоцulа,t. Меюцикл - это тренирвочный цикJr прдоJDкЕтеJьнOстью от 2 до б недепъ (обышrо
месяц), гrозволяющлй обеспечить достюкеЕие тренировоаIного эффекта, которьй может выра-
жаться в заметном уýеJIиIIении силы, выносливости и Других компоЕентов соревноватеJБнOго
пOтенIц4аJIа, Мезоцикл * это адаптаIш{я организма спортсмена к нагрузкам. Этот шроцесс проте-
кает Ееравномерно: вначаJIе быстро, а затем медлеýнее. Поэтому для шоддýр}каниfi темпов при-
роста ТРеНИРУеh/шх способностей необходимо периодически, каждые 3-4 недеJl}l, сJддественно
обновлять содержаýие тренировки и изменять характер нагрузIсlI. Разтrрт.Iают следующие типы
мезоцикпов:втtrиваюшртй, базовый, контрольно- подготовитеJьньй, предсорýвновательньй, со-
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ревновательньй" восстаноýительно- поддерх{ивак}щий. Втягившошие мезоциклы отJIичаются не_

высокой интенсивностью Еагрузки. ГIримешшотся в начыIе сезона, fiосле болезlrрr и травм, а таюке

после Других выF{ужденнъD( иJIи запJIr}нированных перерывов в тренировочýOм ýроцессе. Базо-

вые мезоtишIы служат решению задач повышеЕия физической, техлllгческой, т&ктической под-

готовленности. Тренировочная прграмма характеризуется испоJIьзOваýием вýей ссвокушIости

средств> большой по объемУ и иЕтеIiсиВности тренировочной работой, широким использоваýием

занятий с большими нагрузками, Базовые мезOцикJш составляют основу подготовителъного IIе*

риода. Контролъно-подготовительные мезоцикrш характеризуются широким применением со,

ревноватеjIьных и специ€lJьно шOдгоТовитеJьньD( уяражнений' вкJlючают в себя }п{астие во вто_

ростепенньж соревнованил{ с целью утоtIнить IIравиJьность формировани5I ссревноватепьЕого

потенциtь'1а. Предсоревноватепьные мезоциклы предt{азЕачены дJш окончатеJьнOго станOвления

сflортивной формы за счет устранения отдеJIьных Еедостатков, выявлеtlньIх в ходе шодготовки

спортсмена, ýовýршенствования его техническIл( возможностей. Важ}rое месю отвоДитСя мОДе-

лированию режима предстсяIцегФ соревноВаЕиlI. Эти мезсЦикJIы характерны дJlя этапа непссред_

ственной подготовки к главному старту и имеюТ Ea;Krloe значеЕие flри пеFеезде спортсменов в

новые контрастные кJIим&тогеографические услOвI,IJI. Соревновательные мезоцикJш * струкrура

опредеJUIется особеr*rостями ýпортивного каJIендаря, ква.пификацией и уровнем подготовлеIrно-

сти акробата. В этtтх мезоIрrклах увеличен объем сOревновательньD( упр{Dкнений. Восотанови-

теJIьно-поддерживаюuЕ4е и восстановительно-подготовитеJьныg мезоциклы решают задачи ча-

стргчrrой разгрузки ýпорсмеЕа. объем соревЕоватеJIьньrr( и специально подготовительных

уfiрФкнений значительно снижается.
Макроцr,wt Макроцикл - годовой IджJI. Периоды макроlишIа и лж этаны спужат целям угrрав-

леtlиЯ формироВаниеМ спределеНной фжы спортивной формы. ýля сrrортrвной формы харак-

терна фжовость рrtзвитиrt: фаза приобретениJI ýпортивIrой форIлш, фжа стабиrлазации и фаза вре-

меr*rой утраты сrrортивной формы. В макроцl.жлах этим фазам соответствуют подгOтовитель-

ньй, соровновательньй и переходъй периоды.

ПодготовителъньЙ период {периол фундаментальлrоЙ ýодготовкt{) подржделяется на 2 круп-

ньж этаfiа:

1. общеподготовитеJБньй этап.

2. специшьЕо- ЕодготовитеJьrrый этаrr.

общеподготовительньй этап решает задачи IIовышения общего уровЕя фуrткrrиона"ьных воз-

мотсrостей оргаЕизма, разностороннего развитIтJI физических качеств (силы, быстроты, вы!{ос-

ливости и др.), а тfiO[tе увеличеЕIIII объема двигательЕых навыков и умеrшй. обцеподготовитель-
ный этап в спортивной школе длится от 3 до б недеrь. 0бъем и интенсивнссть TpeHиpoBolIHbDt

нагрузок Ёа д&нном этаýе постеЕенно увеJIичивается, ýprтEIeM объем растет быстрее, иЕтенсив-

ностЬ нагрузкИ растеТ JIишЬ в тоЙ мере, KoToprrrl не преIUIТствует прOведеяrло работы большого

объема и не отр{tJкается на состоянии здоровья cгIopTcмe}roB. OcHoBHФt rrацравflенность специ-

аjьнO-подrотOвI4теJъного этапа * непосрсдствеЕное становление спортивной формы: здесь изме-

I#Iется содержаяие разJIи[IЕьш сторон подгOтовки сIIортсменов, которые теIIерь направлены на

развитие специаJIьных физичеслслх способностей, освоение и совершеЕствование технических и

тактичесrcш навыкOВ, одновременно с этим возрастает poJrь специальной психологической под-

готовки. основными средствами явJIяются сшециально-подготовитOпьные и соревноватсjьные

упражнсниrI.
сшециа-гьно- подгOтовrтгелъньй этttп длится около месяца. На этоьл этапе стабилизируется

объем нагрузки, и повышается интснсивность за счет уsеличеЕия технико-тактическш( средств

треrrировки.
СоревноваmельньtЙ перuоd, основнм цель тренировки в этом периOде * сохраЕениs спортI4ts-

ной форлм и на 0снове этого - реаJIжffия ее в максимаJIьl{ых результатах, Эти зада,па решаются
с помощью соревновательных упражнеrшй. Слохrную проблему иногда создает растýýугссть ка-

лондарЯ соревновilяий И необходнМость В течение несколькI,r;( месяIIев поддерживать соревнова-

тельный потенIrylал на высоком уровне.
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перехаёньlй перuоd. Переходнъй период дjIится от 4 до б недель. Главной задачей этOго пери-
ода явJIяеТся актt,шнЬй отдьгХ и вместе с тем сохранение опрёделенноrо ypoBIIrI спортивной ра-
ботоспооОбности. основное содержанИе заrштрЙ в перхоДном периОде cooTaBJIrIeT общая физи-
чеýкая подготовка в рсжиме актиЕЕого отдыха. Слелует избегать однотшшьгх и монотонных
нагрузок, т.к. оЕИ преrштстВ1тOт поJIнОценнOмУ aKтиBIroMy отдьD(у, В шерходном шериоде умень-
шаетсЯ общей объеМ и интенсИвнOстЬ тренировочной нагрузки, однако неJьзя дошускать чрез-
мерно болъшоrо их сЕада. Важнейшая задача переходного периода - анаJтиз работ,ы в течение
прошедшего года? соотавлеЕие IUIarIa тренировки на следующлй год, лечение травм. В конце пе-
реходного пер}lода наIрузка поотепеЕно повышается, Jдменьшается объем средств активного от-
дьжа, увеjIиlIивается число общеподготовительньгх упражнеr*,rй. Это позволяет сделать более
гладrc{м переход к первому этапу подготовительного периода очередного макрощ{кла.

Систсма мнOголетней подготовки высокоrса-irифилированньD( спортсменов требует чсткого
планироваЕиJI и учета нагрузки на всех возрастньр( этапах. Эта нагрузка oпредеJIяется средствами
и методами, которые испсJIьзуют в процесое заrrятий. Во всех периодах годиllного цикJIе в спор-
тивной акрбатике присутствуют все виды подготовки, но их соот}I0шение и, гfiавное, формы
значительно отличаются. При этом, общая физическм и техншIеская подготовка имеют теЕден-
цию к уменьшению. Доля специiь"Iьной физической" таюической и сорвновательной нагрузок
постоянно возр&стает. Структура годпtшlого плаýа подготовки по тренировочным этаýам" перио-
дам fiOдготовки и в форма"гrизованном виде находит свое отрiDкение в годовом rrлане-графике
распределених учебньж ч&сов.

2. ПродоrшситеJьность этаIIов сtIортивнOй подготовки и возрастные гранш{ы лиц, проходяI]ц4х
спOртивную подготовку, коJIичоство лиц, проходящих спортивную подготовку в грJпшах на эта-
цш( сIIортивной подготOвки.

этаЕы спортивной подrо-
товки

Этап начальной подго-
товки
Учебно -треr*rровочньй
этаrr (этап спортивной спе-
циаJIизацииt этап совершенствования

З. Объем тренирово.IнФго rrроцесса.

0

а

сроки реаJrизации
этапов спортивной
подготовки (пет)

возрастяые rра_
шщы лиц, цроходя-
щих спортивIrую

_fiодготовку (лет)

нtlпоJl}iяемость (че-
ловек)

э 10 1,2

4 12 10

не устанавJIивается 14 4

не устанавJIивается 1б l

Этапы и подготовки
этаu начальной

подготовки
учебно-трениро-

воsньй этал

Этапный нор-
матив

до
года

свыше
года

до дв}х
лет

свыrIrg
лет

Этап совершен-
ствования

спортивного

этал высшего
спортивного ма-

ýтерства

коли.Iество
часов в ýе-

делю

4,5 6 9 |2 21 24

общее коJIи-
чество часов в

гOд

2з4 з12 468 624 1092 1248

Этап выошеrо спортивного
мастерства



j Режим тренr{ровочной работы и irериоды отдыха.
; ренировочный процесс спортивной подготовки рассчитывается на 52 недели в год,
Учебно-тренировочный процесс в оргаЕизации, р9ализующей спортивной подготовки, должен

зеýт!{сь в соответствии с годовым учебно-тре}{}lровоаlным планOм (включая trерисд самостOя-
-е;tьной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки дJu{ обеспечения непре*

L-rывности учебно-тренировочного шроцsсса) и осуrцествляется в следуюших формах:
- тренировочные заr.tятия (групповые, [lндивидуальные и смешанные), в том числе с использOва*
ijiie&.l ДИСТаНЦИОННЫХ ТеХНОЛОГИЙ;

- тренироROчные меропрIrятия;
- самостоятgльная подготовка по индивидYаJlьным планам, в том числе с использованием дистан-
iiиOHHbD( технологий:
- спортивные соревнования;
- контроjIьные мероприятия;
, Ltнструкторская и судейская практика;
\lедицинские, медико-био:тогические и восстановительные меропрL,ятия.

Гlри включении в учебно-тренировOчный прочесс самостоятельной подготовItи, е9 продол}ки-
Tej]bllocTb составляет нс менее l0 % от общего кол}lчества часов, предусмотренных годовым
,,чебнO-трен}tровочным планом органIiзации, реа"чизующей допоJтнительную образовательну-ю
гlрограмму сfi ортивнOй подготовки.

Гiродоmкительность одног0 учебно-тренировоч}{ого занятия при реализации дополнительнолi
.lбразовательной лрOграммы спортивной подготt}вки устанавливается в часах и не долж}Iа пре-
вь{шIать:

- на этапе начальнtlй пOдготовки* двyх часов;
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов;
- на этагlе совершенствоваЕия спортивного мастерства * четырех часов;
- на этапе BblcllleГo спортивного мастертва, * четырех часов.

11ри проведении более однс}го учебно-тренирOвочного занятия в один день суммарная пролол*
;ti}tтельнOсть занятий не дол}кна составлять более восьми часов.

При комплектовании гругlп допускается одновременное fiроведение трснирвOчных занятrzй с
лицами, проходflщ.{ми спортивЕую подгOтовку в груImах на рffiных этапах сЕортивной подго_
тOвки, если объединенная гр}rrша состOит из лиц, прсходящ}Dr сýортивн}.ю подготовку на этапах
нача.пъноЙ подготовки и ценировоtIном этапе {этапе спортявноЙ специализаIц{и) первого и вто-

рго года спOртивнOй подготовки.

При одновр9менном проведении тренировочньD( занятий с лицами, прходлщими спортивную
подгOтовку в груIшах на ржньж этапах спортивЕой подготовки, не доJDкна быть превышена еди-
HoBpeMeHHiuI прrý/скнiи споообность спортивного сооружения.

ý-пя прведениrl уIебно-трýIIцровотIньтх занятй и }л{астия в официальньD( спортивньгх сOревно-
ваниrж Еа уqебно-треt*lровотIном этаIIе (этапе спортивноЙ специа-rrизации), этапах совершенство-
ванмя спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, крOме основного тренера_пре-
подаватеJIII, допускается шривлечени9 тренера-преподаватеJбI по видам спортивIIой подготовки с

учетом специфr,*си вида ýпорта, а также не вс9х этапах спортивной подготовки привлечение иньгх
специалистов (при условии одновременной работы с обуrаюrrц,rлшлся).

ýогryскается одноврýменное проведение тренировоtIных залштлй с лицr}ми, проходяIцими спор-
тивную псдгстовку в груIшах на разньгх этапах спортивной подготовкFI, еýли:
- объединеш{ая груfiпа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовки на этапе начальной
подготовки и тренирово.Iном этапе (этапе спортивной специа"шрIзации),
- объединенная груIша состоит из lIиц, шроходfiцIФ( спортив}тую шодготовки на тренировочном
этапе (этапе стrортивIIоЙ спеIsаализации) с третьего по пятьй год спOртивной подготовки и этапе
совершенствования спортивнсго мастерства и высшего сIIортивного мастерства,
- объединенная груIша состоит из лиц, проходящих спортивную подготовки на этапе совершен-
ствованиfi сIIортивнсг0 маетерЁтва и высшего сfi ортивýого мастерства.
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При объединении Jп.Iц, прsхOдящю( спортивЕую fiодгФтовку }Ia разЕых этапах, в одну группу не
доJDкна быть превъгшена единовременная шршускная способность спортивЕого сооружения.

Работа по ш{дивидуаJьным IIJIанам спорrявной подготOвки осуществлlIется ToJтьKo на этапах
совершенствования сшортивного мастерства и высшсго спортивного мастерства,

Поняmuе 0 mренuровоцной наерузке. Вьшолнеr*ае любого треЕировотшого упрilrкнения связано
с IIереводом организма на болое высоiстй уровень функционалъной активности, чем в состоянии
покоя;пабо умерЕного функrионированиll, и в этом смысле явJuIется кнадбавкой>, <загружаю-
щеЙD иJIи (нагружающеЙ} органы и системы организма и вызывающей, если оЕа достато.{но ве-
JIика' уюмленис. f'аким образом, т9рмин (тренировочная ýагрузкa> означает прибавочную функ-
циоIrаJБную активность оргенизма (oTHoclrTeJIbHo уровня шокоя ишr другого исходного уровня),
вносим)дю выполнением тренировочЕых упражlеrгий, и степеяь преодолеваемых при этом труд-
ностей,

Сшьlсл тренировочной нагрузкн понr{т давно: вызывая расходование рабочих потенциаJIов ор-
ганЕзма и утомJIение? оýа т9м самым стимуJIирует восстанOвитgJIьIlые процессы, а в рсзультrrте
(если не иметь в виду чрезмерньD( нагрузок) согIрOвождается Ее только вOсстаЁовлением, Ео и
ýвýрхвосстановлением работосшособности (суперкомпенсацисй).

По сравнению с обrциrrшт формами физического воспитаниJI в спортивной тренировке ЕGIIоль_
зуютýя более значитеJьные нагрузки, как по объему, так и по интенсивнOсти, тго обусловлено
законOмерной овязью меr(ду урвнем сЕортивt{ьж достижеrrий и шttреметрами Еагрузок, Хотя их
сOотношение не всегда прямо шропорIц{онаJIьно, общая тендонция такова, что рост спортивных
дOсти}кений, несомяенн0, зависит от прирста тренировоtIньD( нагрузок. Постоянные пOдтвер-
ждения этому дает весь опыт теории и пракгики 0шорта.

Нагрузки, применяющиеся в спортивной Tper*rpoBкe, могут быть подраa}делены:
п{) своецrу xapaKttxepy: на тренировочные и соревнOвателъные, специфические и нýспеIц{фиче-
ские;
по велuчuне: на MaJme, средние, знатмтельные (околопредельные), большшlе (гrредельные);
по наtlравленнOслпu,. на способотв},ющие развитию 0тдельньж двигательньж способностей (ско-
рстньж, cиJIoBbIlL координационных, выноýJIивости, гибкости) и.гпл их компOнентов {например,
адfiсrатЕых иJIи л{жтатньж аяаэробrъпr возможностей, аэробных вOзможfiостей), совершеЕству_
ющие координационную структуру двtоiсений, компонеЕты психической поJ[готовленности иJtи
тактшttеского мастерства и т, п.;
по кооtrйuнацuонной аqоааlосfttи: на выпоJIнllемые в стереотиrrньж условиJIх, не требующих зна-
цлте;ьноЙ мобиrплзащм *оорл"*urпоЬнных опоообностей, и связанные с вьшоJшеннем движений
высокой координационяой cjloxсrlocTи;
по пс1,1хuческой напряасенносmu,. на более ýапря}кенные и менее напряженные, в зависпмости от
трбоват*lй, предъявJuIемьгх к психиqеским возможностям сшортсменов,

Нагрузки могуг ра:}лиqаться по пршIадJIежности к тому иJIи иному структурному образова}rию
тренировотtного процесса. В частности, следует различать нагруJки отдельньD( тренировоtlных н
соровrrоватёльнъtх упражненлй или их комппексов, нагрузки тренировотIных занятий, дней, сум_
марЕые Еагрузки мищро- и мезоцикпов, периодов и этапов треЕировки, мrжроL{икfIов, трениро_
вочного года.

Рж.rпrчают показатеJIЕ, относлIrylеся к внешпей и внутрешrей оторонам нагрузки. Первые Еред-
стаВляют собоЙ коJIиt{сствешные характеристики выпоJIIrIемоЙ тренировочноЙ работы, сценива-
емые по ее внешне выражеýным параметрам (продо.тшtитеJIьность, тIисло повтореrrий Tpeн}rpo-
воIшых уýрit кяений, скорость и темп двюкений, веJIиtlина перемещаемог0 веса и др.). Вторые,
выраrкаJI степень мобилизации фуrжuионаJьньж возможноотей оргаяизма спортсмена при вы_
полýении тренировочяой работы, характеризуются обусловленвой ею величиной физиологиче-
ских, биохимических и других сдвигов в функчиоItilJь}tом состоянии органов и ýист9м (уве.rптче-
нием частоты сердетiньж сокралшений, объема легочной вентиляции и шотреблениr{ кислорода,
УДаРного и минутного объепrа крови, содержаниrI молочноЙ кислоты в крови и т. п.).
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Согласно существующим представленIФtм, велиtIина треIrировотrой нагрузки ffiJu{ется произ-
водной от се иt{теЕсивIIости и объема, приtlем цх одшOвременное увеличение может происходить
JиIIь до некоторьж пределов, после чего даJьнейшее нарастание инте}Iсивности ведет к р(ень-
шению объема, и наоборт. Отсюда вытекает необходимость }пIитывать параметры объема и ин-
тенсивноýти нагрузки, }ý( соотношеfiиý и изменение в цроцессе тренировки.

Понятие <<объем>l треIil{ровочной нагрузки относится к продоJI}кительнOсти ее воздействия и
суммарному коjIичеству работы, вьшолненной за врешI отдельного тренировоt{ного упражнениrI
или серии упражнешй {термин <работш здесь понимается не только в физико-механическом1 но
н в физиолошtческом смысле). Поrrятиs xte (интенсивностьD нагрузки связывается с велиwrной
прилагаемых усилий, напряженностью функций и силой воздействия кагрузки в каждьй момеfiт

!трФлtFIения иJIи же со стеflенью коIщеЕтраtии объема тренировочной работы в0 времени (при
характеристике суммарной интеЕсивности ряда упражнсний).

Одним из наиболее широко }читываемьж внешшж Еоказателей объема нагрузки сJIужит время,
затраченнос н& въшолнение упрtuк}rеЕия, т. е" ýго протя}кенность во времени. I"fuтенсивнOсть от-
дельных уýраrкrlекий часто оценивают IIс скорости и тýшIу двlлкентrй, веJIичине шреодолеваемых
внешних отягощеЕий и тому подобньтм показатеJIям, ГIри оценке Еагрузки со стороны функдио-
ЕаJIьньж сдвиrов, происходящих в орг{lннзме, одним из пок&tателей ее объема слJDкит, например,
суммарная IIуJьсовая стоимость }rпражнеЕия (сршарная прибавка ЧСС за времJI JrпрilкýениrI от_

носительЕо исход$ого уровrrя) иJIи энергетическая стФимость упражнения (оцениваемая расчет-
ным rrутем по добаво*лому потреблению кислорода на рабоry), а показатеJIями иЕтенсивности *
средние, минимаJIьные и максимальные значения ЧСС или энерготрат в едиIfl{цу врмени (напри-
lrер, в секунду или минуту}.

Тренирово.rrтьй Ероцесý, как извесжо, вIOтючает в себя отдых. Но отдьur ЕиIIь тогда можно

рассwrтривать в качестве действительно органиtIеского комшонента тренировки, когда он орга-
низован в соOтветствки с ее закономерностями. Чрзмерно кортюпri rшлбо, напртив, чрезмýрно
продолжительный отдьж Еарушает структуру треЕировки и цревращаотся в таких случаях из ее
неотъемлемого компонента в фактор перетренировки или paýTpeниpoBloT (детренирующий фак-
тор}. отсюда возЕикает проблема опп{маJIьного, регу:rированиrl отдыха в сIIортивной трени-

рвке. Рациона;гьно организованtъй отдьD( (актr.шrъй и паgсивньй) вьшолrшет в тренировке двс
оýновные фуtжчии, единБIе в своей основе:
1) обеспечивает вOсстановление работоспособности после тренировочньж ýагрузок и тем самым
позволяет повторно испоJьзовать их;
2) сщиtит одним из средств оптимизаIs{и эффекта нагрузск.

Как восстановительнаlI фаза отдыхв процессе треЕировки рациоЕализируется g цgц$lцью таких
средств и способов, как исIIоJIьзование разлиtIньж его форм (в том числе Еутем пýрекJIюченияI на
иную деятельность, чем та, что вызвала угомление); коьшлексирование в определенных вариан-
тах активнOго и пассив}I0го отдьже; введсние в иштервалах можду сериями упражлений элемеЕ-
тов психорогуJмр}тощей тренировки, ЕацравлеЕньD( Еа успокоеЕие и тонизацlrю спортсмена, вос-
стаЕовитеJьного Macc{DKa, термических воздействrай (например, кратковременное прогревание в
сауне в интервtlJIах между плавательными упра)кнеr*аями}, другегх гиг}rенlrllескrrх процедур }I т.

д.

Использованиs отдьDи как средства оrrтимизаши эффекта треЕировотIньгх нагрузок 0сЕовано
на том, что от ег0 прдоJDкитеJIьýOсти в иЕтервалах межд. упра}кнsниями и особеняостсй содер-
]кания (актr,rвный либо пассивяьй) зависит fiIоследействие>l шредыдущей нагрузtса и воздействие
последующей. Известrrо, что достаточно короткий интерваJI отдьIха, иJIи (жесткий>l r,тrrтервал,

усиливает воздействие очередной нагрузки, поскоJIьку она совIIадает о фазой неполного вOсста-
новлеЁия работоспособности и остаточной функциона;rьной ,жтивностью, сохра}ulющейся от
предшествующей нагрузюr. Отдьпr, достато,шrъй дпя простого восстанOвления работоспособно-
сти до исхOдного J{ровня, иJIи (ординарньй> интерваJI, IIозволяет использовать повтФрную
нагрузку без уменьшения, но и без увелиtrения ее параметров, Отдьр<" создаюпtий условиJI дJuI
(сверхвосстановлениlI> работоспособнооти, иJIи (максимизируrощldil интервыL предоставJIяст
возможность для увеличения очередной Ёагрузки, одЕако степень о}ъfма
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' Виды (формы) обучения, применяюtциеся при реализации дополнительной образовательной
эограммы сгtортивF{ой подготовки:

Лq
пlп

2

5

6

б. Объем соревновательной деятеJIьности

Js
г,,,'п

l

2

J

7. ТреrшровOtIные мероприятIuI

м
п/
п

этаtы и годы fiодготовки
этап нача-rьной

подготовки
учебно-треюIро-

во.тtrый этап (этап
спортивной спе-

Виды ýOдготовкЕ и иные
мероприr{тиlт

д0
года

свыше
года

дс
двух
лет

свыше
двух лет

этап совер_
ше}Iствова-
ни-rI спср-
тивного

маýтерства

этап
высшего
спортив-
ного ма-
стерства

Общая физичсскм под-
гOтовка 45-6а 40-56 з7-48 25-32 29-з9 30_40

Сгrециа-шьная физическая 18-23 l8-2з 2а-26 24-з0 2з-29 2а-22
Текrическая подготовка

15-23 22-28 24-3а 32-42 26,з4 Jl,-Jo

товка
Теоретическая подго-

1,-2 1-2 1-2 |-2 |-2 |-2
Тактическая шодготовка

|-2 1-2 |-2 |-2 |-2 1-2

подго-психологическая
товка 1-2 |-2 1-2 |-2 1-2 |-2

этапы и годы подгOтовки

этап начаJь_
ной подго-

товки

учебно-трениро-
вотtый этап (этап

спортивной спеIц{а-
Виды fiодготовки и
иные мероприятиlI

до
гсда

свыше
года

до трех
лет

свышо
лет

эт&п совер_
шенстýова-

HиlI спортr{в_
Еого мастýр

стýа

этап выс-
шего

спортив-
кого ма-
стерства

l 2 a 2 2 2
2 2 2 J з

основные 2 2 J 4 +

rrредельна"я продолжrrтельность уrебно-треrrи-
ровочньD( мероприятий по этапам спортивной
пOдготовки (количество сугок) (без учета вре-
мени следованI,ilI к меýту проведения учебно-

тречирово.*lъгх мерgприятий и обратно)

Виды учебно-трениро-
вочЕых мероприятий

э"ап
начал
ьной

подго_
товки

учебно-тре-
нирово.rтrый
этап (этап

спортивной
специализа-

ции)

этап со-
вершен_

ствованиrI
спортив_
ýого ма_
стерства

этап выс_
шег0

cEopTI.rB-
ного ма-
стерства

![исло участни-
ков тренировоч-
нOго мероприя_

тиJI

l Учебно-тренировочные мероприrIтия flo г{одготовке к спортивным copeBHoBaH}U{M

Tll

t

1

t

t

aJ

4

I

Контроrьные
Оборочные



2

1

1

1

2

1

J

}

4

2

1

2

2

2.
а
1

2
4

2
5

Учебно-тренировоч-
ные мсроприятиrI по
подготовке к междrЕа-
рOдным спортивным
сор€вноваýшIм

18 21 2l

Учебно-тренировоч-
ные мероприятия по
пOдготовке к чемIмо-
натам России, кубкам
Россиа, первенствам
России

14 18 2|

Учебно-тренировоч-
t{ые меропрIбIтия шо
подготовке к другим
всероосийсюам спOр-
тивным coI}eBHoBa-
Еи-,{м

14 18 18

Учебно-тренировоч-
ные MepofipиllTl1l{ по
подготовке к спортив_
ным соревнованиям
субъеlсrа Российской

|4 14 14

опред9JIяется ор-
ганизацией, осу-
ществляющей

спортивнlто под_
готовку

Учебно-тренировоч-
ные мероприrIтиJt по
общей и (шlа) спеIд{-
аrьной физической
подготовке

|4 \4 18 18

не меЕее 'l0 ой от
состава груfiгIы

JIиц, проходflIIих
спортивЕуIо пOд-
готовщу Еа опре-
деленном этапе

восстановительные
мерошриятия

до 14 дней

в соответствии с
количеством JIиц,

принимrlвIIrих

)л{астие в спор-
ткв}lых соревн0_

ваниях
Мероприятиl{ дJIlt ком-
плексного медш{ин_
ского обследованrая до 5 дней, но не болес 2 ржа в гол

в сOответствии с
IUIaýOM ком_

fiлекснOго меди-
цинского обсле-

дова}Iиl{
Тренировочные меро-
приrIтия в каникуJIяF
ный период до 21 цня подряд и не более двух тренировоlI-

}tых мероприятrrй в год

н€ менее 60 % от
состава гр}шпы

лиц, нроходящих
ýпортивную под*
rотовку на опре-
деленном этапе

Просмотровые ц}еЁи-
ровоlIные мероцриrI-
тиj{ дJUI кандидатов на
зачисление в организа_
Iц{и, оýуществjIlIющие
спортивýltо подго-
fqвку

до 60 дней

в соответствии с
правилами при-

ема

t

I

п
\/



, Годовой учебно-тренировочный план с учетом соотнOш]ения видов спортивной подготовки и
lНых МероприятиЙ в структуре учебно-тренирOвочного процесса на этапах спортивноЙ подго-
i.)ВкИ.

В г'ОдОвОм плане спортивной подготовки количество часов, отводимьш на спортивные сорев*
Jования и тренировочные мероприятиJI, указываются в соответствии с требOваниями к объеl,fу
-t)ревнов&тельной деятельности на этапах сi]ортивной лодготовки п0 виду спорта и перечнем
РеНИРОВОчных МероприятиЙ. Самостоятельная шодготовка дол)кна состilв:IIять не менее 109'о от
,бщего количества часов, предусмотренных годовым планом спортивной подготовки. остальные
iаСы Распределяются организациеЙ, ссуществляющеЙ спортивную подготовку, с учетом особен-
-iостей вида спорта

; I iлан судейской и инструкторской практики.

Инструкторская и судейская практика вводится на тренировоч}iом этапе, начиная с З-го трени-
:]ОВОЧНОГ0 ГОДа, как часть тренировочнOго процесса. Основы судеЙскоЙ rt инстрYкторскоЙ прак-
, ]lКИ ПРОхОДят Во время проведения соревнованиЙ в учреждении, в форме обучаюruих семинаров,
--,еСеД, ПРаКтичеСких занятиЙ, самостоятельноЙ работьт занимающихся. В течение всего периола
] ренер должон готовить себе помоrцников, привлекая спортсменов к организации занятий и про-
зеДеНИЮ СОревнованиЙ. Основные знания, умения и навыки по тренерскоЙ и судеЙскоЙ практике
iРиОбретаются в процессе тренировочньж занятий, сOревновательной деятельЕости и вне их.

Все занима.ющиеся должны освOить некоторые навыки работы и получить наqальные навыкll
,)РГаниЗации и сулеЙства соревнованиЙ. Спортсмены дол)кны уметь самOстоятельно провести
.rаЗМИНКУ, ЗаняТие на Этапе начаrrьноЙ подготовки, уметь дать лравильную оценку (в баллах) за
зьшолнение упражнениЙ в процессе проведениJI контрольных занятиЙ или соревнованиЙ. С этоЙ
,]еЛЬЮ В процессе проведения тренировOrIных занятиЙ тренер дол}ке}{ поручать лоочерёдное про-
itеДеНИе тОЙ или иноЙ части урока отдельным спортсý{енам и с пOмощью заниь{ающихся давать
,,iценку ег0 деятельности.

В пРоцессе инструкторской практики трен9р обязан ознакомить занимаюrцихся с планирова-
iием и органиЗациеЙ тренировочного процесса, формами l]роведен}iя занятиЙ, дать первоначаль-
.{Ые Знания по методике составления докуN{енташии, её содержания, ознаком}Iть с технологией
формирования у спортсN{енов соответствующих двигательных наRыков, В лрочессе тренировоч-
{ых ЗанятиЙ каждыЙ спортсмен должен овладеть прrlёмами страховки и помощи при выполнении
ТеХ иЛи иных }mрах(нениЙ. Эти умения должны закрепляться и совершенствоваться на прOтяже-
itилл всей тренировOчной деятельности"

При овладении спортсменаý{и судейских навыков, тренер в процессе тренировочных занятий
,.iбъясняет не только ошибки, но и знакомит спортсменов с их классификачией. Преллагает зани-
\lающItмся оценить выпOлнение тOго или иного элемента, связки, }rпражнения. выполненного то-
ВариIr(ем, т. е. выставить соответствующую оценку. 11роизволит детальньй разбор проrrзведён_
,ТЫХ СбавОк, LITo положительно должно сказываться на совершенствовании JIичнOго спортrrвного
\lacTepcTBa,

ВО время прохождения инструкторской и сулейской практики занимающиеся приобретают сле-
]ующие умения и навыки:

- овладение приrrятой терминолOгиеri;

- умение самостоятельно Iтровести разминку, занятие по ОФП,
- УМеНИе ДаТЬ ПраВIiльную оценку (в баллах) за выполнение упражнении в процессе проведения
,tонтрольных занятий или соревнований;

- оказание поN{ощI{ акробатам при изучении различньж упражнениri в младtrrей rrли своей
гр}цпе;

- ОВЛаДение приёмами страховки и помощи при выtIолнении тех или иных упражнениЙ;
- знание правлrл записи и запоJIнения соревI{овательньж протоколов;
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- знание правиЛ соревнOваний, привЛеtIение к судейстВу в ролИ старшегО судьи, судьи, секре*
rря;

- vмение организовать и провести школьные соревнования" уменr{е составить протокол сорев-
.ОВаНИЙ;

- \jчастие в сYдействе соревяований срели спортсменов ь,Iладших разрядов;
умение результаты

-\9

1

2

Задачи заданий
i. Освоение метOдики
проведения
тренировоtIных занятий
по избранному виду
спорта с начинilющими
спортсмснами

2. Вьrполнение
необходимых
требовашпi для
присвоениrI званиrI
инструктора

Овладенлrе терминологией и команд-
Еым язьком, терминами п0 из}дению
элемеЕтов ýпортивIIой акробатики.
Вьшолнеrrие обязанностей тренер на
занятиlIх.

Наблюдение за вьшоJlЕением
упрЕDкнеЕий другими занимаюцш{мися и
нахождение ошибки в технике
выпоJIнения отдеJьных элементOв.

Соотавление консrrекта трснировOtIного
занятия, проведение вместе с тренером
Р&lминки в гр}rппе,

ГIодбор 0сновпьlх упрФкIIений дtж
размш{ки и самостOятельное ее
проведеЕие по заданию треЕера.

,Щемонстрация грамотной техники
вьшолЕенЕIrI отдеJь[IьD( элемеЕтов и
упражненlй, исцравление ошибок при
Ir( выIIоJIнеfiии другими занимаюцц,r-
мися,

Самостоятельное прсведение подгото-
вительной части тренировочного заня-
тия..

Самостоятельýое проведение заняпй
по физической подготовке.

Привлечение в качестве помощника
тренера дJIя IIроведеflиrI занятий и со-
ревнований на этапе начальной подг0-
товки.

Тренировка основньж техническI,D( эле-
мснтов и приемов.

Составление комплексов упражнений
дJБI рЁlзвитиJI физических качеств.

Ведение днсвника caмoкorшpoJul
занятий.

устанавш.шаются в
соответствии с

графиком и
опеrrифш<ой этапа

спортивной
подготовки

Освоелтие методики
проведения спортивно_
маOсовьгх

Организация и fiроведеfiие сЕФртивЁо-
массовых мероприятяй под
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В физкlz.lrьтурно- сflор_
тивной организации
или образовательном
vчреждении
Вьшолнение Ееобходи-
мьrх требований дJIя
црисвоения зваIrия
судъи по спорту

Характористика судейства, 0сноЕные
обязанности судей.
Из5rчение fiравиJI соревнований,
осIIовЕьD( цравил судейства сOревнова-
ний, сулейской документаIs{и
Непосрелственно выЕФлIlýние 0тдель-
ньпс судейскоr обязанностей, обязанно-
стей секретаря.
Судейство сорвнований в физкуль-
турЕо_спорг}rвньD( организациях

I0. Гfuаrr мелпц{нских, медrлtо-биодOгиqеских мероприятrй и применеЕия восстановительЕых
. ]]едств

медико-биологиtIеское обеспечеýие спортсменов - комшлскс мероцриятий, нагrравлешrьй на
3осстановление работосшособности и здорвья спортсмецов, включающрй медицияские вмеша-
теJIьства' меропр}UIтия психологического характеръ систематIдIеский контрOль состояниrI здоро-
вья спортсменов, обесгlеченис спортсменсв лскарственными препаратами? медицинскими изде-
.lHrIMИ и специаЛизироваЕными пищевыми продуюами дJI,I IIитilниlI сýортсменов, проведение
наr{ных исследова}Iий в области спортивной медиrцаны и осуществляельй в соответствни с
iстанOвленными законодательством о физической и спорте, требоваыиями общсроссийсrстх ан-
rидопиЕговых правил, утвержденных федера.пьным органом Есrrолнительrrой властиэ осушIsств-
.UIЮýЦчIýI функlцшl по выработке и реIIJIизации государственной поJIитики и HopMiLTиBHo- прiLво-
вому реrулироваýЕю в ефере физической куrьтуры и сilорта, а таюItе шо оказанию гOсударствеý-
ных усл}rг (включая шредOтвращение допш{га в спорте и борьбу с ним) и управлению гOсудер-
r--ТВ€ЕНЫм имуществом в сфере физической кульцrры и спорта, и антрrдопиЕговых правил, утвер-
;кде}{нъý{ международными аЕтидопинговыми оргаýизациrIми.

Систематическрй контроJIь состояниlI здоровья спортсменов вкJIючает в себя шроведение ýред-
мритеJъньD( и шериOдических медиIýfirских осмотрOв, в том числе углубленных медшIинсккх
йследований, монrггоринг и коррекцию фуякцяонаьног0 состýяниlI, этапные и текуfiý{е меди-
цннскЕе обследования" врачебно-педагогические наблюдешая,

В системе спортивной подготовки особое место занимают различные сродства восст&новлениJ{
н Еовышения спортивной работосrrособносп,r. Значеrlие этих сРедств в подготовк9 спортсменов
пштоянЕ0 возрастает в tIOдготовительном и переходном периодах. Рационацьное применение
разJIичньIх восстановительных сРедств frJUIется необходимым фктором достюкениlI резуlьта-
тов_

систсма восстаповитеJьЕых мероприятий обеспечивает быстрое восстановление и повыrrте-
ние сýортивной работоспособности, отабшпьность спортивной формы, rrрофилактику спортив-
}iъD( травм, Средства и методы восстаЕовлеЕиlI в IIодготовительном и пýрехOдяом rериодах раз-
гъrе, В подготовИтельноМ rrериоде основнуЮ частЬ составJIяЮт фармакологические ýредства
i{ в меньшей степени физиотерапевтическЕе методы, тогда как в rrереходЕом периоде основнап
частЬ прш(одитСя на физиОтерапевтИческие методы и в меньшей степеtти задействованы фарма-
кологI{чесIие средства. ýля повътшения эффективности восстановительньD( мероприятий яа
этапах сIIортивýОго ссверш9нствованIдt необходимо комплексное применеЕие разлиtIных вос-
стzIновителъных средств. При этом пришý{п комплексности применения восстановитсльных
сРедств осуществJUIется всегда в(} всех звеньях треЕировоIIного процесса: м{жро-, мезо- и мик-
poIиKJIax, а также Hrr уровне тренировоIIнOго дня.

Гfuан применения восстаЕовительньrх средств и мерприятий
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Рациона,rьное питание ;

- сбалансировано по энергетической ценности;
- сбалансированн0 по составу (белки, }киры, углеводы,
микрOэлементы, виташrины);
- соответствуот характеру. вел}tI{}Iне и на[равленности
тренировочных и сOревнователы{ых нагрузок.

в течеЕие вýег0 периода
спOртивной подготовtсд

Физиотерапевтические мgтоды :

1, Массаж - кJI&ссический {восстановитеJьrьй, обrштй),
с9гмýнтарный, точечный, вибраrионный, гидромасса}к"
MaHyrtJIьHrUI терапиrI.
2. Гидропроцедуры: тетrпьй луш, горячrа1 дуIц, Ko}ITpaaT-
ньй душ, теплые ванны, кOнц)астные ваIIны, хвойные
ванны, вOсстановительt{ое плавание.
3. Различньiе методики банных прощедур: баня с fiаре-
ýием, KpaTKoBpeMeHHaJI быlя, баня с контрастными вод-
ными процедурами, кедровая бо.шtа.
4. Аппаратная физиотерапшI: электростимуляция, ампJIи-
пульстераrrиrl, УВЧ - терапиlI, электрофорез,
Фарь.tакологические средства.
l, Витамины, к*ферменты, мi{крOэлементы" витаминные
к() мплексы, витами нЕо*минерitJтьные комплексы.
2. Препарать] пластическOго деriствия,
3. IIрепараты энергетическOго действия.
4, Адаптогены.
5, Иммуномодуляторы.
6. Гlрепаратьт, влияющиs на энергетикy мозговь]х клеток.
7. Анr-иоксиданты.
8, Гепатопротекторы.
9. Анаболизируюшие.
10. Амлrнокислоты.
11 Фитопрепараты.

l 2 Пробио,гики, эубиотики.

в течеЕие всег0 периода
спФртивной подготовки с

}лIетом физического состоя_
Еия спортсмена и согýасно

календаря спортивных меро-
приятrтй

кислородотерапиr{ (кислородные коктейirи) по назначению врача
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,1едико-восстановительные средства доJDкны назначаться только враqом и применr|ться только
:t-lд контролеп,t врачебног(} персонала. Каждая восстil{Oвительная прOцедура ýама по себе явля-
,i'ся донолrtит,ельноЙ ltагрузtсоЙ Еа организм, предъяв.rrяющеЙ спредlеленные требования" часто
rccbмa высокие" к деятельности различных функциональных систеIчI сlрганизма. Игнорироват{ие
,тог0 llоложения может llривести к обратному действию восстановительньlх средств - усугуб-
] ениЮ утОмлеНИя, вОССтаНОвИтельныХ РеаКЦИЙ.

11. План мероприятrй, направленньй на предотвратr{еЕие допинга в спорте и борьбу с ним,
О пр ed ел ен uя mерJйuн ов.

Анmнlопuнzавая dеяmельносmь - антидспинговое образоýание и информирование, вланирова-
ние раýпредсJIени;I тестов, ведеIlие Регистрируемого rryла тестирования, уIравлеЕие Биологиче-
ским шаспортом спортсмена, проведение тестиров,lния, оргаЕизаJIрI;I анаJIиза проб, сбор инфор
нации и проводение расследоваtпй, обработка запрOсов на поJýлIеЕие Разрешения на тер&певти-
ческое исшолъзованрIlе, обработка резулътатов, моЕиториЕг и обеспечение испоJшениrI IIримеIUIе,
уых гtосJIедствиЙ нарушениЙ, а TaIoKe иные мsроприllтиll, связанЕые с борьбоЙ с допr.*гом, кото-
рые осуществJuIются il{пцопинrовой организацией иJIи от ее имени в IIорядке устанOвленном
всешплрный антидошшговьй кодексом и (иrпr) межд}иародными ста}цартами.

Анrпudопuн?овая орzанжацuя -ВАДАити Подписавшаяся стOрона, ответственýаязаýринrIтие
правиJI, направленньж Еа I*{ициирование, внедренис и реаjIизацию любой части Ероцесса До_
пинг-конТроля. В частности, Антидоrптнговыми организациrIми являются МеждународньЙ одим_
пиЁскиЙ комитет, Международньй пара-тшап,глпtсюili комитет, другЕе Организаторы крупных

J
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в течение всего ilериода
спортивЕой подготовки с

учетом физического состоя-
ЕиJI спортсмена и еогласно

каJIендаря спор:гивных меро_
приятий



спормвньrх мерошриrIтI,Iй> кOторые цроводят Тестироваrшrе на своих Сшортивных мероцриrtтиlгх,
межд}цlародные федерации и Наrsаона.lьные антидоIмпговые организаIши,

ВАДА - Всеплирное антидопиЕговоý агснтство,
Внесоревноваmелъный перuоd - любой шериод, который не явJUIется сФревновательным.
всемuрньtй анmudопанеовый Коdекс (kodekc/ - основополагающлй и универса.гrьшый док}а{ент,

на котором основывается Всемирнtж аtlтидопинговаll IIрограмма в ýпорте. Цеrrь Кодекса заюIю-
чается в повышении эффекжвности борьбы с догrрrЕгом В I\,fi{pe путем объедl**ения основньж
элементов этой борьбы.

Запреlценная субсmанцuя - любмсубстанlшя или юllасс субстанций, прЕведенных в Заrrрещен-
ном сшиске. Запрещеl*шй описок - сЕисок, устанавливаюпцай перечень Запрещенньпl aубaru"-
ций и Запрещенr*rх методов.

запреlценньtймеrпоd - любой метод, приведен}шй в Запрещенном списке.
Персонал спорmсменg - JЕобой треýер, Енструктор, менеджер, агеýт, персон&п команды, офи-

llиtlJlbнoe лицо, медиr{шIский, парамедrап,rноюй перонал, родитеJIь лrги любое иное jlиrlo" рабо-йющие со спортсМеном, ок*}ываюДрIе емУ медшцшскУЮ помоrтть или пOмогающие спортсмену
цри подгоТовке и в уIастии в спортивtIьгх соревнованиlrх.

русддд * Российское антидоЕинговое агеЕтство <Фусд,щд>.
Соревноваrпе-пьнъrй перuоl - период, начиЕающийся в 23:59 накануне днJI Gпортивного сорев-

новани,I' ýа котором зilшаýирOВаЕO }лIасТие спорсменiL и заканtlиваюlцrйоя в момент оконча-
ния copeBнoBitЕиJt иJIи процесса отбора проб, относящегOся к даЕному соревЕованию, в зависи-
мости от того, что позднее.

Спорmсааен - любое Лицо, занимающееся сшOртом на международном урOвнý (как это установ-
,]ено каждой Междунаролной федераIией) или ЕациснlLпьном уровIIе (как это устаноЕлено каж-
rой НаlшаОнаrьной антидsпи}lговой организаIц{ей). Днтидопинговая орг&низация имеет цраво по
собственному усмотрению fiримешIть ttнтидопинговые правила к Спортсмену, которьй не явлrI-
ется СпортсмеЕом Еи международЕого, ни Е&циоЕЕlJIьного )фoBIt I, распрострilЕяя на него опре-
Jеление кСпортсменll. В от}Iошении Спортсменов2 которые Ее явJUIются Сrrоргсменами Еи меж-
]ународного, ни ýfiц{OнаJБнOго уровня, АнтидOпинговая организадия может дейотвовать следу-
юrщ"lм образом: свести к минимуму Тестироваrмg иJIи не ЕровOдить Тестирование вообще; ана-
.]изировать Пробы не на весь перечеь Загlрещенньж субсташцй; требовать предOставлениlI
меньшего коJIичеýтва ияформации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставле-
ншI; не требовать заблаrовременной подачи запросов на Разрешения на терапевтитrеское исполь-
зование. однако есrпr СпортсмеЕ, находяпц{йоя под юрисдикцией Антидоrшшговой организfiý.rи
и вьlступаюuryтй на уровне Еюке международного и наIц.IонаJьIIого, совершает Еарушение анти-
допинговых шравил, предусмотрýш{ое в статьях 2.|,2.3 влм2.5, то к нему примеЕяются Послед-
ствI,Iя, Ередусмотренные Кодексом, Для целей статсй 2,8 и2.9,а также для fiроведелтия информа-
ционных и образоватеJьных прграмм Спортсменом явлlIетýя rпобое Jтицо, занимttющееýя спOр-
том под юрисдикr{ией любой ГIодгlисавшейся стороrы, цравитеJIьства иJIи другой спортивной
организации, которм приняла Кодекс.

В соответствии с ч.2 ст. З4.З ФедерашьfiOго закона от 4 лекабря 2аа7 r.лЬз29-ФЗ <<О физической
культуре н спорте в Российокой Федерации} организации, осуществлrIIощие спортивную шодго-
товку, обязаны реаJIизовывать меры по fiредотвращенЕю допинга в спорте и ОфОе с ним, в том
чI4оле ежегодно Ероводить с лиIIами, проходящнми сЕортивную подгOтовку, занятиrI, на KoTopbrx
.]о нIФ( доводятся сведенI4lI о посýедствиях допшIга в спорте дJUI Зýорбgья сrортсменов, об ответ-
ственносТи за ЕаруШение tжтиДопинговьж правил; знакOмить лиц, проходлцргх спортивIIую ilод-
готовку под роспись с локаJьными нормативными {жтами, связанными с осущеýтвлением сшор-
пвной подготовки, а TaIO{te с 8нтидопинговыми правипами по соответствуюIцим виду иJIи видам
спорта.

меры, напрilвлен}lые на предотвращоние шримеЕения допинга в спорте и борьбе с Еим, вклю-
чают следJдопше меропрЕrlтия:

- проведеЕие е}кегодньгх семинаров/лешшйlуроков/викторин дJш спортсмеIIов и персонала
спортсменов2 а TaIcKe родитеJьсtсtх собранlй;

t



- е/i\еГОДНое обученИе ответстВенныХ за антидr}ПиЕговое Об5.чение в организациях, осуществля-
- .I{}Ix спортивн!то подготовку;
- е/кеt,одная оценка уровня знаниif.
Зсеп,tирный антидопинговый Кодекс является основопо,шагающим и универсtLльным докуцg"-
]\{_ На котором основывается Всемирная антилоIrинговая програмN{а в спорте. АнтидопиЕговые
]авила, как и правила соревнований, являются спортивньlми правилами, по которым проводятся

- ,|]евнования. Спортсмены принимают эти правила как условие )iчастия в L:оревнованиях и обя-
.::1ы их соблюдать.

]опlrнг определяется как совершение одного или нескOльких нарушrений антидопинговых пра-
' :.-т К нарушенIU{м антидопинГовых прав}rл относятся:

наличие запрещgнной субстаr*I(ии, ltли ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у с11ортс-
- на.

- !1спользование }тли попытка исfiользования спортсý{еном запрещенной субстанчии или запре-
_aнного метода.
_i \'кqошение, отк€}з или неявка спортсмена на процеДУРУ сдачи проб,
- Нарушение спортсменомпорядкапредоставления информации о местонахоя{дении.
: Фа"тьсификацr{я или попыТка фальсифи,кациИ любоЙ составJIяюLцой допингконтроля со сто-, ны спортсмена или иноt.о лица.
- Облаланрis запреlценноii субстанши ей или заrтрещенным метOдом со стOрOны спортсмена или
rLlСОНаЛа СПОРТСМеНа.
- Распространение или попытка распространения любой запреlценной субстанции или запре*
_-нного метода спOртсменом или иныМ лиЦом,
, llазrtачение или лопытка назначения спортсменом или иным л}tцом любому спортс]\{0ну в со-,]вновательном периодо запрещенной субстанчии,{ли запреtценного метода, иди назначоние или
,пытка назначенИя любому спортсменY во внесоревяовательном периоде запрещенной субстан-

_,1i1 I,Iли запрещенного метOда, запрещенного во внесоревновательный период.
- Соучастие или поllьшка соучастия со сторояы спOртсмена или иного лица.

запрещснное сотрчдничество с0 стороны спортсмена или иного Лица.
- !ействия спортсмена или иного лI{ца' наtIравлеНные на воспрешlТствование или 11реследова-

,ie за предоставление информаuии уподномоченным органам.
з отношении спOртсмена действует (шринцl{п строгоli ответственности>, Лерсональной обя-

-1ННосТЬю кФ{цого спортсмена является недопуш{енItе пOладания запреrценной субстанuии в его
],анизivl, а TaIOKe неиспоJIьзование запреш{еннOго метOда. Всемирнсlе антидопиt{гоаое агентство
iр'ащае,г особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих

- i-laHax правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это означает,
i] rrнгр9диенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, )iказан-

)l\1 на его упаковке.
,iнформаuия о видах нарушеЕий антидопиtlговых правил, сервисах по проверке flреrrаратов,

',LCKax использоВания биологически-активных лобавок, протlедуре допингконтроля, а также о
,!к\,ментах, регламентируюrIиХ антидопинговую деятельность, долх(на быть разi\{еIдена на ин-

_ t_lр}1&1_1иоНном с,генДе организации, осуществляюЩей спор,гивную подготOвку. Таюке, до;Iжен
э]ть актуаЛизирован раздел <<Антидопинг}) на сайте органlrзаци}1 со всемII необходимыми мате-
,]аJами и ссылками на саЙт РАА кРУСАДА)r.
п;ан антидопинговых мероприятий План антидопинговых мероприятий составляется для ка}к-
-rго этапа спортивной подготовки, На осfiове этого плана ежегодно составляется план-график

:,iтIlдопинговых мероприя,гий, который оогласовывается с ответственным за антидопингOвое
,iеспеченлте в Министерстве спорта ежегOдно до 1 декабря, .Щля создан}tя среды, свободной от
,rп}lнI,a, и поддерЖания уровня образованности сlrортсменOв и персонала спOртсменов, на по-
IL)янной основе, необходlтмо реаJlизовывать образовательные программы со спортсменами }l
,рсоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным планом-графиком

, JтtiдогrиНговыХ мероприяТий в оргаНизациI4, 0счществляЮщей спортивную подгOтовку.

l
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Этап спортивной

)тап начапьной
.lо.]готовки

\'чебнсl-трениро-
вочный этап {этап
.портивной стrециа-
.ltlзации)

Этап совершен-
ствования спортив_
ного мастерства

содержаIfl4е мероприя-
TиlI и его форма

сроки проведениrI рекOмендации по про-
водению мероприятий

Обшие зЕания об ан-
тидопи}Iговых прави-
лах. Полrятие <<до-

пингD.

в течение всего пе_

риOда

- прохOждение онлаЁш-
обучения на сайте Ру-
сада.
_ проведение викто_
рины <Играй честцоii
- озЕакомлеr*rе обlrцами
знаниrIми, пOнrIтиепd
<<ýогптнп>

- лешии по тсмам
Антидогмнговыс пра-
вила. Соблюдениs аЕ-
тидопиýговых шравил
Е Ее иметь их наруше-
нrй

в течение всего пе-

риода

_ fiрохождешrе оrтлайн-
обулеlпая на сайте Ру-
сада.
_ лекIII4и про 0твет-
ственность за наруше-
ние антидопингOвых
правиjI, о запрещен}lом
списке, терапевтиче-
ском использовании за-
прещеЕньгх суб станrпай
и методов в спорте?

виды нарушений анти-
дошинговьrх правил

Углубленное изутIеЕие
аýтидоЕияговых шра-
вил.

в течение всего пе-

риода
- шрохождеtме онлайн-
обуления на сайте Ру-
сада.
- треrrер обязан осу-
ществJýIть контроль за
своими оýортсменами,
кроме устных бесед,
особенно вниматеJьно
ýледить за медIfiшн_
скими тестами и анz}JIи-

зами спортсмеt{а, обра-
Iцать внимание на скач-
кообразное изменOние
физичеокой ýилы, вы-
нOсливости, льцшечной
массы. Вознtжающие
сомнения до.шцсны быть
IIоводом для бесед с
врачами, осуществляю-
шlими контроль, для
сдачи более углублен-
HbD( анализов.

Этап высшего спор-
тивного мастерства

Закрепление знаrшrй и
умений об антидогtин-
гOвьD( прltвилаJL От-
встственность за нару-
шение ант}цопинго_
вых правиJI

Е теч9ние всего пе_

риода
- прохождетrrе оrrлайн-
обуlения на оайте Ру-
Седа.
Спортсмеlлы доJI}кны
осознавать, что несут
JI}Iщтую ответствеII-
ность в cJIyIae приме-
нениrt зшIрощенньж ме_
тодов иjIи препаратов.
.Щисква-тгrrфшсация,

l
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кр}шýы9 денежные
шграфы могуг ржру-
шить все то, что
ýпортсмен наработал.
Спортсмены, тренеры}
медицинский перссýал
школы дOJI}кны макси-
мalJъно GерьезнФ отЕо_
сится к здоровью
сfiOртсменов, к их вос_
становительным про-
граммам, к режиму сна,
IIитани,I, тренирOвок.
Это все знатмтеJIьно
снизит вероятность

употреблен}u{ каких-
либо стиму.rпrрующих
СFýДСтв

3. мЕтодЕ!IЕскАя IIACTь
Рекомендацрrи по проведенI4ю тронировоIIньIх заrштяй с rIетом влияниr{ физшчеоких качеств

тативность
Физические качества

,иха
JЫНОСЛИВОСТЬ

l рrбкость

с;lовные обозначенрtя :

незначительное влияние
- среднее влиян}lе

значительное влиян}lе

-;biCTPOTa.

В ходе тренирсвок быстрота прояЪляется в форме быстроты реакции скорости двихсения, Раз*
iilчают fiрOст!то и сложЕую реакц}iи.
Прtлсtпая peatiL|url * эт0 ответ известным двt{жениям на известный сигнал.
t-|.эtlлс:лlая p€tlчxlurl может быть на лвижуu,tийся объект ил}т реакцией выбора, когда деriствия за-

jl{L,{ающегося зависят от поведения его пр0]ивника.
Улучtление быстроты простой реакции ]l{oxtнo достичь путетч{ многократного реагирования на

rазнообразные сигналы (свисток, хJlOпок, гOлOс и т.д.).
Реакция выбора yлучшается путем занимающихся в играх, где создаются наиболее благопри-

iтные условия для постOянного рýагирования на ь{еняющи8ся условия деятельности, в зависимо-
-,l]и от пOведения партнера.
В связи с этим в методике воспитания быстроты различают 2 направления:

- целостное совершенствование быстроты,
- аналит}lческое совершенствоваItие тех факторов" от которьн 0на завиgрlт.

I-[елостное сOвершенствование быстроты ос},1цествляется благодаря исполъзованию I]oBTop*
1ого выilOлнениlI улражнений на скорос:ть (бег и т.д.). ,Щлителъность упра>кнения 0пределяется
вOзýlо}кностью поддерживать максимальную скOрOсть не более 20 с. Кактолько наметилось г{а-

-1ение скорости. выпоJIнение упражнений слелует прекратить. На фоне утомления быстрота не
*осtтt{тывается. Объепл беговой нагрузки не должен в тренировке превыlшать 200- 270 м.

FIаиболее благоприятный Ёозраст дJ,III воспитанпя бь;лстроты 8-l1 лет
Сила.

Уровень вJIиянIш{
aJ

2
2
аJ
,}
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--ilJa - это способность преодолевать внgшнее сопротивление и противодеЙствовать ему по-
_, j_]cTBoM мышечного аппарата.
?iтзическая подготOвка начинается с силовой по двум причинам. Во-первых, на-цичие опреде-

;ЧНОГО УРОвня РаЗврrтия силы является обязатеflъным условиеI!{ любоr,о двия(ения. Rо-вторых,
. ,.]а лежит в оснOве проявления друтих физических качеств.

З проuессе тренировочньш занятий тrо силовой подготовке занимающихся тренер должен ре-
']ть следуюrцие задачи:
ар\{онически развить все мышечные групгiы.

:{а\'ЧИТЬ ЗаНИМаЮЩИХСЯ ОСуtцеСтвлять оСнОвные виды силовых усилиЙ (линамические, стати-
;.-КИ€, ПРеОДОЛеВаЮЩИе, УСТУrТаЮЩИе).
]езвr{ть способность занимающихся рационально пользоваться своей силой в различных усло-

,lя\.

.-t редствами силовой rrодгOтовки являются силовые \д,раr(нения.
З зависимости от природы сопротивления они ý{огут быть отягощенt{ые весом собственного

;.13 ИЛИ Внешнrrм сопротивлением. Внешним сопротивлением выступает вес различных предN{е-
,в (мячи, гантел}t, гири т,д.), тrротиводействлtе партнера (упражнения в парах) противодействие
:\ г}lх предметов и внеrшней среды.
_].lя повышения силовых возмоlкностей, занимающимся доJDкны быть предъявлены высокие
.'ебОвания. В ходе выполнения силовых упраяtнения следует создавать максималы{ые силовые
,lПРЯЖеНия, кОТорые можно достичь путеIч{ работы с предельным Becolvl, дJIитеJьноЙ работоЙ
_]О ОТКаЗа}) С небольшим весом или использованием изометриtIеских напряrкениЙ.
Jля опрелgления в9личины отягощения используют вес, который ребенок NIожет поднять из-
.стное количество раз. Этот вес называют ловтOрным максимумом (ПМ).
Чапример: 2ПМ ознаtIает тот тренирово.lный вес, с которым юный ýпортсмен мох(ет выпоJl-
,1ть упражнение не более 2-х раз.
В зависимости от избранноt,о способа создания максимальньж напряrкений различают 3 метода

., i.-iовой подготовки:
, rпоd ,MaKcl,bytaltbHo[t yctllut7 закJIючается в том, что ребенок, преодолевая или лытаясь преодо-
зIb максимальное сопротивление" проявляет предеJtьное мышечнOе усилие. Это можно делать,
r-r-]НИМflЯ Предельный вес отягоп{ений, подтягиваясь, приседаJI, наклоняясь иJIи отжимаясь с до-
,_).lНИТолЬНым отягOrцением. Величина сопротивленI4J{ Irpl{ этом л,{етоде равна 1- 4IIМ, темп дви-

:,енрIя оптимальныЙ, скорость Yмеренная, З-4 серии, длительность о,tдьжа между сериями З-5
]t]H.

ЭтОт метод используется в занятиях с хорошо подготовленными детьми для воспитания макси-
llr-тьной силы, скоростной силы,

\ [епшd повmарных усuпt.lil (стандiартного интервальнOго }црах(нения) имеет 3 зоны величины
iЯГОЩеНия. В каясдоli из них упражнениJl выполняются многократно до полного чтомлен}tя иJIIi
-]о отказа)i.
Первая зона. в занятиях исшользуются величины сопротивления от,4 до 7 ПМ и выполняется 4-

, сериЙ в удобном длrя ребенка режr{ме, содействует развитию абсолютной слтлы.
Вторая зона: величины сOпротивлеt{ия равны 8-12 ПМ, выполняется 8-10 серий в улобном ре_

'.:rt.ъ,te РабОты и отдыха и используется дJI,I разви,гиrI силы и сизтовоЙ выносливости. Если упрая(-
:сния с такими отягощениями вы{lолнять с предельнOй скоростью, то булут развиваться ско-
l 0стно-силовые возможности,

Третья зона: веJIичины сOпротивлеI{иll равны 15-50 ПМ, выполняется более 15 серий, сrlособ-
-rвует развитию силовой выносливости. Метод содействliет улучшению обмена веществ, росту
.tЬtШrечнОЙ массы. При его использовании &lох(но избирательно влиять на развитI,Iе мышечных
Г-)!Пп, избегать напря)кения и травм. .Щанный метод дает хороший оздоровительный эффект.
-\r{еmоd uзо.мепхрuчесt{lLy наtlряжеrtuй дает хороrлий прир(}ст силы (там, где требуется сила боль-

,lОЙ величины). {лительность изометрических напряжений должна составлять 5-6 в течеt*ии 10-
5 мин занятиiц. Степень усилия 60: и выше, но последние З с слелуетпроявлять максимальное

i, Силие Наибольшие темпы црироста мышечноЙ силы проявляются в 13-t5 лет. Метод изоl\]Iетри-
'{еСких налряжениЙ расочитан на развитие максимальных силовых вOзмо}кностеЙ, Этим он отли-
Jается от метOда статическOй тренировки.

--------l
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' |.,пtос) сlпаlпzlческuх 1lпр{].жllенuй издавЕа испOльзYетоя с{тортсмеI{ами в слециальной силовOл-{
_]готовке. поскольку статические силOвые элементь{ являIотся сOставной LIастью квалификачlт-

-::tЫХ. Да И ПРОИЗВO,ЦЬНЫХ ПРОГРаММ.
,_татические усилия весьма:эффективны для развития статической выносливости и статиче-

- ,.,й силы.
-1.1я развития статической силы упражнения используtотся в начаJIе тренировки. Вес 0тягоще-
,l,i не должея превышать 80 Уо отвесатела. Ко;rичество подходов 5-6 с2-3 повторениям.и. Паузы
-]ыха ]!tехцу подходаý,{и до 3 мин повторsниями 5-10 с.
_lосле такой тренировки рекомендуется давать улражнениli на растягивание, особенrrо эффек-
]вны упражнения с резиновым амортизатором"
_lыхание во время статической т.ренировки доляtно быть свободным, следует избегать обrцего
;ЛРЯЖеНИЯ,

.{..Iя развития статиIIеской вьшосливости рек.}менлуется следуюrrдий режим работы. F{агрузка
_ iI отягоЩение 80-85 9-{ от макСимfu,IьногО возможнЫх, 11родоЛжительность выflолнения до 20

. . количество подходов не более 3-х, 0тдых между ними З-4 мин,
,ЗьtнOс-,lltвОсmь - этО способноСть длительно9 время выполнять работу заданной интенсивности.
J];lичают Общую и специальную вьtносливостъ.
Jбщ},rо вынOсливость развивают в процессе применения средствл вовлекающих в работу Ntнg-

,ie rрYлпы мышц и все систеNlы, обеспечиваiOщие их деят9льнOсть. К таким средствам отно-
, ]{ТсЯ:

- бег на длинные ди{Jтанции
Lроýс:

- бегналыжахиконьках
езда на веJIосипеде
lIгра с ]!fJ{чом

продOffкительные прьDкки со скакалкой.
ДЛЯ ОбЦеЙ ВЫНОСЛИВОсТи целесообразна работа средней или малоri интенсивности, н0 больtпой
рололж}{телы{Oсти.
работа разной интенсивности осушествляется разными (внутренними)) механизшlами.
В тренирОвке на выносл}lвОсть основНой фактоР" определЯющиЙ моменТ повторноЙ работы -ll]сстilноRление дыхательных процессов. Это происходит лишь через 3-4 мин.
Под опециальной выносливостью понимается способность спортсмена выполнять длительное

]реА,{я работу 0пределенного характера (силов},ю, скоростную и т.д.),
j{ля спортсменов оче}{ь важна специаJIьнаJ{ выitооливостъ или будем называть ее локальной.
локальная выпосливOсть в большей ьтере проявляет свою спешифичность, отражая практическrl

3се силовьlе качеств. она может бьiть собствеЕн0 силовой, скоростно-силOвой, статической rr т-.д.
Iоэтому шрименяемые упра}кнения должны соответствовать специфике развиваемOго качества.

В овязИ с теN{, что В локальныХ упражненИях нагрузка деЙствует более кOнцентрированно,
', ТоЬ{-ЦýЁ}t€ наступает быстрее. IIоэтомv пpl.r разRитии ллобого вида локаJlьной выносливости ко-
,]i{чество подходов не превышает З-4,

2, ПрrrграМмный матерI{аЛ для провеДения тренИрOвочных занятий по каждOму этапу сгlортив-
ной подгоТовки С указанием видOв упражненIrй, средств и методов тренировки.
1 iодбор срOдств и объем общей физrrческой подготовки для каждог0 занятия зависит от конкрет-
]-{ых задач подгOтовки на том или ином этапе слортивнOй лодготовки и от условий, в которых
ilрOвOдятся треflировки. Так. на начаJIьноý{ этапе спортивной подготовки, когда эффективность
волейбода еrце незначительна {малая физи,rеская нагрузка в упра}кнениях по технике и в двух-
с,горонней игре), объем пOдготовки доходит до 50 9/о ВРе}lени, 0тводи}.I0го на занятrlя.

периолически целесOобразно выделять tэтдельные занятрlя на обrцую физллческуrо fiодготовкy.
В этом случаs в подготовительной части изучается техника легкоатлетических упра)rшениit, про-
вOдятся подвижные игры. Большое внимание уделяется подготовке к сдаче нормативов" установ-
.ленных дJUl данного этапа подгOтовки.

специальная физrrческая подготовка непосредственн0 связана с обучением юI{ьж спортсменов
tехнике и тактике вида спорта, основныý{ 9е средством являются сг]ециаJIьные (подготýвитель*
ные) упраяснения. особенно больurую роль играют эти улражнения на начальном этапе.



_,1lготовlтгельные упражнения развивают каl{ес-гва, необходимые для 0владения техяикой и
-- itкой игры: силу и быстроту сокращения мыlilц" участвуюlllих в вы{lолнении технических
-,]е\lов, быстроту,реакции }r ориентировки} умение пользоваться боковым зрением. быстрtlту
_ ,,J\lещений в ответных деliствиях F{a сигналы, специальная выносливость rr гибкость.
- Lle_]ll средств физической подготовки значитель1-1ое место занимают упражненIIя с предме*

,,,l,l, набивными, баскетбольными, теннисными rмJ{чдми, со скакалкой, резиновыми амортизато-
:,,iil. г;lнтелями, с различными специаJIьньlми приспособлениями? тренажерами. Систематиче*

!е применение разнообразных подtsодяшt}Iх упражнений составляет отличительную особен-
a ть освоен}tя спOртсменамIt техники.
)tlрмирOвitние тактических умений нач}tЕа,ется с развития у спортсменов быстроты реакции и
,,1ент[lровки, сообразительности, а также умениiл" опешифических для вида спорта. Сюда отЕtl-

, ]aя ч&lение принять правильное решение it быстро выполнять его в различньж ситуациях,
tiы добиться победы над соперником, умение наблюдать и быстро выпоJIнять ответные деfт-

]ilя и,т.д. По мере изучения технических приеil,,{Oв" слор,гсмены }lзучак)т тактI4ческие действия,
, i ]анные с эт,ими приемами.
эt].-IьшOе место в лодготовко занимает интегральная подготовка. Основу l.{нтегральной подго*
зки составляют упражнения, при помоIци которых в единстве решаются вопросы физллческой
, е\ниl{еской подготовки (развитие качеств в рамках структуры приема, разви,гие специальных

,:]t{ческих качеств посредством ý{ногOкратног0 выполнения пр}rемOв); технической il тактиче*
,irl"i подготовки (соверrпенствование приеь{ов в рамках тактическлrх действlrй, а также посред-
во\{ многократного выпOлнения тактическtлх действий, * в нападен}tи и защите); переключения
выполнении технических лриемов и тактических действий - отдельн0 в нападении, заlците и
,Llетании нападаюlцих и защитных действиr1.
З сис,гему многоJIетней подготовки спортс}lенов органически входят слортивные соревноtsа-
iя. при этоIlf они являются не только непосре/{ственной цельк) тренt{ровки, но и эффективным
,е.fсгtsOм специitпьной подготовки. В настоящее время в спор1,9 трудно добиться успехов только
: счет тренировочного процесса, наращивания объема и интенсивности тренrrровочньш нагру-
lK

?егчлярное участие в соревнованиях рассматривается как обязательное условие для того, чтобы
]llобретал }r развива_ц необходимые сOревновательные качества, волю к победе, повышал надеж-
,_rcTb навыков и такт}tческое мастерство. Соревнования имеют оttределенную специфику, по-
-оl{у воспитать нсобходимые специilJtизированt{ые качества и навыкl1 можно только через со-
,aвнования.

Соревновательная подгOтовка имеет целью научить спортомеЕов в пOлной мере }lспоjlьзуя свои
i{зические кондиции, уверенно применять изученные технические приемы и тактические дей-
:вия в слох(ных уýловиях соревнOвательной деяте.пьности. Э,гомlz спссобствует и}{дивилуа,тьная
t]дгOтовкз в процессе соревнований по физической, технической подготовке. Соревнования по

, Il]ич€скOй, техническOй, интегральной подгOтовке регулярно проводят на тренировочных заня-
,,1ях, иgпOльзуя игровой и соревновательный методы, применяя тестирующие упражнеI{ия.
Основной целью спортивнOй подготовки является rIостепенное подведение их к спортивному

iacTepcTBy в наиболее благоприятном для этого возраста. Распрелеление времени на основные
,;1зделы подготOвки по годам обучения происходит в соответствии с конкрет}{ыми задачами, по-
" гавленньIN,lи н,а ка}кдом этапе многолетнеri подготовки. Задачи детского и tоношескOгo спOрта
,a]lc!(o не исчерпываются подгOтовкой мастеров спорта и разрядников. Они знач}lтельно шире }t

-ключаtот в себя решение вопроса 0 гармоничном физrrческой и yMcTBeHHoi:{ развитии детей и

rlношей, укреплении их здорOвья и повыш8нии устойчивоgти организма к различЕым неблаго-
lриятным воздействlrям внешней срелы.
,1рлт шланировании тренрlровоt{ного процесса необходилцо последоватеJlьно, с учетOм дидактиче-
-ких принtиflов> распределить средства подготовки на весь период обу.lения.

]. Рекомендации по планирOванию спортивных результатов.
!,1сходными данными для составления ý{ноголетt{их (перопективных) планов являются:

- оптимальный возраст для лостижения наивысших результатоts;
- fiрOдолжительность подготовки дJIя их достижения;
- темпы роста спортивных результатов от разряда к разряду;
- рlндивилуальные особенности спортсменов;

г]ll
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- чсловия проведения спортивных занятий и дрyгие факторы.
На сснове характеристики спортсме}{а, цели изалач многол9тней подготовки определяются:
спортиtsно-технические показатели по этапам (голам );

- плаI"Iируются (}слtовные средства тренировки;
- объем и интенсивность тренировоIIных нагрузOк;

- коJIиIIество соревнований"

- отмеч€lются те стороны подготовленности спортсл,tеЕа, на которых следует сосредоточить ос_
'I)BHOе внимаI{ие тренера }r спортсмена" чтобы обеопечить выпOлнение запланированных пока-
этелей.
ОРганизаuия процесса подготовки спOртсменов является одноr1 из основных функцlтй управ-

енT еСкоЙ деятельнOсти тренера и может быть достаточно эффективной при условии испOльзо_
]:iния Передовых Методов и средств Подготовки и современных методов планtlрования.

()дним из таких ý,{етодов яtsляется планирование на основе целей.
L{елевое планирование вкл ючает :

п-rlаflирование на основе четкого представJrения о KoHetIHoM результате;
- :1остижение поставленных целей с минима.rlьной тратой ресурсов;

ПЛаНИРОВание не от дня начала подготовки, а g мOмент,а предполагаеý{ого достиженI,Iя Koнet{-
jог0 

результата;
- СОСТаВЛеНИе ЛЛаНа не В п,роиЗвольtlо}"l форме, а так, чтобы прOцесс двих{ения к цели был пред_
, тавлен в хорошо обозримом виде.
В практике работы выделяют.

- порспективное планирование (на 4 и более лет),
- годовOе планирование;
- оперативное планирование (на перrтод) этап" месяц).
- текущее планирование (на недельный цItкл, занятие).
Перспекtпuвл!ое пilultLlpoBa+ue оСуществляется на основе комплексНой программы, отра}кающей

.се основные характеристики этапов мнOголетней лодготовки акробатов (схемы гlерспективного
].]аНИРОtsаНИя и РабочиЙ план), Исходными данньп,Iи для составления многолетнiлх (перспектрlв-
;ых) планов являются оптимальный возраст для достижения наивыспIих спортивных результа-
t)B, продOлжительность подготовки для их дости}кенLUI, теIlrпы рOста спортивных результатов от
]азряда к разряду, индивидуальные особенности спортсменов, условия проведения спортивных
lЗНЯТИЙ И ДРУгие факторы. В перспективном плане следует IIредусмотреть этапы {IодгOтоI}ки,
реимуil{ественную направленность тренировки на ка)Iцом из них, основные соревнования на

]Тап9.

]'tldtsBoe ruшнLф{)ваffzlс подготовки lэсуцествляется в виде схеN{ы-графика, в котOром отраrкены
lСе ВИ.ЩЫ ПОдгО'говки и обеспечения с учетом основных спортивных мероприятиЙ. На основе пер-

- ПеКТI{Вных плаНов сос:гавляются текущие (годовые) планы трен}iроtsки сгrортсмена. В них более
iOдРОбнО перечисляются средства тренировки, конкретизируются объемы тренировочньж нагру-
,ок" Сроки спортивных соревновани,й, определяется направленность сOревнований: контрольные"
,тборочtльте, основные,
()пераtпuвttое lL|latlupoqa+ue. На гrериод, этаrr или месяц тренировки рекоме}{дуется сос.гавлять

рlафическиЙ рабочий план или логическую схему. Наиболее полробно rrриводятся подбор
.РеДСТВ ТРеНиРОВки, Динамика объема и интенсивности тренировоLIных нагрузок, контрольные
jормативы.

ПРи соСтавлении оперативных планов необхсlдрrмо, чтобы направленность тренировочных за-
;ятиЙ Четко соответствовала задачам, решаемым в данныЙ отрезок определенного тренировоч-
iого цикла.

'l'eb3,1l4ee hrya+upuчallue. На основаниИ рабочегО плана составJUIеТся план недельного трениро-
jOчного цикла. Недельный тренировочный rrлан представляет собой набор моделей нескольких
l]еI.lИРОВОЧньЖ ЗанятиЙ. ЛогическаJI схема недельного тренировоч}{ого цrlкла доJIжна отражать

_rсновную направленнOсть цикла в целOм и направленность отдельных тренl{ровочных заrятий.
ПерспектИвные мноГолетние планы подготовки составляются для группы спортсменов. Груll-

rсlвой план доJDкен содержать данные, намечающие персfiективу и оснOвные направления rrод-
отовки всей груrrпы. В нем должнь{ найти оTpaiкeн}le тенденцр{и к возрастанию требований к
.rазличным стс}ронам полготовки спортсмена, а конкретные шоказатели ллана по годам - соответ-
-IвOвать уровню развития спортсменов данной группы.

t
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Составлсrпае ýерспективного fiлана не доJDкно сводиться к MexaEи.IecKoMy воспроизведеЕию
:{ескоJБких годиtIных Ilпанов, с Ееизменным II0вторением из года в год одЕих и тех же задач
одного и того же содержания. Слелует отразить тенд9шц{ю возрастающкх из года в год требова-
i*пt к рttзличным стороýам подготовJIеIIности спортсмена и предусмотреть поýледоватеJIьЕое из-
\tенение задач тренировки, вýличин треЕцровоt{ных нагруJок, KoHTpoJIьI{bD( нормативов и др}тих
]оказатедей в каждом году подготовки. Перспективньй план всегда доJDкен носить целеустрем-
.rеr+тьй xapaIffep. В перспекмвном планироваЕии предусматривается достюкение сшортивных
Dезульт&тов? в зависимости от возраста и шродоffкитеJIьности занятий.

-{. Рекомендацшя шо организации Еа}п{но-методического обеспечения, в том числе ЕсиходOгиче-
с,кого сопровождения,

Научво-методическOе обссгrечеЕи9 вкJIючает в себя:
l. Систешrьй сбор rшформаI$,тЕ о ошоргсмене;
2. Аиа-тrитическм обработка поJrученной информации о спортсмене;
3. Выработка новых стратегическЕк и тактиtlеских решенlй по тренировочЕФму ýроцессу, вос-
ч-т&1{0вл€ýию, спортивному отбору и ориеIrгации.

I4нформацию собирают в процессе комIIJIексного KOHTpojIrI специаJIисты рi}знOго профиля (тре-
неры, Bpatlи, физиологи, биомеханrлси, биохил,лаки и другие). Обоскованность содержанЕlI про-
. рамм и плllнов тренировочной работъi в знатIитеJьной степелм зависит от полноты и достовер-
:{ОСТИ ДаНЕЬD(> ИСПОJЬЗОВаЕýЬD( ПРIi ИХ ПОДГОТОВКе.

Система н€LJдIЕO-методического обеспечения вкJIючает в себя педагогичеслсрrй, биомоханиче-

"киii, 
медико-биологичеслgй и психологическrай контроль, Это обеспот{ивает возможность для

знitJIиза ocнoBнbtx компонентов тренировочного процесса, вкJIючая интогральЕые характери-
стикр1 соревноватеrьной и тренировоr{ной деятsJБности, состояние здоровья, уровня фу"пц"о-
наJьной, специitльt{ой физической" техЕико-тактиsеской и психологиsеской шодготовленности,
з также эффекп.lвности восстановитеJIьЕьтх мероприятнй.

Пад пеdаеоauческu|уl канmролеJу, пOнимают совокуfiность параметров, средсlts, методов" аJIго-

рIfгмов и организац}rонно-методиtlеских мероприятий по оцеt{ке эффективнФсти црI4менrlемых
средств и мотодов подготовки, треЕировочньIх нагрузок (упражнеrпй), технилсь тrlктштеских
:ействкй, а тЕI}йФ сýортивЕьIх резуJьтатов и поведениr{ спортсменов. Задачи педiгогического
контроJIя - это уqет Е оценка тренирвочньD( и соревноват9JьЕых нагрузоц ошределение рttзньгх
сторон fiодготовлеt{ноýти спортсмена} вьIrIвлеýие его способности достичь заJIлfiIироваr*rьй
спортивýый результат, стиlь поведеЕшI спOртсмsна на соревноваЕиrD(.

Основrшшшл методами Еýдагогиtlеского контроJIя явJIr{ются педагогшIеские наблюдения и кон-
трльЕые упражнеЕия (тесты). Кроме того, тренер доJDкен уметь обобщать в единую (интеrраль-
iTyTo) оценку данные обследованrай, прдставJжемые другими систсмами контроля. Персональ-
ному треýеру спортсмена могJд помогать шедагог-иссл9дователь, физиолог которыо 48 сrrоообны
траноформировать пол}ченные сведеншя о сшOртсмене ЕрименитеJьно к задачаNI реализации тре-
нировочного процесса на конкрешIом этапе Еодготовки.

Система меduко-бuолоzuческоzо конmроля цредстЁIвJIяет собой совокупýость п&раметров,
ср€дств, методов, аJгоритмов и мероприятий, нацравленны)i Еа оценку здоровья и соýтояния ор-
ганизма спортсме}*r, его функr+аональньж возможЕостей с yчeToм реакции на различные, в том
числе эксlремальные, тренировоtшые и ссревноватеJъЕые воздействия (нагрузки). На основе

всего шолученного компдекса показателей дается оценка степени адаптации 0рганизма спортс,
\reнa Еод вJIиrIнием тренировочных заrrятий разлмчной направленности, их переяоýимости, вк]шо-
чая рсакщии иа организм сорgвЕовате:rьной деятеJьности. В результате обобщения пOл}лтенного
\{атериала дается иIlтегрЕýIьн{ш оце}rка общей и специ{LJьной работоспособности.

Систsма бuол,tеханuческоzа конmраля вкIпочает в себя совокупность параметров, средств, мето-
.]ов, аJIгоритмов и мероприятий по оценке техники вьшолненшI спортивных упражнений и фор-
ý{ированиjI биомехатшческого аIшарта двигатёльной деятеrrьЕост}I спортсмена.

Система псхlхолоzuческоzо конmр{}ля вкJIючает совOкулность IIараметров, сFдств, методов, ал-
горитмов и мероприятлй по оценке индивиду:lJIьно-типOjIоrиrrеских особеrrностsй личности
спортсмена, его общих и спеlшаJьных псI/Dtомоторных способноотей, психических состояний в
экстремаJьньж (стрессовых) условиях соревнований, соци;uIьно-психологическlDL характери-
стик спортивных коллýктивов.



)ффективная система комплексного контроля, кроме всего вышеперечисленного включаюLцая
,,:citlt4z,tttcсztй конп,tро.|ь, дает вOзмо}кностъ треЕеру спортивной школы объективн0 оцеЕить пра-

i.lbнocTb избранного направления подгOтовки, постоянно следитЬ за состоянием спор"гсмена и
lнамикой тренированности, своевременно вносить коррективы в тренировочный и восстанови-

-"lьный прOцессы, проRодитЬ пOлитиttУ научЕО обоонованного отбора i{ ориентации. Несмотря
_, бчрное развитие информаuионных технологий, на данный момент, остро стоит вопрос по пе-

,.работке собраннOй информачии в рекомендаl{ши на основании наr{но-доказанных методик,

Программы по научно_методическоýfу обеспечеrrию подготовки спортивнOг0 реЗерва вкЛЮ*

.rют в себя gледующие разделы:
- \Iонитор}tнг функltионального состOяния спортсмена, включаюций показатели различ.ных сто-
,н подготовленности спортсмена, произвOдительность работы морфофункциOнiшьных систем и
,шую физическуrо работоспособность, адекватность физи.lеских нагрузок состоянию здоровья"

-,tlхологическую устойчивость" эффективЕость сOпровождающих программ литания и восста-

.'tВЛеНИJI,

профилактику травматизма и заболеваниЙ.
\ чет половозраgтных особенностей юных спортсNIенов;

обеспечение безопасног0 выполнения заниь{ающимися упражнениЙ и предулреждение сЛу-

,icв тровмотизL4а в0 время проведения занятий irо обrцей физической и специальной подготовке;
- контроль физического, ф!нкt1ионаJIьного и псрtхического состOяния занимаЮЩиХСя;
, регистрацию и анаJIиз показатеJIей физической и функчиональнOй подготовленности Занима-
,шегося;
, ilнiLтиз даЕных и результатов N{едицинских и психолOгических наблюдений За ПокаЗателямt{

,lзической и функчиональной подготовлен}rости заl{имающегося,
корректировку тренировочньtх планов по результатам тестирOв8}lия физической и функuио-

.l.'-t ьной подготовленнOсти занимающегося.
ссновные положения многолетней слортлrвной подготовки предусматривают преемственнOсть

.:_]ari, СРСДств и методов тревировки детелi, подростков, юношей, юниоров и взрослых сшортсме-
,_iв. IIоступательньiй рост объема средств общей и сп9циальной физической пOдготO8ки, соблю-

aние шринципа лостегIенности в прOцессе многолетней,гренировки.
Наl,чно-методич9ское обеспечение спортивной подготовки включает сItстемаТичеСкиЙ кон-

:оль за состоянием здоровья лиц" занимающихся физической культурой и спортом (в том числе
]l{ подготовке и проведении физкультурных и спортивньlх мероприятий), оценку адекват}IосТи

. iIзических нагрузок и восстановления. .Щля решениrt этих задач, организация, осущестВляЮrцая
_ lортивную подготовку, принимает на работу врача rrо спортивной медицине в штат yчреждения,

редварительно получив лицензиry, " (или) заключает договор с медицинской организацией,
ltеющей лицензию, и приглашает врача для обследований в процессе тренировочных занятий и

,]ревнований спортивного резерва.
ltu эrпапе ttачацьнtlii пслdzt,llпслtзкu (НП)решаются следуюшие основные ЗаДаЧи:

- \|крепление здоровья;

- овладение оQновами техники выпоjlнения различных флтзических упражнений и в иЗбРаннОм
: liде спорТа,
- ра:]нOсторонЕяя физическая подготовка;

- расширение функциональньж возмо}t(ностеЙ организi\,{а; - участие в массовых кОЬ{анДНЫХ СО-

.евнOваниях;

- гармонrrчное развит}lе лItчности;
- формировани9 l\{отиваIIии к занятиям.
велущие критерии подготовленности:

- состояt{ие здоровья;

]-ровень освое}{ия базовых элементов техники и цеrtостных движеллий в избранном виде спорта,

- выраженная динамика прироста индивидуальных показателей общей физической подготов-
,енности,

Зачисление в группы начальной подготовки проводится, в том числе, на основании заключения
, состоянии здоровья аьтбу.тlаторно-поликлинических учре}кдений, врачебно-физкультурных
l iiспансеров (ш,ентров лечебной физкультуры и спортивной мед иriины ).



научно-методичсское обеспечение на дашIом этапс шроводится на основаýии ýрограммы,
tsкJIючающей унифицированньй перочень видов и объемов медшцfirских исследований. Виды и
объешы медшIинсюлх иýследований прrраммы оrrредеjlrlются с уIетом жалоб, аЕамнеза ]кизни,

ч-портивЕог0 аЕамЕgза, вO3раста, IиправJIенности треýировоtшого процесса, вида сЕОрта.

Научно-методическое сопровождение на даш{ом этаtrе вкJIючает:

- оцеЕку соответствия детsй требоваr*rям вида спорта,

- оцеш(У сfiортивIIогo потенЦ}lапа юньIх спортсменов, как основа отбора" выlIвление основных
недостатков Е ошределеЕие перпективы совершенствованиrI спортивяого мастерства;

- измерение и оцеш{у физической и фуншцаональной подготовленности занимilюIцихся;

- физиологическое обосноваrме и организаIц4я общей физичеокой подготовки, специа.гtьной

подготовки занимающихся;

- подготовку занимающихся fiо ocнoBael антидопиt{гOвъtх правил;

- озЕакомление занимающIlхся с основами гигиены и самокснтроJIr{, двигатольными умсниr{ми
lt базовыми зЕаниrIмИ На}пrно_практи'rеского характера в соответствии с прграммой сшортlвной
подготовки.

На даняом эташе спортивной подготовки текущее обследование (ТО) гIроводится в РаСшЧРеЕ-
ном виде:

- производится оценка покrвателей, харакгеризуюшщх общее фуrш<ционаJБноý соýтояние орга-
низма и отдеJьные стороны подготовлеЕноýти спортсмеЕа;

- вьuIвJuIется срочrьй и кумуJIятивный тренировоцньй эффекг;

- оценивается тýхническаJI и тешIико-тактиtIсск&я подготовленнОСть;
_ изучается психологическOе состоff{ие с цеJъю своевременЕого выявлениlI чрезмерносТи тре-

i{ировоtlньш воздействий и выработки рекомендацрй по оптимизации треЕировоIIного rrроцесса;

- оценявается характер восстановитеJьньIх fiроцсссов" особенности взаимодействия раЗнЬЖ
нагрузок в течеЕие одного дU{ иJм }fi{кроцикJIа.

ГIрограмма углryбленЕого медицинского обследования (УМО) лиц, занимаюшIикся споРтОм На

этапе начатьной поlцотовки опредеJIяется в соответствии с приказом Миr*lстерства зДравоохра-
нениrt РФ от 23 окгября 202а г. Ns 1144н "Об утверждении порядка оргаяизаIии оказаниrI м9ди-

щтнской пOмощfi JIIшIaM, занимающимся физической куьтурой и спортом {в том tмсле при поД-

готовке и црведении физкультурных мероприl{тий и спортrвных мероприятий), включая ЕОРя-

.]ок медицинского осмотра лиц, желаюrrрrх пройти спортивную подготовку, заниматься фиЗиЧе-
ской культурой и спортом в организащиJIх и (ишr) выполнить нормативы испытаний (теотов) ВСе-

росийского физкультурнO-спортLвного котvfiIпекса "Готов к труду и обороне- (ГТО)" и фОРМ ме-

_]иIиl{ских заключений о допуске к уIастию в физку.гьтурЕьlх и спортивньш мероцриrIтиrIх" (да-

.тее - Приказ Nэ 1144-н}
На mренuровачноАl эшапе (Т€Q следует добиваться сорzвмерýости развит!{5I и реализации ос-

новньж физических качсств юных спортсме}I0в.
В начале и кошIе треЕировотIного года занимаюIщ{еся fiроходят углублеIшое медицинСкОе Об-

следOваяие, котOрое, с одной стороны, шозволяет установить исходrъй уровеýь состояния здо-

рвья, физtсческого разýитIilя и фужшлональной подготовленности? а с лругой стороны, пOЗВО-

.151ет г{росJIедить за динамикой раз.lплчяьтх показателей в проц9ссе мýогOлýтней пОдготовrоr,

Необходимо обеспечить оптимальное соотношение развития физических качеств и их Эффек-

Iивную реал[ващ{ю в соревЕователъной и тренирOво*rой деятеJьности, утмтывая возраСжЫ€
,эсобенности ор{ilнизма детей и подросткOв.

Текущее обследоваrrие проводят на различIIьD. этапах тренировки. Исследуются функчионаJъ-
ные сдвиги в организме спортсмена в прцессе вьшолне}iия тренировотIньD( ЁаrрУЗок.

После окончаниrI обследования составляется медицинское закJIючение, которое ВкЛюЧает в
себя:
- оцеЕку физического развитиJI;
- состояниlt здоровья;
_ функrщонtlJlьЕого состоянIлJ{ и физической подготовленности обслелуемого;
_ рекомендации по режиму и методике запятий физической куrьтурой и спортОм;
- fiоказания и противопоказЕtнtlя;
- доЕуск к заЕятиrlм и соревнов{Iниям,
- лечебrые и профшrакгические назначениrI;
- направлеЕияýаповтсрное обследоваrтие к врачам п0 специаJьýостям.
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iрограм,шrа углубленного медицинского обследования (УМО) лиц, занимаюпlихся спортом на
,:н}{ровочном этапе, определяется в соответствии с Прик;вом J\! 1144н,
.1с,Ll-хt1,1t};?uческае сопрово*сс)енuе lпреltл|ровочt!оzа процесса - это система професоиональной

-ятельностLI психOлога, направленнолi на создание сOциально-психологических условий для
- lешного психологического развития спортсмена. Объектом сопровождения выстуrrает трени-
зочныЙ процесс, пред}.{етом деятельнос]и явJIяется ситуация развитиrl ребенка как система от*

.,LltениЙ ребенка: с миро&1 с окружаюrr{ими (взрослыми и сверстниками), с самим собой.
-le,ltb психологического ýопрово}кдения - создать ts рамках объективно данной ребенку соци-
ьно среды условия для его максималъного в данной ситуации личностI{ого развития и трени_
зl\и.
..опровOждение рассматривается как целостная деятельностъ психолога. в рамках которой мо-
т быть вьiделены три обязательных взаимосвязанных коL{понента.

-;iстематическое отслеживание психолого-педагогического стаryса ребёнка и динамики 9го раз-, tul в процессе тренировOк. Ислользуются метOды шедагогической и психологической диагно-
, i к1{,

jt]Зд&ние сOциально-психологических условий дшI развит}tя личности зан[lDrающихся и их
_,rешноЙ пOдгОтовки. На основе данных псrlхOдиагнOстики разрабатываю,гся индивидуальные и
'-, пповые програм}4ы психологического развития ребёнка, определяются условия его успешной
]готовки";

-r,rЗд&Fjие специальных социально-пýихологических условий для 0казания помощи дет,ям, име-
лим проблемы в психологическом развитии и тренировках.
].lя оказания психолого-ледагогической поN{ощи таким детям должна быть продумана систеNrа
-{кретных меропрriятий, которые позвOляют им преодоJIеть или скомпенсирOвать возникшие

, ilбле мы. Направлен ия работ по психологическOму сопровождению :

:LlDсOduаzн{}сmuка, Щель: информационное обеспечение шроцесса сопровох(дения Психодиа-
, a)стическиg данные необходимы:
_1.1я составле}l и я социально_психологического портрета зани мающегося;
_].lЯ ОrlРеДелен}lя пУтеЙ и форм оказания помощи детям, испытывающим трудности в трени-

, зках, обrцении и психологическом самочувствии;
l.-тя выбора средств и форм психологиLIеского сопрOвождениJI занrlfu|ающимися в сOответствии
]рrrсуrцими им особенностями тренировочного процесса.
-!сu-trжоррекцltонLtая u рсIзsuвалоtttrая рuбсltпа. Развивающая деятсльность психолога ориенти-
вана на создание социально-пgихологическ!lх ус,повrtй для целOстного психOлогическог0 раз*
|пя, а Психокоррекционная * на решеи!rе В процессе таког0 разв}tтия конкретных проблем осво-
,я, поведенрlя или психического самоч}ъствия. Выбор конкретной формы определrlется ре_

_l ьтатаN{и диагностики,
1с;llJiО.ltоZыческое просваценuе всех участников тренировOчног0 процесса: слортсменов, Tpe}Ie*
в_ родителеЙ. ПсихологическOе просвеIцение спортсменов налравл9н0 на создан}те условий лля
i}{внОгО присвоения и использованиJI спортс.менами сOциально-rrсихологических знаний в тре*
]pOBoalHoM ПРОцеССе, общения иличностного развития. Психологрlческое просвещение педаго-
з направлеF{о на создание таких условий, в рамках котOрых педагоги могли бы получить пр0_
Jссиональttо и пичностно значимое дJUl них знание.
.1сuхrlлоеuческ()е Kortcy,|hmupo(Ja1llte Психологическое консультирование - это форма организа-
1ll сотрудничества тренеров и психOлогов в решении различtлых проблем и шрофессиональных

.l j&Ч с8Мого трsr{ера. Обrцая цель просвеlцения и консультирования ролителеЙ - созданr{е соци-
-ьно-психологических чсловий дJut привJIечениll семьи к сопровоя(дению ребенка в тренировоч_
,.,l процессе.

4. систЕмА сIIортивЕого отБорА и контрOJlя
_. Мороприltтпя по отбору спортсменов для комплоктов{lниrl груrш ýпортивной гlодготовки fiо
зI{ду спорта.

ПоРядоки сроки форп,*rрованиrlтренировочньжгрушпна каждом этапе спорплвнойподготовки,
; \ЧеТОм особеняостеЙ вида спорта и его спортивных диýIlрlпJIиfi, ФпредеJuпотся Учреждениепл
.-амостоятельЕо,

t]

t]

l
)



,Щля зачислениlI и перевода в грyrшы на этапах спортивной Еодготовки необходимо вьшоJтнение
нормативов общей физической и спеrшальной физической подготовки, Начиная с тренировоч*
ного этапа (спортлвНой спеrиапизации) доIIоJIнительно К вьшOJIненИю ЕорматНвов общей физи-
ческой и специаJЪной физиЧеской подготовки необходимо вьшоJIнить Ёормативý ко техниче-
cKoMJr мастерству - обязательную техническую программу.

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы дJU{ лиц, проходящI,D( спор-
тивную подготовку на этап{ж спортЕвной подготовки, опредеJIяIот возможнOсть зачисления и ше-
ревода лш{, проходящих спортивную подготовку, с одного этапа сIIортивной подготовки надру-
гой этаП спортивнОй подготовки, JtrIитывают рD( возраст2 пол, а также оообенностI.t вида сшорта.

- Нормативы общей физической и специальной физической лодготовки для зачисления и пере-
,]]а на этал наrlальноti подгOтовки ло виду спорта ((сумо>>

_\s

оощеи IIодготовки длrI 10 лет

общей подготOвiсI для 11лет

i,)

1

Нормативы общей физической гrодготовки длlI возрастной группы 12 лет
12

]J

1а

]

_]

1

7

\

ч

норматив до года обуче-
нияУпраяtнения

Челнощ{ъй бег 3 х 10 м

Едlrнлrца lаз-

мереяия

не более

мitJIьчr{крI девочки

10 ]i
не менееи разгибаr*те рук в упоре лежа на полуСгибание количество

раз l2 8

не меноеПрыжок в длину с мOста тоJIком двумя ногами
см

140 lз0
не менееиз виса лежа ка низкой перекJIадинеПодтшивание количество

раз 15 10

не менееНак.пон вперед из положения стоя с вьшрямлен-
ными ногами на поJrу, п;lJIьцами рук косЕуrься
пола

Челночный бег 3хlOм

раз

с
не более

1

79, |0,7

не менееСгибание и разгибаrпае рук в упоре лежа на полу кодичество
раз 15 10

не менееПрыrкок в длину с места тодком двумlI ногами
см

150 140
не болееиз виса лох(а на низкой перекJIадинеПодтягивание количество

раз I4
не менееПодтягивание rr& высOкой перекладине количgство

раз 4
не менеевперед из положения стоя с вьшрямлен-

t{ыми ногами на поJIу, пfu.lьцами рук кOснуться
пола

Челночньй бег ЗхlOм

Наклон

раз

с
не более

1

g5 10,5
не менееи разгибакие рук в упоре лежа Еа IIолуСгибание количество

раз 2а 15

не менееПрыжоквдлинусместа
см

1б0 150
не менееПодтшивание из виса лежа на низкой перокладине КОJIИIIеСТВО

рж 17
не менееПодтягивание на вы*окой перекJIадине количgство

pa:t 6

l

)

п
\/

l]

l

tlll



17 Наклон впоред из положения стоя с выпрямлен-
ными ногами на полу} пальцами рук коснуться
пола

количество
раз

не менее

1

3., Нормат:ивы общей физической и специальной физической rrодготсвки дJUI зачислеъrwяишере-
вода в гр}/шн на тренировочном этапе (этапе спортIlвной специатп,rзаIши) по виду спорта q{cyцoi}

ль

Нормативы общей физической подготовки дJuI юношей для сЕортивных дисIиrлин {<весовшI
категориrI40 кr>>, {<веýовая категориrI45 кr>, (веýовзUI категория 50 кп>, (<вecoвl}rl категориrI
55 кг>r, (<вecoвall категория 60 кгrr, (<весовая категорЕfiI60+ кгrr, (весOвая категория 65 rc>,

{iBecoB!}rl категория 65* кг>>, {<весовая категори5I70 кг>, (Becoвall категOрия 70+ glр, (весоваJI
категориlI ?2l<r>>, (весоваЯ категориЯ 7З rсгr>, (BecoвaJt категориrI 75 кг>l, {<весовая категория
75* r<г>l, tвecoвarl категорI.rj{ 77 лт>>, (<весовая к&тегория 80 кг>l, (весовая категория 80+ кг>,

(весовая категория 85 кп>,
для девуШек спортиВньIх дисIs.rплин (<вecOBajI категория 35 кг}? (<вecoBiUI категория 36 кг>,
(tвecoBall категориr{ 40ltГ>, (веýовая категорIUI45 кп>, (BecoB€uI категсриrI50 кп>, <<Becoвall

категориrl 55 къ, <<весовtu{ категориl{ 60 кг>, (<весовая категориrI60+ rсг>, (BecoBaJI категориrI
65 кг>

1

2

а
*]

1

+

6

1

!

J

Нормативы общей физической пOдготовки для юкошей для спортивньlх дисIý4IIJIин (<весOвая
категория 90 rtг>, {<вecoвarl категорllJI g2 кm, ({весовrшt катогориrI95 кг>>, (весовая категоршI
95* кг>, (Býcoвa"rl категория 100 кг>, (<весовая катогориlI 100+ ру, (<весовая паrегори" f15

кг}, {(BSсоваJI категория 115* rc>l, кабсолютнм категорIбI}?
дJIя девушек опортивных дисцшrлин (Beooвiul категориrI б5* lg>i, i{Becoвall категориl{ 7 кг>},
(BecoBall категория 70* кгir, {<вecoBr}rl категориrI 72 yly>, {<вecoB€UI категориlI 7З кг>r, (веQовая

ка, 80 (весOвая 80+

]

норматив д0 года обуче-
нIlяУпражнеlмя Единица из-

меренrrя
юнOши девушки

не менееСгибание и разгибаr*те рук в упоре лежа на полу колшIество

рrtз 25 20
не менееСгибание и разгибание р}к в упоре ле}ка на полу

(количество раз за 10 с)
количество

раз lJ l2
не менееПоднимание туловища из положения лежа на

спине в положение сидя (количеотво раз за 10 с)
количество

рж 9 8

не менееЖим штанги лsжа весом, равным весу лища, шро-
ходящего юношей)

количество
раз 1

не менееЖимштанги лежавесом, равным% весу лица, про-
ходящег0

количество
раз l

не менееСтановая тяга штанги весом, равЕым l20 О/оот веýа
J]ица, прходflцего спортивную подготовку (лля
юношей)

колI{чество

раз 4

не менеетяга штаfiги весом, равным весу JIица,
прхOдящего спортивную подготовку (для деву-
шек

Становая
кOличество

раз 1

не м9нееПрыжок в длину о места толчком двумя ногами
см

2а0 170

не L{енееНакпон вперед из поло}кениJI ýтоя с прямыми Ео-
гами на гимЕасмческой скамье (ниже уровня ска-
пБи)

см
-1-3

ýе менееи разгибаrмс рук в уýоре лежа на поJýiСгибание количество
рiu} 15 10

не менееСгибание и разгибание
(коrпачсство раз за 10 с)

рук в упоре лежа на пслу количество
раз 11 10

нý менее

кабсошотная

)

t

t]

подготовку (для девушек)



Подrшлмание туловища из подожениlI лежа на
спине в положение сидя {количеств0 раз за 10 с)

количество
раз

8 7

1з Жим штанги ле}ка весом, равным весу лш{а, про-
ходящего спортIщI!ую подготовку (лля юношей)

количество
раз

не менее
1

14 Жим rrrтанги лежа весом, равным 3А ьесу лlala, про-
ходящег0 спортивную подготовку (лля девушек)

количество
раз

не менее

1

15 Становая тJ{га шта}Irи весом, равным Па %от веса
лиIIa' Ерохсдщего спортивIцд0 подготовrqу (лля
юношей)

количество
раз

не менес

1

16 Становая тяга штанги весом, равным восу лица,
проходящего сшортивную подготовку (д.гrя деву-
шек

количеств0
раз

не менее

1

Наклон вперед из положения стоя с прямыми но-
гами на гимнастической ýкамье (киже уровня ска-
мьи

Техническое мастерство

не менее
сý{

1-1

обязательнаlI тешIическаrr пр0-

1 7

Нормативы специалъной физической подготовки
14

4. Нормативы общей физичсской и специалъной физической подготOвки дJlя затмслФниrt и пере-
вода в группы на этапе совершенствования сшортявног0 мастерства IIо видl сýорта (сумо}

j\s

Нормативы общсй физичеокой подготовки для юношей и юниоров для спортивных дисци-
IIJIин {<вecoBall категория 50 кг}, (Becoвall категория 55 кг>, (<вecoвall категорr*я 60 кг>, (весо-
Bfft категория 60+ кг}, (Becoвall категориJ{ б5 lcn>, (весовая категориlI 65* кп>, (весовая кате-
гория 70 rtг>, <<весовая категория 70* rrг>, t(весовая категория 72 лtr:>>" (BecoBaJI категория 73
кг}? ((BecOBflJI категория 75 rсг*, (BecoBall категор}IJI75* кг>, (BecoBaJI категория 77 лс->>, <<ве-
совая категория 80 кгr>, <<весовм категориrI 80* кг>r, (весовая категоршI 85 lсгi>, (<весовая ка-
тсгори-я 90 кг>>, t(весовая категориrI92 к">, <<в9совм категориJI95 ш>, (<вeýOBalI категория
95+ кг>l, (весовм категория 100 кrв, (весовая категориlI 100+ lсг>, (весовм категория 1 15

кгD?
дJUI девушек и юниорок для спортивных дисц}шлин <<весовая категориrI 45 кгll, (весовая ка-

тsгория 50 кгlr, (Becoвa.rl категорюI55 rtг>>, (<весовая категориJI60 кr>, (весовая категориlI
60+ кг>, ({Becoвarl категория 65 rcir, (Becoкut категория 70lT>, (<вecoBiUI категориJ{ 70+ g.",

{(весовая 72 (BecOBall 73 кг> (весовая 80 кг>
1

]

-+

норматив д0 гOда обуче-
нияУпражнелтия Едlлнirца из-

меренI{я юпошr,r/
юниоры

певушкr.rl
юниорки

не менееи ра.згибание рук в уIIор лежа на полуСгибание колиttество
р.в з5 25

не менееи разгибание рук в уIIоре лежа на полу
(количество раз за 10 с)
Сгибание количество

раз l5 |з
не меЕеетуловица из ilоложеýиrI лежа на

спине в положение сидя (ко.гпrчество раз за 10 с)
поднимакие количество

раз 10 9
не менеештанги леж& весом, рitвным весу JIш{а, цро-Жим

ходящего (для юношей
количество

раз 1

не менееЖимштшrги лежавесом: равным 
ЭАъесу лица, про- количество

рilз 1

не менеетяга штаяги весом, равным Па Уоот веса
лица, прохOдflIIего спортивную подготовку (лля
Становая

количество
рж 4

не менееСтаномя тяга штанги весом, равным весу лrtца,
проходящего сшортивную подготовку (для
шек

деву-
количество

раз 1

I

t]

I]

ходgIцего спортивную подготовку (для девушек)



не менеев дJIIш{у с места толтIком двумjI ногамиПрыжок
см

2ю 180

не менее
9 вIIеr}ед из шоложениjI стоя с црямыми Е0-

гами на гимнастической скамье (пиже уровнJI ска-
мьи

Наклон

см
+5

кг},
обшsйНормативы подготовItифизической дjIrI июношой дJIr{юниоров дисци-сшортивных

плин (весовая l 5+1категориl{ кабсолютная КаТеГОРI:UI}}
для идевушек юниорок дисциплинСПОРТИВНЬD( (весовая (весOваякатегориrI 80+категория

кг> <<абсо.lпотrrая

не менее
10 Сrибание и разгибаrме рук в упоре лежа на IIoJry количество

25 15

не меное
ll

с)
иСгибание вразгибание належарук упоре полу

количgство 1за 0( раз
количество

раз lз l1
ýе менее

12 туловища из положения лежа на
спине в положениа сидя.

Поднимаr*rе

раз за l0 с)
коltичеGтво

9 8

Еg менее
lз штанги лежа весом, равным весу лица, гrро-

ходящего
Жим количество

1

не мснее
l4 штанги лежавесом, равным ЗАьесу ]мца, про-

ходящего сшортивн}.ю rrодготовку (л.тlя девушек)

Жим
количество

раз 1

не менее
15 тяга штаЕги весом, равным Па % 0т веса

лица, ýроходящего спортивную
Становая

подготовку (для
юношеи

количество
раз 1

нс l.{eнoc
\6 тяга штанги весом, равным весу лица,

шрохOдящего спортивкую подготовку (для деву-
шек

Становая
количество

раз 1

не менеевперед из положениlI стоя с прямыми но-
гаI\dи на гимнастической скамье

Наклон
(шаже )Фовня ска- см

гJ

техническое мастерство обязательная техническ€UI про-

17

Нормативы специалъной физической подгOтовки
|1

_, Нормативы общей физической и специальноr1 физической подготовклI для зачисления и пере-
1ода На этапе высшего спортиtsного мастерства по виду спорта (сумо))

-i\9

Норшtативы обrцей физической подrотовки для мужчЕЕ дJUI ýпортивных дисциплин ((весовая
категориrI 55 кг>, (весовыI категориjI 60 кг>, (<весовая категориlI60+ rсг>, (<вccoBiUI категория
б5 кгr>, ((весOвая категOрия б5+ кгD, {<вecoвlul категория 70 кг>r, (весовм категориrt 70* кг>>,(<вecoвzuI категOриrI 72 w>>, {<весOв&я категория 7З кг>r, (<весовая категориl{ 75 кгr>, ({BecoBall

(атегориlI 75+ кгп, (весовая категориrt 77 w>у, (веýоваJI категория 80 кm, (BeýoBilJI категория
80* кг>>, (весовая ка,тегориrт 85 rсгi>, <BýcOBalI категориlI90 rcг>, (BecOBaJI категория 92 rсr>,,весовая кат9гория 95 кг>, (весовая категория 95+ кг>>, {iBecoBrUI категория I00 кг>, (весOвая

категориrI 100+ ш->, {<весовм категория 11 5 кг>>,
дJUI юниорок и женщин спортивньDr дисцшшин ({вOсовая категориlI 50 кг>i, (весовая катего-

рtiя 55 кгD, (весовая категория 60 кг)), ((весоtsая категориrI 60+ ц"lу, t{Becoвarl категория 65
ь:г)), (весовая категория7а кг)), (весовая категориlI70+ к"11, (1gecoBаJ{ категориrt 72 лсг>, <ве-

совая ка 7з кг)) (весовая

норматив до года обуrе-
нияУпражнеrпая Еднница из-

мереная
мужчины х{еЕщипы

не менеерук в упоре лежа на полуСгибание и разгибаяие количество
40 з0

не менее
сгибание и
(количество

разгибаrrrае
раз за 10 о)

рук в упоре лежа на ýoJry количеств0
16 14

80 кг>

8

t]

tl
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Нормативы специаьной физической подготовки

6, Критерии оценк1{ результатов реализации Программы на кilкдом из этапов спортивной подго-
товки по виду спорта.

5_ 1,На этапе началr,ной подготовки:

формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;
t}орп,rирование широкого кр}та двигателы]ьж умений lt навыков, гармоничное развит.ие физиче-ских качеств,

51

t

t

не менее
туловиrца из пOложеЕия лежа на

спиЕе в положение сидя {колrтчеотво раз за 10 с)

Поднимание
коJIичество

раз 11 10
не менеештанги лежа весом, равным весу лшIа, про-

подготовку (лля юношей
Жим

)
ходящего

количество
1

не менее5 штаЕги JIежа весом, равныМ ЗАвесу лшIа, цро-
ходящего
Жим кOличество

не мене06 тяга штанги весом, равЕым Па %от веса
лица, прФходящего сIIортивную подготовкУ (для

Становая

юношеи

коJIичество

раз 4

не менее
7

IIроходящего спортивную подготовку
шек

Становая

iЛля дg*r_
количество

рж 1

не меЕее8 в длI.ýу с места толчком двумя ЕогамиПрьtжок
см

220 185

не менее9 вперед из положеЕиlt стоя с rрямыми шо-
гами на ги},шастической скамье (н,ияtе
мъи

Наклон

уровня ска_ см
fI

тивы общейНорма пOдготовкифизической юЕошеиДля и длrIюниоров дисциспортивных
плин {{весовая ка +5 кг} <абсолютная,тегориlI категориlD)

дJUI идевушек юниорск дисциплин ((Bесоваяспортивньж ка(весовая 80+категория тегOрия
кг> кабсолютная

не менее10 Сrибалrие и разгибание рук в упоре лежа на полу количgство
з0 2а

не менее
ll иСгибание вржгибание належа лрук упоре олу

KOJIичество за 01( сраз ) l4 l2
не менее

12 туловиIr{а из положения лежа на
спине в положение сидя (коlштчество раз за 10 с)

Поднимание количество
8 7

нс менее
lз штаýги лежа весом, равным весу лиIdа, про-

ходящего
Жим количество

1

Ее менеештанги лежа весом, равным 3Аъесу лица, про-
ходящего спOртивЕ}то подготовку (для девушек)

Жим
колиIIество

раз 1

не менеетяга штанги весом, равцым Па % от веса
JII,trIa, проходящего спортив}tую
Становая

подготовку {л;ш
юношей

количество
раз 1

не менеетяга штанги весом, равным весу лица,
прохOдящего спортивную подготовку (лля леву-
шек

Становая
количество

раз 1

не менеевп9ред из положениl{ стоя с прямыми но-
гами на гимнастиtIеской скамье (ниже
мьи

Наклон

уровня ска- см
-1-J

Техническое мастерство обязательнаJI текIическаl{ про-

раз

раз 1

Ttra штt}нги весом, равным весу лица,

рilз
коJIичество

раз

раз

раз
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повышение ypoBH,I общеЙ физической и специальной физической подготовки;
()своение основ техники и тактики по виду спорта,
общие знанrбI об антидопинговых шравилах;
yкрепление здоровья;
ОТбОР ПеРСПеКТИВНЫХ Юных спортс},{енов длJI далънейшей спортrtвной подготовки.
6.2. На л,чебно-тренИровочноМ этапе (этапе спорт}{внОй специализачии) :

формированrrе устойчивого lr'Tepeca и спортивноri мотивации к занятия данным видом спорта;
повышенIlе \,ровня общеli физической и специальной физической, технической, тактической.
теоретиче с ко l"l Il психологич еской подготовки ;

форп,lирование фrtзических качеств с ytIeToM возраста и уровня влияния физических качеств на
результат}l вность:
соблюденllе Pe/fuI{I{a тренировOчных занятий и периодов отдыха, ре}кима восстановл енияипита_
ния;
0владенt{е навыка}{и самоконтроля,
приобретенI]е опыта Yчастия в официа-.lьных спортивных соревнованиях на первOм и втором го-
лах;
достиженIiе стабильности результатов r{астия в офитtиальных спортивных соревнованиJIх Hilтретье\{ - пято\{ годах;
овладен}lе основаvи теоретич9ских знанир-i о виде спорта;
знание ант}{_]опIlнговых правил;

укреплен}iе ]_]оровья
6. 3. На эта пе с овершенствования спортивно го .мастерства:

фсlрмrrрованIlе ,\,отиваIJии на повышение спортивного мастерства и достижение высоких спор-тивных рез\;lьтатов;
повышенI{е \,ровня общей и спещиальной физической, технической, тактической, теоретической
и психоJогirческой подготовки;
повышенt{е фl,ъкшиональных возможЕостей органrтзма;
формированilе навыка профессионаJIьного rrодхода к соблюдению режима.гренIrровочных заIuI-тий (включая самостоятепьную подготовку), спортивных мероприятий, восстанOвления и пита-ниlI, а Taloke к соблюдению периодов отдыха и ведению дневника самонаблюденrIя, в том числес испоJьзован}lем дистанционньж технологий, а также требований мер безопасности;
вьшолненltе плана lrндивидуальной подготовки;
стабильность демонстрации высоких спортивных результатов в официальЕых спортивных сорев-нованиях.
приобретение опыта сIIортивног0 судьи по виду спOрта;
знание антидопинговых правил;
сохранение здоровья.
6.4, }ia этапе высшего спортивного }racTepcTвa:

сохранение мотивации на совершенствование спортивног0 мастерства и дOстия{ение высоких
спортивных результатов;
повышение yРOBIUI общей и сЕециаJьной физической, технической, тактической, теоретической
и психологической подготовки;
повышение фунrсд,tональных возможностей организма;
закреплеЕие навыка профессионаJIьного rодхода к соблюдению режима тренировоtIных затrятий(вшпочая самостоятgльную подгOтOвку), спортивIIых мероприятий, восстаЕовлениlт и питан!!rI, а
T{lJCIKe К СОбЛЮДеНИЮ ПеРИОДОВ ОтдьDи и ведеЕию дневника самоцабrподениrt, в том числе с ис_поjIьзоваЕием дистЕlнщионньD( технолоМй, а таIйtе требований мер безопасности;
въшолнеItие плана индивидуrlJIьной подготовюr;
достижение резуJIьтатов )rpoBнrt спортивньD( сборньпс команд субъеrстов Российской Федераrртии ýIIоршrв}rых сборньж команд Росоrйской Федерации,
сохраЕеЕие здоровья.
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7. Конry.-,,..Ь :,a] ,-:Т;ТI,{ВНости тренировOчнOго процесса по итогам кilкдого этапа слортивной
tIОДГОТОВI.f: jl ::._:,.1 еГО ПРОВеДеНИЯ.

BaxcHeii., :.1 - :i..ш}{eti Yправления наряду с планированием является контроль, определllю-
щиЙ эффеi, , .1.: _ : - ь тренировOчной работы со с[тортсменами на всех этапах многолетней под-
ГОТОВКij i'1=-.:,::- РаЗДеЛа РеГЛаМеНТИРУеТ ДИфференцированный и объективный мониторинг
результатсЗ l]i:l,ifOвочного процесса и }?овня подгOтовленности сtlортсменов. Коrrтрольные
занятиJ{ оLi*;-::.1ВЗЮт оперативную, текущую и итоговую информаuию об уровне оa"оa"""
теорет}lче;::.1''- _::lh-тI{ческ}tх и методических знаний и умений, о состояItии и динамике физrt-
ческого P;j:,1 ,1]1_ \РОВНя технической и тактической подготовленности каждого спортсмена.

Контро.:. : = .- lьl в}LlючаеТ предвариТельный учет, то есть данные, с которыми пришли зани-
маюIIIиеся n: j , j, спортивной подготовки и текущий учет * на протяжении всего периода под-
ГОТОВКИ -f-':- -,: , :iОНТРОЛЬНЫХ РеЗУЛЬТаТОВ ПОЗВОЛяет более рационально подOбрать средства и
аfетодьi в ::__ _,_l_]BKe KoHKpeTHoI"{ группы спортсI\,tенов, что способствует повышению }ровня
тренирво:_1,_ - процесса. CpaBнeHrre результатов контрольных нормативов в начале и в KoH1дe
ГОДИЧНОГС' '|1i- ] ПОДГОТОВКИ, ДИНаМИКа ОТВеТНОЙ РеаКции организма на нагрузку в Irроцессе
подготовь,.1 :: :,_,баТов позволяют судить об адаптации организма к выполняемой нагрузке,

Одниrl ill .:.;.Чеl"lших Звеньев управления многOлетней подготовкой является система Kor{-
ТРОЛЯ, ПОJa,--.-!1-1ЦОЯ ОЦеНИВаТЬ ШOдготOвленность юных спортсменов на всsх этаilах TpeHirpo-
ВОЧНОГО r,:,- ;..а, ЭффеКТИВНаЯ СИСТеМа комплексного контроля дает возможность тренеру
объекттвн,: , _-чliть лравиль}lость избранного направления подготовки, постоянно следить за
состоянI{е,,i .: -;lНа,\,1икоЁ{ тренированности занимающихся, своевременно вносить коррективь1
В ТРеНИр\_*lв -': jb_l"i процесс. Значение кOмплексного контроля в процессе сfiортивIlьтх занятий с
детьми осali-iг]о велр{ко, так как достижение ими относительно высоких для их возраста спOр-
тивных pej".tbTaToB, выполнение разрядных нормативов далекс} не всегда свидетельствует о
том, что ючь_е спортсмены булут прогрессировать и при переходе в группу сшOртсменов более
высокоI't кв ;*, l l фltкации.

На тренi,ц-,ВоЧноl,{ этагIе подготовки исключ}lтельно важным является учет принципиаьной
установк}{ на .-t]раЗмернсе ра}витие физических качеств, .тто обеспечивает t;птимальнOе coo.'.-
ношенllе раl.-li{чных сторон двигательной подготовленностl4> позволяет овладеть широким
фунюrиона-тьньi\I потенциалом и в должной мере обесIтечить уровень базовой подгOтовки, По-
этому сто-lь BarfiHo значение системы контрольных испытанийи нормативов, которые являются
опредеj-Iенны\IIi ориентирам}t для рационалЬнOго построения тренрrровочного ПРоцесса юньIх
СГIОРТСIч{еНOВ,

в проuессе тренt{ровочной работы с}лстематически ведется учет подготOвленности путем:
- текущей оценки усвоения изучаемого м8терIrала;
- оценю{ ре j\.lbTaTOB выступления на сOревнованиях (командный индивидуальный результат):
- выполнеНIiя ьiонтрOльньlх нормативов по разлиLlным видам подготOвки.

Состав нор_\{ативOв_ а таюке количественное ýыражеЕие конкротных видов тестирован ия иэ-
меняется в завllсиil,lости от тренировочного этапа и характериз}iет уровень физическо}-{ и спор-
т,ивно-технltческой подготовки спортсменов всех этапов подготовки. Лицам, шроходящим слор-,t,ивную по;lгt]товку, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставля-
ется возможность продол)кить сllортивную fiOдготовку на тоь{ Itе этапе спортивной подготовки,
tlо не более дв},х лет подряд.
, ffля зачlrсJения и перевода в гр).ппы на этапах спортивной подготовки необходимо наличие:
на этале совершенствования спортивного мастерства - спортивного разряда (кандидат в мастера
спорта)),
ка этfiIе высшегО спортивЕОго мастертва - спортIшного званиJI (мастер ýпорта Россииri

5. IIЕрЕIIЕЕъ мАТЕршАльно_тЕхниIIЕского оБýсIIЕIIýния

1, Материально-те).'Irтrrеские условиrI реализаIп&r Программы,
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ТРебО",, , ^ ,,lэтёрI{ально-тек{ическим 
условиjlм реализации этапов спортивной подготовки

ПРеДУСý{:: :: -. ts том числе на 0сновани}t договоров> закл,юченных в соответствии с граждан-
СКИl!{ З&i -: -: ;,-ЬСТВОМ РОССИЙСКОй ФеДеРации, существенЕым условиgм которых является
лраво Пr], :,,_, -- ",я 

соотаетствующеff матсриаJIъно-технической базой и (или) объектом шфра-
стр}тсг\ pi
- наJIиш{i -'],: l],_ ВочнОГО сгIортивнОго зала размероМ не менее 8х8 м, оборудованного для заня-
тий BlttrC,rl :-, :-: Cv_\{o));

-НilЛИrll{i l _,: -

таря;
- н{iJIичI:: LrK. д},шевых;
- }{аJlичii- ' : ,1НСкоГо ýункта, оборудованнOг0 в соответствии с приказом Мянзлрава Россrrи
ОТ 30,1{-l - - -", l 1z}4H <Об УТВеРждении пOрядка организаци}l оказания медицинской помощи
ЛИЦа}t, ij_:, : -, -ill\{Ся 

физи,lеской ку.lrъryрой и clropToM ( в том числе при подготовке и прOве-
дении ф,l,,- : ,,]ных 

мероприятий и спортив}lьш мероприятий), включая порядок медицин-
СКОГО oc}'i - -- : ,1-L )i(еЛаЮlЦИХ ПРОЙТИ СПОРТИВНYЮ полготовку, заниматъс" физической культу_
роЙ и сп, ]- : _,],-1ганизациях и (или) выпOлнить нормативы испытаI{ий (тестов) Вссроссийского
физку,ть, ,, - -- _цlрт}{внОго комплекса <<Готов к труiу и обороне> и форм медищи]-lских заключе_нийо,]0,-,,: : ,ч3СТиЮфизкlzльтурныхиспортивныхмероприятиях}(зарегистрированМиню-
стом Рсс..,, _- . ] ]020, рег,J\l 612З8),
-обеспеч"". ,'i,чаюIцихся проездоfui к месту проведения спOртивных мерOrrриятий и обратно,
-обеспече- , ; -,1', чающихся литаýием и прOживанIлем в период проведен'я спортивных меропри-
ятий,
- МеД'ilI]iН:: , - ,1еспечсние обучаюшiихся, в тOм числе организацию систематиqеского медиция*
ýкоГо KOi.:. . -!

- оборr:с'::,1: ,l спортивныfl инвентарь, необходимый для прохс}кдениlI спортивной подго-
товки
Таб,lшр}ф I. обеспечение и м.

, , Зt,]t{НОГО СПОРТI{ВНОГО ЗаЛаДШr РаЗМеЩеНИЯ СПOРТИВного оборулованияиинвсн-

Таб,тица -Vl ] обесгlечение спортивной экипировкой

]ф
гуп наименование 9диница количество

изделийl Б.l;l-;. l.-тя штанги от1 25 кг комплект J
медицинскиедо 150кг2

1
3 г }ii _]Jя штанги с замками 2
4 \Ia_ .lllгнастический ш, 2
5 п

l-[tt 8х8 мb_Il{e татами комплект l
6 Пt-ri:]biTt{e 8х8 м({дохе}для кOмilлект 1

Ceb i н:о7 l
ckal,ie йка гимнастическая8

2
СКаltья .]ля }кима9 к 1
С:енка ги}{настическая

J
t1 HITK навесной наTr

2

ль
гr/п наименование едш]шIа количество

изделий
1 Маваси пояс

1
2 б для

1
J облегающие

1

Jф наи},{е}IовАние этапы
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чl

2. Калр _.: ; , ,._t]в1-1я реализаr{ии Программы
К пе:а" - '-:J:it]Li деятельнос"ги допускаются лица, и]\{еющr{е среднее лрOфессионалъное или

высшее _:" --_Jllональное образование, отвечающие требованиям квалификационных характе-
рист}дi ,: _:.;_-.l-Hнbix для сOOтветствующих должнOстеri педагогических работников. особыми
YСЛОВ}lЯ1,1]1 _ ,', -^KД Н3 РабО'ry ЯВJulется отсутствие запрета на педагогическу-ю деятельность в со_
отзеТсТъ;:,: j:i,:.}НоДательством Российской Фелераuии, прохоя(дение обязательных предвари-
тельны}. ..-.: _t]СТ}плении на работу) и промежуточных медицинских осмотров (обслелованлrй)
В }СТ&НС,В, -::ы\{ законодательством Российской Фелераuии порядке.

уровень :з;.!1фикации тренеров-преподавателей и иных работников доля(ен соответствовать
требован.,я,,: \становленнышr профессиона-qъным стандартом кТренер-преподаватель> (утвер-
жДен ПPi]:.:;i,il Мрrнтруда Роýс}rи 24.12.202а г. Jф 952н, зарегистрирован Минюстом России
25,01.2t}] ; . гсl,N9 6220з), профессиональным стандартом кТренер> (утвержде}I приказом Мин-
труда Poc;.1,1 ]8.0з.2019 г. Jф 191н, зарегистрирован Минюстом России 25.04,2019 г. рег.JФ
54519i. п}_,l:}ессрlональнь]м стандартом кИнструктt]р-методиСТ}, }iтверждеt*ный приказом Мин-
труда Poccll;T от 08.09.2014 г.Лс 630н (зарегистрирован Минюстом России26 09.2О14 г. Л! з4lз5)
или EдlrHbil,t ква-llrфикационным справоtIником дол>Itностей руководителей, специtIJIистов }r слу-
жащих. ра]-]с.] <<КвалифиКационные харак,sрИстикИ должностей рабопrИков В областгt физи.lе-
ской к1.1ьт\ры и спOрта)) (утвержден приказом Мlтнзлравсоцразвития России 25,08201l г. Лg
9lбн, зарегtlстрирован Минюстом России 25.U.2a2l4.10.20] 1 г. рег.М 22о54},

б. ПЕРЕЧЕНЪ ИНФОРМАЦИОНЕОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ
Инфорlrашl{онно-мýтодические условия реалrrзацни Программы

,/ Федерапьный стандарт спортивной подготOвки по виду спOрта кСумо> (приказ Мин-
спорта Росслти от 24.0l "2а22 г J\Ъ З8)

,/ Методrlческие рекомеI{дации по организаци}I спортивной подгOтOвки в Российской Феде*
рации (приказ Минспорта России от 12.05.2014 г.)

,/ Федеральный закон <О физической культчре и спорте в Российской Федерации) от
11,12.2007 г. J\b З29-ФЗ

,/ ГIриказ Минспорта России кОб утверждении Общероссийских антидопинговых правил>>
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r' ; :.:,_ ;; lti'tский р9естр видов спорта
r' :,,.:я всероссийская спортивная классификация
r' --:,, _.ljj 1567-76 от 08.06.2004 r,. Физкульl]ура и спOрта, Требования.
J ,_-:--,::j ] ],4,1251-03.ffетские внешкоJlьIrые учрФкден}lя (гlреждения дополнительногtl

_u]::, _ венt,tя). Санитаряо-эпидеN{иолоIические требования к учреждениям дополнитель-
i _ - :,L_.азования детей (внешкольные учрежления)

! .": ,.: ]..]агогика спорта. - Горбутrов Г.Д., М,; Физкультура и спорта, 1986.
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