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l. пояснитЕльнАя зАпискА
i. f{ололнrrтельная образовательная програм]\{а спортивной подготовки по виду сгlорта кВо-
;еЙбол>l i'далее - Программа) предназначена для организации образовательной деятельности шо

спортIrвной подготовке волейбола с учетоь{ сOвOкупл{ости тчlиниý{аJIьных требований к спортив-
ноЙ подготовке, определенных федеральным стандартом спортl.tвной подготовки по видy спOрта
r<во.lейбол)), утвер>l(денным приказOм Минспорта России от 24 января 2а22 г, ЛЬ 4l {далее -
Фсс1-1),
2. i-{елью Прtlграп,лмьI является дости}кение спортивнь]х рез\,,льтатов на основе соблlодегlия
спортивных и педагогичgскик при}lципOв в учебно-тренировоtIном шроцессе в условиях много-
.летнего, круглогодичного и поэтапного лроцесса сfiортt{вFlой rtодготовки.
3. 11рограмма позволяет комплексно решать 0здоровительные, развивающие, воспитатель-
ные задачtт. обеспе.lивая диффереFIцIiрованrqый flодход к детя]\,I, rrx физи.леской подготовке, со-
стоянIlю здоровья,

Образовательные задачи :

- }lз\,чение историrt и т,ерп,lttноriогиt{ врIда clIol]Ta,
- I{з\,чение правил соревнованиГr, техяическ}lх и тактических приемов.
- ,tз\,Ijен!]е правrIл гигиены, питания.

развлтваюшлtе задачи:
- развитие общефизическоri подготовllенности дыхательноЙ. серде.tно-сссудистоЙ системы,
\,крепленllе опорно*двр{гательного аIrпарата,
- развllтие личностных качеств - дисциплинированrr0сть, терIIение, трудолюбие, самостоятель-
ность. ответственнOсть, работоспособrrость, чувство товарищества" ценностное отношени9 к
себе, люцям, окруil{аюпtему миру.

воспитательные задачи :

- восIIитаi{ие у пOдростков желания сам,Oстоятельно заниматься физической кулътурой и спор*
том. со:}нательно лриN{енять полученные знания в целях 0тдыха, тренировки, повышенrrя рабо-
тоспособности и укр9пления здорOвья;
- воспитание l]олох{ительной мотивации к лознаЁию" творчеству и достижению цели.
- формирtlвание адекватtтог0 поведения в различных социальньж ситуациях;
- формированr{е уе{ения анал}rзировать проделанную работу. плаяировать ir органи:}овывать
далыtейшrую деятельность ;

- форп,тированл.{g ос!{0в эффективной самостояте;rьной дgятельностLI и 0рганизации свободного
времени.
4. Планируемым резyльтатом яв.:шЬтся:

4. 1, На этапе нача"тьной подготовlй:
о форпrирOваЕие устойчивого интереса к занятиям ctTopToмl;

е формирование шrlрокого круга дtsигатель}tых yмений и навыков, гармонi{ч}tое развитие
физических каqеств;

. повышение уровня общей физической lT специыtьяой физтrческой подготовки;

. освоение основ техники ll тактики по виду спорта.

" обшие знания об антпдопиtlговых правилах;
. чкреIIлениездOровья;
. отбор перспективных юrlых спOртсменов для дальнейшей спортивной подготовкlл.

'1,2, На vчебно-тренировOчном этаIIе ( этапе спортивной специализаuии):
r формrrрование усlтOй.tивого интереса и сгIортивной мотивац}lи к за}Iя,irlя данныN,л видо[,I

спOрта;
. Ilt}вьlшение уровня обпiей фи:зическоЁl и *пet_llTa-lrbHopi физrтческой, техничесttой, ]актлIче-

ской ",георетической rr ilсихOJlогической r iодготовti}l;
о формiярOваýие фнзическrrх качеств с yчетоý,t возреста и fu,poвI"rý влия,ния фtтзичесюtх ка*

честв на результативность.
. соблюдение ре}кI{ма тренировочных:занятиЙ и перL{одов отдьжа, рехiима восстанOвления

и питанI{я,
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. оtsлаление навыкам}I самOконтрOля;
, приобретение опыта участия в официальных сtloртlrвных сOревнованиях на первом и вто-

ром годах.

' достиiке}lрIе стабильнOсти результатов участия в офишиазIьных спортивных соревнова-
НИЯХ На TPeTber\.' - ПЯТОМ ГOДаХ;

. ()владение основами т9оретиqеских знани]"t о виде спор].а:

. з]:lа}]l1е антидопинговых правил;
о vкрепление здорOвья

-1 j На этапе совершенствованшl спортивного мастерства:
о формирOвание мотиваtIии на повьrшение спортивнOгсl мастерства и дост1{}кение высоких

спOртивных результатов;
, повыШение уровНя обrцей ll специалЬной физической, техническOЙ, такти.лескOй, теоре1и-

.tеýкой и психологической подготовки;
о повышенис функциоr{альных возмоj,IGlостей организма,
о формироЕание ЕаllыNа профессионil.'tъЕоl0 fiодхOла к сtlблюдсt{и}о pe}lt}iмa тренировоч-

ных занятий (включая саь,{0стоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восста-
I]овления и питаt{ия, а также к соблю.lдению псриодов oTlJыxa и ведýниiо дневл}rка самс)-
наблюдения, в том r{исле с испOльзование]vl дистанционных техноJ]огий, а такхсе требова-
ний мер безопасности;

. выпOлнение плана индив}rдуальной подготOвки;
, стаб}шьност,ь демонстрации выýоких спортивных результатов в официаьтьньж спортивЁ{ых

соревнованиях;
. fiриобретение опыта спOртивного судьи пrl виду спорта;
. знание антидопинговых правил:
. сохранение здоровья,

4.4. На этапе высшего спOр.IивIrOго ь{астерства:
, сохранение мотивации на совершенствованIrе спортttвноI,о ма,с.герства и достижение вы-

соких спортивных резyльтатов ;

, пOвыtItение уровня общей rt сfiециальной {lизrrческоti, техническOй, тактической, TecpeT[l-
ческой и психологической шодготовк}l;

. пов.ышение функциоgальных возможнtlстей организý{а,
, закрепление навыка профессионального подхода к соблюлению режима трен}rровоч[{ых

занятий (включая самостоятельн\,,I0 подго,rовку), спортлrвньiх мероприятriй. восстановле*
ния и пита}{ия, а также к соблiюдени}о периодOв отдыха и в9дению дневника самонаб-ц.к;-
дения, в тOм чисJIе с использованием дистанционных технологиi.1, а так;ке требований мер
безогlасности;

. выполнение планаиндивидуальной подгOтовк}1;
, дOСТИжение рез}льтатов уровня спортивных сборных команд субъектов Российской Фе-

дерации и gпортивных сборных команд Российской Федераrlирl;
. сохранение злоровья.

Лицам, проходяU{И;v{ СПOРТивную подготовкУ, не выпOлI;J{вIпим предъяв,rяелtые Про-
r,раммой требования, предоставляется вOзможность продол}rйть сIIортI{внY}O tIOдготовку
на том же этапе спортивýой подготовки. но не бодее дв1х лет fiодряд.

5. Характеристика вида спорта" входящих в него спортивных дисципJIин и их отлиLIитеjтьные
особенности

Вил спорта <<волейбrбл> (англ. yrllleyball от volley - (удар с лётy> и ball - <мяч>)* команд-
ная спортивнilя }tгра, в процессе которой две командь{ соревнуются на специаJ,tьной ллошдадке,
разлелённой сеткой, стреN,{ясь направить мяч на сторону соперника таки},I образом, чтобы он
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прIi jе\{,lился на плоtцадке противника \iобuпtь t)o по.tu), либо чтобы игрOк защищаюцейся ко-
_\{ан,]Ы допустиЛ ошибку. При этом дJIrI организации атаки игрокам одной кOманды разреU]ается
не бL],lее трёх касаний мя.rа подряд (в дополненLtе к касанию на б;rоке).

Во.-теt"lбол 
- 

неконтактный, комбинационныГr вид спорта, где кахсдый игр(}к имеет строгую
специа-iIизацию Еа площадке. Важнеriшими качествами дJIя игрокоts в волейболе являются пры-
г\,честь лля вOзiuожности высоко подняться над ceTKor1- реакl{ия, кOорд}rнация, физическаlл сила
:.rя эффективного произведения атакyющих ударов,

Спорттrвные дисциплины вида спорта кволейболl)} определяются организацr,lей реализуюiцей
tразрабатываюrцей) дOilолните;IьIrую образовательную программ} Gfiортивной подготовки п63

B}tJ\ спорта, <<волейбол>, самостOятельно в соOтветствии с Всероссийским реестром видов
спорта.

Спорrивные дисциплины вида сilорта <во.шейбол>

Hart менование спортивнол'i дисциплL{ны номер_код спортивной дисциrrлины

во.:1еиоол ап 00l .'l: 6 1 1 я
п.-tяхныii во.цейбол 0т2 002 2 6 1 1 я

от.lrтчительные особенFIости спортивных дисциtlлин вида спорта кволейtболя

OT;TTT.I ительныý,lи особенностями волейбола яв;tяlотся:
7\ Ec'Пtectl'lgeilrlOc7}1b dBtlжеltutt. В основе волейбола лея(ат естественные движения __ беr._
пры/+\ки. гIередачи.
2) Ko.1.'teKtnuъllocl?lb dettcпlBuit" Эта особенность имеет большое знаLIение для восttита,ния
rрl,хtбы и товариrцества, прt{вычки пOдtIинять свои действия lrнTepecaьt коллgктива.
З1 ('rэpeBltoчal7le.,|lыlыit "rараttrпер. Стреплление превзtlйти соперника в быстроте действирi,
направлен}iых на достиженlrе победы, приучает занимающихся мобилр{зоI]ать свои возмO}кно-
cTpt. дgйствовать с максимальным напряпiенItем сил, преодолевать трудноýт1l, возникающие в
процессе спортивной борьбы,
4\ I-{епрерьlвllоспlь ll влlезаrпtОсlltь Ltз.uенL'lluЯ,у(-.'lО{tuй u:pbt. Игровая обстановка меняетсr{ очень
быстро ll создает новые игрOвые ситуацрrи.
5'} Bыctlltast э,l,tоr,!Lюна-хыt{}сlпь. Соревновательньiй характер игры, непрерывное изменение об-
станOвки, удача или Heyclrex вызывает у слOртсl\{еЕов проявление разнообразных чувств и ле*
реживаний. вJlIбlющих на их деятельность.
6') ('сl-тlосmояпlе-:lьнOсtпъ dеЙс:mвuil. .Ках<дьlй игрок rra прOтя?кен!lи встречи, учитывая изL,lеняю-
щуюся игрOвую обстаrrовку, не толъко самостоятельно определяет, какие деltствия ему.необ-
ходиNто выпоJIнять, но и решает, кOгда }! какIIм способоп,l ему лействовать.
7} Эпэuчlltlсllть Ltzpы. Правrtла игры предусматривают этичность поведения спортсменов по от*
ношению к противникам и судья]\{. ГIрограмма составлена I{a ocHOBaHI,ш ФелеральнOго стан-
дарта сIlортивной лодготовки ло виду спсрта волейбсlл, В основу программы зало}t(ены 0сн0-
вOпоjrагаюlцi{е приШ{ипы cпopTrrBHori подгOтовк}{ за}lиh,{ающихся спортсменов, осFIованные на
результатах научных исследованиtI и передсlвой спортивной практики.

2. нор}IАтивнАя чАстъ

i. CTp5lKTypa тренировочного прощесса.
В тренировочном прOцессе различают три урсвня стрyктуры,
1. Микроструктуру - структуру отдеJIьных тренировOчных занятий и серии занятrай в течение
недели, кOторые называются N,tрlкроLикл ами ( недельными циклами).
2. Мезоструктуру - структуру средних цикJIOв" включающих серию целенаправленных микро-
LIикJIOв, которые назыRаются мезOциклал,{и. (месячный цикл).
З. Макроструктуру - отруктуру больlпих циклов тренирOвки, tsключающ}tх с9риIо мезоциклов"
которые называются макроциклами (этап, период, годовой цикл, олrrмпийский rикл).
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}'з-товой структурной единиrtой тренировOчного процесса является отдельнOе занятие, в хOде
котt]рого используются различные средства треI{ировки" направленные }{а решение задrlч физи-ческо}"l, технико-такти,lеской и Других вилов по,цготовки. CTpyKTvpa занятиЙ ошределяе1ся мно-
гtrrttt факторами, в ч}{сле которых: Задаr{и данного занятия}законOмерные колебания функцио-на--tьной активности заниý{ающихся в гrроцессе мышечной деятельности, величина нагрузки за*
F{ятIlя, особенности подбора }l сOчетания тренировочных упра;кн9ний. Эффект yrrpuun*"in" .оa1о-
ян}iе\т спортсмена существенI{о зависит не только от используемых средств, но и от очереднOст}{
выпо,lнения заданий, Например, неправильная пOследовательность подводящих упрая(нений вы-
зывает дополнительные трудности в ]Ехнической подготовке. ПодобнаязаконOмерность IIрояв-
,lяется во всех разделах подготовки спортсмена любого возраста и квалификации, требуя стрtlгой()чере]lности всех составных частей ,гренировки" незаврIсимо от их продолжительности. Такая
trсобенность управления состоянием спOртсмена ле)l(ит l} основе олного из важнейших полоiке-
HtiI"i теорИи подготOВки спор,гсМена - выделениЯ в слортивНой тренироýке определенной стрYк-
т\,ры.

CTpvKT,ypa тренировки представляет собой отнOсительно устоiiчивый порядOк объединения ее
ко\lпоненТов (соотIrошоние о6щей и специальной физической подготовки, физической и тех}ли-ttecKoi"l, cooTнOilreнlre объема и инl,енсивности тренировочных и gоревновательных нагрчзок) и
1{_\ зако}Iомерное сOо]ъошение Друг с другоь{ в общей IIоследовательности. Исходным элементом
стр\,ктурЫ сIIортивяOй тренироВки являетСя не }траЖнение, а тренировочное зiцание, т.к, эффе*r
тренrrровки зависит не тоJIькO от описания выполняемого упражнения, }Io и от других факторов:от состояl-tия спор],смена перед выполнением yпражнения' характера отдыха. высоты над }ров-не\1 \Iоря, наIIравления и силы вотра.

тренировочным заданием называется физическое упрах(Еение со всgми необходимыми усJIg-вitя\{Il дJш его выполl{ениll, пOзволяющими решат,ь определенную тренировочную задачУ. Трелrи-
рово t{Hoe занятие формrлрчеТся из несКолькиХ тренировочttых заланий.

В тренировочноМ заня'ии ВыдеJIяюТ три части. l]одготовитеJIьную, основную и заключитель-
ну,ю, Объективная проб-тlема выделениlI частей в тренировочнOý{ заFUIтии - динамика работсlспо-собностrr спортсмена в ходе занятия. которая вначале повышается до максиN{yма, г}осле чего не*
которое время стабилизируется, а затем неизбехсно снижается из-за наступающего утомлеtIия.Подготовительная часть (разминка) сJrужит для повышения работоспособности ct]opTcцega дотакого урOвня, который обеспе,tивает успеtшное реше]{ие задач за}Iятия, а также уменьшает опас-
i-{ocTb ТРаВМаТИЗМа, СЛИШКОМ КОРОТКаЯ РаЗМИНКа не позвOл}{т спOртсмену подготовиться к основ*
ной работе, а слишком продолх(ительная Mo)IteT вызвать нежелательное чтол,Iление.

основная часть занятия включаетъ себя задания, налравленные на р*-ar"* наиболее ван{ных
]аДач. Ее содержание может быть различны},I.

заключительная часть занятия решает задачи на]Iравленного снижения функциональной актив-
ности спOртсменов, активизации восстановительrjых процессов. В нее включаются разнообраз-ные задания" связа,нные со с}Iюкениеп,, Tt}}tyca мышц, с вOсста}{овлением дьжания. Тренировочное
занятие доJDкно обеспечивать эффективное решsн}rе поставлsЕных педагогически,к задач. В за-
вt,lсиь,lостИ от их колI4чества занятия мОгут иметЬ избиратеЛьн}Ю и комплексную направленнOсть,
i{:збира,гельная направленнOсть обеспечивает большую степень воздействия на состояние спOртс-
\{ена в каком*;тибо одно]\4 }{аправлении (например, включая в себя задания на вOсtIитание тOлько
въ{носливости или силы). Занятия комплекс:ной налравленности реша}от не одну, а нескOльк0 за-
,]ач, t{з*за qего воздействие на сOстOяние спортсмеца становится более разносторонним и умень-Lшается A,to HOToHHocTb занятия.

l,{uKpotluKa, Микроцикл состоит из нескольких тренировочных занятиli. В спортивной трени-
ровке выделяют различные t]иды микроциклов. Собственно тренировочньlе микроциклы по ве-,lичине нагрузки бьтвают обычтrыми или ударнымлt. основные цели обычrrых микроциклов: сти-
,\tуляция адаптациOнньж проttессов в орI,анизме спортсменов, решение главных задач технико-так'ическОй" физичеСкой, волеВой и т,д. 

''одготовки, 
Ударные микроциклы вследствие непри-Вычно больlrrой наГруЗки и сопуТс'вУЮщего ей недовосстановлеЕия знач}1'ельно yсиливают от_
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ветн\ю реакцию организма, Широко применяются в конце полготовительного и в соревнователь*но1{ периоДах, Подводящис микроциклы мод9лируют рехФrм} программу и условия tiредс".оящихсоревнOваний (раслределенItе нагрузок и отдьна в соответствии с каJrендарными играми, tl*Tep*валов ý{сжду играми и т.л.) В них могут рсiхаться вOпросы полноцеfiногo восстанOвления и 1lси-хической настройки. Соревновательные микроци}с'tы прея(де всего включают в себя участие вoTBeTcTBeHHbix соревнованЕях. Крол.rе тOго, в них используются долOлнительные тренировоtIныеlанятi{я, средства вOсстановленIrя, tJзучение еоревнOвательной деятельнOсти соперникOв. Восста-HoBIi'ejIbHыe микроЦиклЫ следуюТ обычнО за }lаllрfiКеннымИ состязаниrIý{lл }лли за Tpe}l'poI,oti-ны},tи ý,{икроциклами с повышеfiной нагрузкой (например, ударныlии). Их основн&я роль свOдитсяк обеспеT ению 0птимальньн услов;'й для BoccTarourrr*nn*bш и адаптацлонных процессов в ор-ГаНИЗМе СПОРТСМеНа, ЭТО ОбУСЛОВЛИВаеТ НеВысок}то суммар}r}ю нагрузку таких IiIикроl{иклов,ilrtlpoкOe применение в них средств активнOго отдьжа. В выполне"r, ,i*""ровочных микроцик-,]ов не до"ця{но быть механического выIIоJ]нения заплан}lрованного, Необходlтмы постоянные по-ПРаВКИ' ВНОСИМЫе В СООТВеТСТВИИ С СОСТОЯНИеý{ Сt{ОРТСМена. услOвияIчtи занятий и др. оптимаJIь_iioe ко,пичеств0 тренирOвочFIых занятиrl мо}кно считаlъ 4-5 раза в неделю. fiр5zгими слOвами, по*строение тренировки в ý{икроцикле связано с необхOдимOстью управлять процессаN{и утомленияIr восстановJlения.
h,{езrпуuru. МезоцикЛ * это треНировочныЙ ци&ц проДOлжительностью от 2 до б яедель (обычлrоrtесяш), позRоляюЩий обестrечить достиженt{е тренировочного эффекта, который n,lo}KeT выра_U ,{..аТЬся в заNIетном Yвеличении силы, вынOславос]тr{ и дру.их комп0}{ентOв соревнова].ельнOгоilо,генциала, Мезоцикп - эт0 адаптация 0рганизма спортсмеяа к нагрузкам. Этот ПРоцесс гtрOте*кает неравномерно: вначале быстро, а затем медлеtlнее. Поэтому on" ,rооr*ржания темлов IIри-рOста треI{ируемых способностей необходимо периодt{ческ}r, каждые З-4 недели, суlцественнообновлять содержание 1реЕироВки и изменJlть характер нагруЗки. Раз"цичают слелующие типы:\{еЗоЦиклов: втягивающlrй, базовый" контрольно- подготовительный. Предсоревновательный, со-ревновательный, восстановительн0* поддерживаюtций. Втягива,юrцие мезоrрlклы отличаются не-высокойr интенсивностью нагрузки. ГIрименятотся в начапе сезона, после болезни И TPaBh', а таюкегtосJlе Других вынуждевных или заIтJrанированных перерывов в тренировочном процессе. Базо-вые мезоциклы сл}и{ат решению задаII повыше}fия физrrческой, техн,t.lеской, тактической под-готовлен}lости, Тренировочная програмь{а характеризуется использованием всей совокупностис}]9дств, большой по объемlz и интенсивности тренировочной работой, rirирокил,t использованиемзаrтятий с большими нагрузками. Базовые мезоцик.rьl составляIот основу подготовителъног0 пе-}]рiода, Контрольно-пOдгOтовительные мезOциклы характеризуются 1пироким применеtlием оо-ревновательных и специально подготовительных у{Iражнений, в.ключают в себя участие во вт.,*ý ростепенных соревIrованиях с целью уточнить правильнос'ь формирования соревяOвательi{ог'потенциала" Предсоревновательные мезоциклы шредназначены для окt}нчательного становления,портивной формы за счет устраi{ения, отдельных недOстаткOв, Rыявленных в ходе подготовкиспортсмена, совершенствования ег() 1^ехнических вt)зможнOстей. ВажнOе место отводится моде-,lирOваниЮ рех{и]\,{а предстояШег0 соревНования. Эти мезоЦикльl карактерны для эта,па непосред_

"твен-ной 
подготовки к главному стартУ и имею,Г вая(ное знаI{ение tтри перееЗде спортсменов вi{овые контрастные климатогеографические услOвия, Соревноваr*о".rоra мезоциклы* структураuпределrlется особенностями спортивного кfuirендаря, квалификацией и уровнем подгOтовлеIrно-;TlT акробата, В этих ь{езоIJиклах Yвеличен объеirа соревновательных упражнениri. Воостанови-l ельно-поДдерживаЮщие И восстановИтельно*поДготOв_рIтеЛьные мезОцикль1 решIаюТ З&ff}ц1.1 r1;1*

"тичной разгрузки спортсмеяа. объем соревновательяьж и специально fiодготовительных,, пражЕений значительно снt{жается.
,\,tакрrlцuк:t, Макроцикл - годовой цикл. Перrtоды макроцикJIа и их эталы слу}кат целям управ-lе]]'tЯ фОРМИРОВаНИеМ Определеннойl фазы спортивной формы. дr" .""рr;;;'Й;;;;*"о**_i,p'a фазовость развития: фаза лриобрЬr*""".rrорr**пой 

форплы, фаза стабилизации и фаза вре-t ,l1T,"lIj:|.T"j'"ортивной формы, В макроци'*u" urr*, фазам сOответстI}уют подготOвитеJIь_.,bj}I. соревнOвательный и перехолный периOды.



Подготовительный периол (период фундаментальной лодготоRки) подразделяется на 2 круп-ных ) tапа:

] . общеподготOвительнырi этап.
2. слециально* подготовительный этап.

общеподготовиllельньй этап решает задач}1 повышения общего уровня фркчиональных вOз-рrохсностей оргаЕи'ма, разrtос]]0роFlнег. развития физических KaltecTB (силы, быстроты, вынOс-,тивOсти и др.), а также увелиrtения объема о"".u.aп"rчых навыков и умений. ОбщеподготOвитеj]ь-ный этап в спортивной школе дjlится от 3 до б недель. объем и интенсивнOс.гь тре.лировочныхнагрузок на даннOм этапе постепенно увелl{чива9тся, причем объем растет бысrрее, интенсив-ность нагрузки растет лишъ в Tot? мере" KoTopaJT не препятствует прOведению работы бо;rьшоr.ообъема и не 0тражаеlся на состоянии здоровья спортсменов. основная нашравленность специ-ально-поДготовительного этала -- непосреДственное ст,ановлеfiие спортивной формы: :]десь изN.{е-ilяется содержание различных сторон подготовки спортсменоI]? которые теперь направлены яаразtsитие спеIIиа"lьных физических способностей, освOение и совершенствOвание технических итактическ,{х навыков, одновременно Q этиý,I возрастает роль специа,тьноli психологической шод-готовк}t" L)сновными средствами явлfi{)тся специаJIьно*подготоtsительные и соревнOвательные
,Yпра)ItнеRия.

Специы*Но* подготОвительный этап длиТся околО lчIесяца. На этоlчт этапе стаби;rи,зlrр}€тсяобъем ваIрузки, и повьIшается интенсивность за очет увеличения технико-'актrtческriх средсrтвтрен}{ровки.
( | rэ7э е rл ю в а ttl e.:t ь tr bt tt tl е р tl rl i . осно вная цеJrь тренирOвки в этOм перr4оде * сохранение спOртив-нсtй формы и на основе этого * реализация ее в максr{мi},IьFIых результатах. Эпlс fiомощью соревновательных упраiкFIений. Слоrкнчю

задачи рошаются

Jендаря ооревнований и необходимOс]ть в течение
проблему иногда создает растяIiутOсть ка*

тельныri fl,Oтенциал на высок0]!{ уровне,
нескольких месяцев поддерживать соревнOва-

}TepexrldH bt it l,tepuot). Переходньшi период длится от 4 до 6 недель. Главной зпд4rlg; этого пери-{lда является активный отдых и вместе с тем сохраЕение спределеЕного ypoBHrI спортtшной ра-ботоспоgобяости. основное содеря{ание заняr,ий в переходно]и пер}rOде составлrIет общая физи-rlеская пOдготовка в реiкиме активног0 отдыха. Следует избегать 0ДНОТИПНЫХ И МОНОТОЕНЫХiiАгрузок, т,к, они препятствуют полt{оценвому aKTt{BHoму отдыху. В переходном пýр!{оде уме-ýь-jllается 0бщий объепt и интеfi сивность треЕировочной нагрузк}r, однако нельзя дOпускать чрез*\lepнo больurого rTx ýпада. Важнейшая задача пер9ходного периода -"анализ работы в теrIениепрошедшего года, сOс"гавление плана тренировки на следу}ощий год, JIечение травм, В конце пе-i]еходного периода наr-рузка лостеIIенно повышается, уменьшастся объем средств активнOго от*.]bixa, увеличивается чиýло ооil{елодготовительных чпрахfiений. Это позволяет сделать болеегJадким переход к rlepBoмy эталу подготовитеJIь но |-о п ериода оч ередног0 ь{акроцикла.система многолетней поJu,отовки высококваJIифищлроваллньпl спортсменов требует чýткогоil,танирования и учета нагрузки }{а всех возрастных:этапах, Эта Еагрузка опредеJшется сFдствамиii методами, котOрые испоjlьзуIOт в процессе занятий. Во всех периодах годичного LIикпа вт;.tвной акробатике присутств}тот все виды лодго.г{-]вки, но их соо.гношенrlе
спор-

-]начительно отпичаются. При этом, обшая физrrческая и техническая
и, rлавнOе, формы

lr1}o к уN{еньшенлrю. f]оля сшециilJIьЕой физической, тактической и
подгOтOвка имеют тенден-

]lос'гOянt{O возрастаеТ. Структура годиt{ноГо ллана подгоIOвки
соревновательной шагрузок

-lам подготовки и в формализованном виде находит свое
по тренировочны]чt этапам, перис-

_ri]спределения учебных часов.
отражение в годовом гrланс-графr,ше

* Прололжительность этапов спортrfвяOй подгtlтовки и возрас].ные границы лIJц, прOходя,'ик-,пOртив}rую подготовку, количеств0 лиц, лроходящr{х спOртивную подгоl]овку в грулпах на эта-.lах сfiOртивяой тlодгOтовки.

s



этапы спортивной подго-
товки

сроки реализаIц{и
этапов спортивной
подготовки {лет)

возрастные гра_
rrицы лиц, проходя-
ЕИХ СПOРТИВНУЮ
шодготовку {лет)

наполняемость (че-
ловек)

_ __ Лдgцgg"u"о" дgсцl"л"ёд кволейбол>>
Этап начальной подг0-
товки

fJ 8 14

Учебно-тренировочный
этап (этап спортивнOй спе-
циализации)

5 l1 12

этап совершенствованиlt
сЕортивного мастерства

не устанавливается 14 6

Этап высшег0 спортивного
мастерства

не устанавJIивается I4 не устанавливается

<<п.гlяжный волейболl>
Этап начальной подго-
],овки

э 8 10

Учебн о,гренrтрOво.l ный
этап (этаtt спортивIrой спе-
uиатизации)

5 11 8

этап сов9ршенствованиJI
сIтортивнOго мастерства

не огра}Iиttивается 14 2

Этап высlrtего спор,гивного
мастерства

не ограничивается 14 2

2. Объсм тренировочного цроцесса.

Этатrный нор-
мат}ш

этапы и годы
этап начальной

подготовки
учебно-тренир0-

вочный этап
Этап совершенýтво-
вания спортивЕог0

мастерýтва

Этап выс-
шего спор-
тивного ма-

стерства
до

года
свыше
гOда

до двух
лет

свыIхе
двух ле], до двух

ле,г
свыIlIе

двух лет
количество
часов в не-

лелю

4,5 8 10 16 20 22 24

обпдее коли-
честв0 ча,сов в

год

2з4 4|6 52а 8з2 1040 |144 1248

j. Режим тренировOчной работы и периоды отдыха.
ТренировО,тныЙпроцесс спортивнOй подготовки рассt{итывается на52 неделив год.

Учебно-тренировочный проuесс в организац}Iи, реализуюЩей спортивной подготовки, должен
вgстись в сOответствии с годOвым учебно-тренировочным планом (включая fiериод самостоя-
r,ельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспеченIlя непре-
рlывности учебно-тренировочного процесса) и осуrцествJIяется в следующих формах:
- тренIrровоtIýые занятия {групповые, индивидYальЕые и с]uешанные). в том числе с использOва*
нием дистанционных технологий;
- тренирOвочные мероприятия;
- самост,оятельная пOдготовка по индивидуальным плана}.{, в том числе с использованием дистан-
t{ !{ онных техно.irоги i,t;

- ffIlортивные соревнования;
- кOнт,рольные мероприятия,
- l{нструкторская и сулейская практика;
\,{едицинские, медико-бrлологрtческие и восстановительные мероприя.гия,

э

Для спортивной дисштплрпты

о

ф

IIОДГОТОВКИ
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При вюrючении в учебно-тренирOвочныrl процесс самостоятельной пOдго,Iовки, ее шродолжи-
тельность составляеТ не менее 10 % от общего количества tlacoв" ПРеДУСh,Ioтренных годовым
учебно-тРеllирOвOчНым планоМ организаЦиt{, реал}tЗУющей допоjlнt{тельную образовательную
програм му спортивЕOй подготовклr.

Продо.пхttiтельность одного учебно-треI{ировочного занятия прr{ реализации дополнительной
образсlва:гельной программы спOртивt{ой подготовки устанавливается в часах и не дOл}кна лре-
вышать:
* на этапе начальной подготовки - дву,х часов;
- на учебНо-тренирОвоtlноМ эташе (этале спортивнОй спеI{иалrrзаuии) - трех часов;
- на эта[Iе совершенствования спOрти]]ног0 мастерства,- чстырех часов;
, на этапе высшего спортивного мастерства - чет.ырех часов.

l1ри проведении более одного учебно-трен}lроtsоч}lого:tанятия в один день суммарная продол-
iкительность занятилi не должна составлят,ь бо.ltее восьми часов.

Работа ло индивиДуальным планам спорт}{вной подготовки осуIцествляется только на этаттах
совершенствования спортивtIогO ]\,lacTepcTBa и высшего спортивнOго мастерства.

Поrtяпtuе о п,tрелluроtltlчнrlй ltu,,|)узке" Выполнеtтие любого тренировочнOго упраж}{ения связано
с llереводом организма на более высокий уровень фунпц"о*паr,ьной активности, чеь{ в состояниl4
покоя либо умеренного фyнкuионирования, и в этом смысле яв,rшется кнадбавкой>, <загру}каю-
шеГr> или (lJагружаюшей> органы и системы орган,изма }-l вызываюuдей" если она достаточно ве*
лика, утомлеrrи,е. ТакиМ образом, термиН (тренироВочнаЯ нагрYзка)} означает прибавочную функ-
циоl{а-qьнУю aKTp,tBHOcTb организма (отнtlСительно урOвня ttокоя или другого исходнOго уровня).
внOсимуЮ выполнением тренировочныХ упражнений, и степег{ь преодOлеваемьж при этО]чI труд-
ностей.

Смысл тренировочной нагрYзки flонят давно: вызывая расходование рабочих потеI{циалов 0р*
ган}Iзма и утомление, она тем caMbIM стимулирует восстанOвительнь{е процессы, а в результате
{если не IiMeTb в в}iду чрезмерных нагр},зок) согrровождается Frе только восстанOвJIением" но t,l

с верхвосстановлен ием работос пособ Hoci,lt ( сl,перком пенсачией;.
I1o сравнению с обшими формами флIзичеоког0 воспитания в спортивной тренировке испоJIь*

зуются более значительнь{е нагр\iзки, ка.к по объемlr, так и по }{нтенсивности, что trбусловлено
закономерной связью междy уровнем спортивных достих(ений и параметрами нагрузок. Хотя их
соотноtllение не вс9гда прямо пропорциOi{ально. общая тенденция тaкoвa, чт0 рост спортивных
ДОСТИЖениЙ, несомненно, завиоит от прироста lренировочFIых нагрузок. Поотоянньlе подтвер-
}кдения этOму дает весь опыт теории и прак],ики слорта.

Нагрузки, применяк)щиесЯ в спортивНой тренировке, могут быть полраздеJlены:
по CBOe"i|ly xapcltlllepy: на тренировочные и соревновательные, специфич9ские и н€сшецифиче-
ские;
l?0 BellllLtlll!c,. на маJIые, средние, значительные (околопредельные)" бо.тlьшие (предельные);
ltO HaпpagjleltltOcпxlt. на способствYющие развитию отдеjтьных двигательных способностей (ско-
ростных" силовых, кOординационных, вы[{осливости, гибкости) или их компонентов (например,
алактатных или лактатньц анаэробных возможностей, аэробных вOзмOжностеr1), совершенствч-
rощие координационную структуру движений, кOмпOненты психической подготовленности или
тактическог0 мастерства и т" п.;
ttts Koopduttaцtt{;Hlto[t C.,lO)tcHocпlrl: l{a выполrUIе]ч{ые в стереотилньж условиях, не требуюIцих зна-
.lительной мобилrrзаци}l коOрдинационных способностей, и связанные с вылолнением движеlтий
высокоri координационной сложности;
r?,о псlLt,l,|ческой нuпряJсенt,lоспllt на более напряхiенные и менее напряженные, в зависимости 0l]
требований, предъявляемых к психическим возIиожностям спортсмеLlов.

Нагрузки N{огут различаться ло приRадлежности к тому или иному структурному образованию
тренировочного процесса. В частности, следует различать Нагр}iзк1{ отдельных тренировочных и
соревнOвательныХ упра}кненИй илИ их комllлексов, нагрузки тренирOвоLIных заяятиfl,дrrей, cynl*
мар}{ые нагрузки Mt{Kpo- и },rезоциклов, периодOв и этапоВ тренировки, макроциклов. Tpel{}rpo-
вOtIногO года.
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различают показатели, относящиеся к внешней lr вI{утренней сторонам нагрузки' 11ервые пред-
ставляюТ 0обой количестВен}Iые характеристикИ выполняемой rренировочной работы, 0ценива-
e]vlble по ее внеш}{е выраil(енным параметрам (пролOлжительнОСТЬ" rlggло поsторений rрениро-
вOчныХ упражненИr?" скоросТ,ь и темП двlоlсений, величина перемещаемог11 веса и лр.). Вторые,
выражая степень пtобилизацltи функшиональных возможностей организма спортсмена при вы-
полнении тренировочной работы, характеризуются обусловленной ею вели.rиной физиолсrгиче-
cKI4x' биохимических И ДругиХ сдвигоВ В ф},нкциОнальноМ состояниtl органоВ и систем (увели.Iе-
нием частоты сердечных сокрап{ений, объема легочной вентиляIlии lt пttтребления кислорола,
ударного и минутного объема крови, содержания молочной кислоты в крови и т, п,).

Согласно существующим представлениям, RелIlчина тренирсвочной нагрузки является прOиз-
sОДНОЙ ОТ ее ИНТеНСИВНОСТИ И Объема, причеýl и.ч одновременное увеJlиченt{е MonieT прOисходи'ь
jlишь до некOтOрых пределов, после ЧеГо Да]'Iьнеiiшее нарастание интенсивяости ведет к yfuteцb*
rýе}{ию объема, и наоборот, Отсюда вытекает необходимостъ ччитывать параметры объеir.tа и tig-
TeHcиBllocTIr HaI,py:tKи? их соотноrпениfi,-t и:}меI{ение в процеýсе тренr{рOвки.

Понятрlе <<объем> тренtrрOвочнойr нагрузки отноЁt{тся к продоjIжLlтельностfi ее воздеГrствия I.t

0уммарному колиt{еству работ,ы, выпоJlненной за время отдельного тренировочного упра}кнения
}lли сер}{и упрах{нений (термин кработа> здесь понимается не только в физико-механическом, но
ra в фи:lиологическом смысле). Ifонятие я(е ((интенсивнOсть)> нагрузки связывается с величиной
прилагаеN,{ых усилий, напряженностью функчий и силой во:здействия нагрузки в каllсдый момент
Yпралtнения иJlи я(е со степенью концеtlтрации объепtа тренi1рово.tной работы во времени (при
хараI(терИстике суммарной }l нтенси вности ряда чпражнений).

Oднрtivт rlз наиболее широко ччитьlваемых внеш,них показ&те.;rей объема нагрузк}1 слуя(и,т времfi"
затраченное на вылолt{ение упражнения, т, е. его протя}кенность во вреп{ени. Интенсивность 0т-
дельньж уuражнений ,lacTo оценивают по скорости и т,еI,rпу движений, велltчине преодолеваемых
внешних 0тягоII{ений и,гому подобнынt пOказатеrям. При оценке нагрузки со стороны функцио-
нальных сдвtlгов, происходящих в организме, одним из показателеr1 ее объема служит, напри]\4ер"
суммарная пуJrьсовая стоимость упрахtнения (суллмарная прибавка ЧСС :}а время Yпра}кнения о1,-
нOсительно исходного уровня) или энергетическilя cTo}lмocTb упражнения (оцениваемая расчет-
ным путем п0 ДобавочномУ потребленр{ю киспорOда на работу), а показателями интенсивнOст}t -
средние, м}lнимальные и макс}iмальные значения ЧСС или энерготрат в единиц,ч вреýfени (напри-
]\4ер, в секуI{ду или минуту),

Тренировочньй процесс, как известно, включает в себя отдьIх. }1о о,гдых лишь тогда мO)кно
рассматрИвать В качестве действительно органиа{еского компоневта тренировк}I, когда он 0рга-
низован в соответствии с ее закономерностями. Чрезмерно короткий либо, напро,гив, чрезмерно
продOлж{ительныr1 отдых нарушает структуру треЕировки и превраlltается в таких случаях из еs
неотъемлемого компон9нта в фактор ]lеретренировки или растренироtsки (Летренируrоrций фак-
тор), Отсюда возникает проблема 0птимального, регулирования отдь{ха в спортивной треяи-
рOвке. Рациональн0 организованный отдых (активный и пассивный) выполняет R тренировке две
t}сновные функции, единые в своей основе:
}) обеспечивает восстановлеtiие работоспособности после тренировочных нагрузск и тем сап,fым
позвOляет повторно использовать их;
2) слухсит одним из срелств оптI{мизации эффекта нагрузок,

как восстанOвительная r}аза отдых в {1роцессе треFlt{ровки рационализируется с лOмоtцью таких
средств и способов, ка.к исгlользование различных его форм (в том числе путем лерекл}оче}{ия на
IrнyfС) деятельностъ, чем та, что вызвала чтомлен}tе). комплексирование в огIределенных BapI{aH-
т&х активного и пассивного отдьжа; вI]едение в иtIтервалах между сериями упрахfiений элемен-
тов психорегулирующей тренировк}1, направле[tных на услокоение !l тонизацик) спортсмена, воý-
станOвительного массажа, термических воздействий (например, кратковременнOе лрогревание в
Ca}iнe в интерваЛах между плавательными упражнениями)" дру-гих гигиенических лроцедур и т.
;1.
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Исrтользование отдыха как средства опти},{изаlши эффекта треЕировочных нагрузок основано
Hil том, 1{т0 от,его ]]рOдоJIжительност!I в интерваЛах между упражненияпiIи и особенност,еii солер-
i!iан}lя (активный либо пассивный) зависит (последействие} Предыдуп{еli нагрузки t{ воздействие
пOследуюшей. Известн(), LITO достаточно короткий интервал отдыха, иjIи ((жесткир]> интервал,
}lсиливает воздеr'iствие очерелной нагрузки, поскольку она сOвпадает с фазой неполного вOсста-
новлен}lя работоспособности t{ оýтаточ}tой функцисlнальной активностью, сохраняющейся от
предшествуюшtей нагрузки. О,тдых, дOстаточный для простого восстанOвления работоспособно-сти до исхOдного урOвня, или (ординарный> интервал, позволяет использова1ь повl]орную
!{агрузкy без умеttьшения. но и без увеличения ее параметров. Отдых, создающиir условия дJIя(сверхвосстановления> работоспособностrr, или (]l{аксим}rзирУюший>> интервал, предоставляsт
tsOзмоя(ность для увеличения очеред,ной нагрузки, однако степень сумма

1 Виды (формы) обучения, приý{еняющиеся при реализации дошолнительной образовагель-
ной iIодготовки:

5. объем соревЕовате.rьной деятеJьноýти

этапы и гOды подгOтовки
этап нача-гьной

подготовки
учебно-трениро-

вочrтый эташ (этаrt
спортивной спе-

}lъ

гr,/п

Виды подготовки и иные
мероприятия

до
года

свыше
гOда

до
двух
лет

свыше
двух лет

этап совер-
шенствOва-
ния спор-
тивного

мастерства

этап
высшег0
спор"гив-
ного ма-
стерства

I Общая физическая rrод-
готовка 28-з0 27-29

.)1 1.1
z- -Z-- L+ 18_20 8-1 0 7-9

/ъ

11-1з 12-14 13_1 5 14_16 21-2э 19-2l
a
J Техническая подгOтовка

22-24 2з-25 25-27 26-28 26-28 26-28
4

товка
Теоретическая подго-

3-5 з-5 2-1 2-4 2-4 з-5
5 Тактическая подготовка

9-1 1 1 1_13 1 7-19 18-20 2|-2з ]1 1.,t

6 1-Iсихологическая подго-
тOвка 2-4 1л:-+ 1А:-+ 2-4 2-4 ),,L-+

Интеграчьная подготовка
о.
,/ {,

\7-19 ]5-17 |2-14 1з- 15 iз-i5 15_17

лъ
пiл

Виды подготовки и
иные мероприятия

этапы и годы подготовки

этап начаJIь_

ной псrдго-
тоtsки

v.тебно-трениро-
во.tный этап (этап

спортивной специа-
лизации)

этап совер-
tj,IeHcTBOBa*

}fия сшортив-
нOго ма,стер-

ства

этап выс*
шего

сIIортив-
ного ма_
стерства

до
года

свыше
года

до трех
лет,

свыше
трех лет

спортивной дисциплины {Фолейбол>Для
l

1 1 J 5 5
2 1 1 l 1

э аJ J а J
дисципJIины (плююlый волейбол>

l
I 1 1 2 2 J +

ОтбЬрочrщlе 1 2 nJ 4
2

t!,

l

(9ь1

специальная физическая
пOдготовка (9Ь)

t
Контрольные
Отборочные
основные

Контрольные



aJ OcHoBHbie 3 4 5 6

Li,'Гренировочные мероприятия

ль
п1

п

Виды учебно-трениро-
вочных мероприятий

предsJьная продоjI}ItитеJIьность уlебно-трени-
рсвочньж мероприятий по этапам спортивной
подготовки (количество суток) (без yleTa вре-
мени следоваýI.fiI к месту проведениrI учебно-

и ,тЕо

ЧИСло yllac1gи_
ков тренировоLI_
ногt) мероприя-

тия

этап
начал
ьной

lI0дг0-
товки

учебно-rре-
нировочпый
этап (этап

сllортивrrой
специал}lза-

ции)

этап со-
вершен-

ствования
спортив-
ного ма-
стерсlва

этап выс-
шего

спOртив-
ного ма-
стерства

1 . Учебно-тренировочЕые мероприятIФ{ п0 uодгOтовке к спOртивным соревнованиям
1

]

Учебно-тренировоч-
ные мероприятия по
подготовке кмеждуЕа-
родньш сшортив}{ым

18 2\ 21

i
2

Учебно-rренировоч-
Hbie мероприятия п0
подготовке к чеN!IIио*
натам России, кубкам
России, первенствам
России

14 18 21

1

J
Учебно-тренировоч*
ные мероприятия по
пОдгОтовке к ,lругиtчt
всероссийским спор-
тивным сOревнова-
ниям

опредеJUIется ор-
ганизацией, осу-
ществллощей

СПОРТИВНУЮ ЕОД-
готовкуl4 18 18

1

4
Учебно-тренировоч-
ные мероприятиJI по
подготовке к спортив_
ным соревнован}шI\,I
субъекта Росслйской

|4 l4 14

2
2
1

Учебно-тренировоч-
ные мероприятия по
обrцей и (или) спецtl-
альной физическолi
подгOтовке

14 l1 18 i8

не пdенее 7а yа от
состааа грFIIIы

лиц, шрохOдящих
спортивную под_
готовку на опре-
деленном эт&пе

2 Восстановительные
м9роприятия

до ]4 дней

в соответствии с
ко.цичеством Jlиц,

пр}lниýlавших

участие в спор_
тивных соревно-

ванlшх
2
-f
J

Мерirприятия для ком-
плексного медицин-
ского обследования

до 5 дней" но не болrее 2 раза в год
в соответствии с

плаЕом ком_

a

е

о

о



плекснOt,о меди-
цинског0 обсле-

дованиJI
2,

4.
Тренировочные меро-
прият}4я в канIrкулJ{р-
rтый период до 2 I дня подряд и не более двух тренriровоч-

}tых еrsроприятий в год

не менее 60 % от
состава групfiы

лиц- прохсдящих
сгIортивную пOд-
готовI(Y на опре-
деленном этапе

2
5

11росмотровые трени-
рOвочIrые ]\{ерсшр}{я-
тия дJIя кандлlдатов на
зачt{сление в организа-
ции, осуществJIяющие
спортt{вную подго-
fOBKy

до 60 дней

в сOответствии с
лравилам}l лри-

ема

7. З " объеп,l соревноВателылой деятельноgти

7, Годовой учебно-тренt{ровочный план с учетOм соотношения видов спортивttой подготовки il
ilFIых Iиероприятий в структуре учебно-тренировочнOго пРоцесса на этапах спортивной лодго-
гOвки.

м
r/гr

этапы и годы подготовки

этап началь_
ной подго-

товки

-ччебно-трениро-

вочный этап (этап
спортивной специа-

лизации

ль
п/п

Виды подготовки и
иные мероприJIтIб|

до
года

свыше дФ трех
лет

свыше
лет

этап совер_
шIенстtsова-

}tия спортив-
Hor-o х,{астер-

ства

этап выс-
шег(}

спартив-
ного ма-
стерства

спортив}Iой дисциrrлины (волейбол>,Щля

1 l 1 J a
J 5 5

2
1 1 1 1аJ основные J J J J

дисциплины кпляжный волеиOолD
1 l l 2 "} J 4
2 l 2 5J 4
J ооновные a

J 4 5 5

этапы и годы подготOвки
этал начальной подго-

товки
учебно-тренl{ровоч-
ный этап (этап спор-
тивной спец}lа-циза-

ции
д0 года свыше .,lO ДВУХ

лет
свыше

лет

этап ýо_
вершеЕ_

ствования
спсртив-
ного ма-

этап выс-
шег0

спортив-
ног0 ма-
стерства

Виды подг0-
тоI]ки и иt{ьте

меролриятия

iq
- iу

эF|Ё

9

Е

3

?)

?]я ý
р

di

ц iЁ
ija i:E

!;
a,

обrцая физи.rе*
псдго-ская

товка

28-
з0

,,l?
Ll-

29 24

,,r,J
18-
2а

8-
l 0

7-9

1

Ё

ь'

t

о



Специальная
физшчеокая
подготовка

1l_
13

|2-
|4

1з-
l5

14_

]б
21-
2з

19_

21

техr*rческм
подготовка

)1

24
2з-
25

25-
27

26-
28

26-
28

26-
28

4 Теоретическая
подготовка 3_5 3-5 2-4 2-4 2-4 3_5

5 тактичеокм
подготовка

9-
1 1

1l-
13

17-
]9

18-
20

2l-
2з

a,)Z:-

24
6 IIсихологиче-

ская подго*
товка

2-4 2-4 2-4 2-4 2-4 2-4

Интегра-rьная
подготовка

|7-
19

15_

17

1),L-

]4
13-
15

1з-
15

15-
17

в психологиче-
ская подго-
товка

9 Контро.rьные
меропррu{тия

10 Инстркутор-
ская пркатика

1l Сулейская
IIркатика

l2 Медицински9,
медико-биоло-
гические меро-
прI,IятиlI

1а
lJ I]осстанови-

телы{ые меро-
приr{тия

Обrцее количество
tlacoB в неделю

2

В годовом плане спOртивной подготовки (2 ступень) количество часов, 0твOдимых на, спортив-
Frые сOревноваI{ия и тренировочные мероприятия, указываются в соответствии с требованitями к
объему соревновательной деятельнOсти на этапах спортивной подготовки (2 ступень) по в!lду
слорта и перечнем тренировOчньlх мероприяТий. Самостоятель}IаJt подготоВка дол}кна с:ос.гАв-
,lят,ь не h,rенее lOoza от'обшегО количестВа часов, предусмотре}Iных годовым лланом спортивt-lой
полI,0т,овки. остальньi9 часы раслреде],U{ю,гся орган,изацией, осуществляюшей спортивнуIо шод-
гOтовку, с учетом особенностей вида спорта

8. План сулейской и инструкторской практики.

Инструкторская и судейская пpaKTIrKa вводится l-ia тренирсвочноN{ этапе, начиная с З-го трени-
ровоr-Iного года" как часть трен}Jровочного процесса. основы сулейской и }1нструктOрской прак-
г},Iки проходя,г во время прOведения сOревнований в учрех(дении, в форме 0бучаюrlих ýеминаров,
бsсед, практич9ских занятий, самостоятельной работы занимаюIлихся, В течение всего периода
],ренер дол)кен готOвить себе помоlцников" привлекая спортсменов к организации занятий и про-
ведению соревнованиli. основные знан}lя, умения и навьlки по тренерской lr сулейской практике
i;риобрета}отся в I1роцессе тренирOвочных :]анятий, соревнOвательной деятельt{о сти ивне их.

,все заниш,tающиеся доля(нь1 0своитъ некоторые навыки работы и получить начапьные навъlки
орга}{t{заЦии и судейства соревнований, Спортсм9ны должны уметь самостоятельно провестI,r
Dа]jминку, занятие на этапе начальной подготовки" уметь дать правильную оценку (в баллах) за
8ыпOлнение упражнений в процессе шроведения контрольных заIUIтий или соревнOваний. С этолi
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r{9льЮ в процессе проведения тренировочных занятий тренер дол}I(ен поруIта,ть поочерёднOе про-
ведение той lrллt rrной части yрока отделъныь{ спортсменам и с помOшIью заr{ип,lающихся давать
оценку его деятельности.

В проtlессе инструкторскоI"{ практики тренер обязан ознакомt{ть занимаюшихся с лланирOва-
нием и организаuией тренировочного процесса, формамлт проведения занятий, дать первоначаль-
ные знания по методике составле[{ия докуь,tентациtr, её содержания, ознакоп4ить с технологией
формирования у спортсменов соотвеТствующиХ двигатеJlьньн навыков. В проце.;се тренирOвоч-
ных занятий кахtдый спортсмен должен овладеть приёмами страхOвк}{ и помс)щи при выполнении
тех и,ли иных упражнений. Эти YfoIения дол}кны закрепляться и соверtпенствоваться на протяже-
нирt всей тренировочнолi деятеJlьностил

при овладении спортс[,1енами сулейских навыков, тренер в процессе тренировOчных заня.гиr1
объясняет не только оlлибки, но и знакомит спOр]смеI{ов с,их кJIассrrфикачией. IТредлагае,г за}{и-
мающимся оценить выполнен!{е того или инOго эj}емента, связки, упражFrения, выполненног,о то-
варищем, т. е. выставить соответствующ,\т0 0ценку. 11роизводит детальный разбор проttзведён-
i-lых сбавок" что rrоло;кительно долхG{о сказываться на сOвершенствOвани}t JIиLIного спортивног61
ý,{астерства.

Во врепrя прохOх(денr{rl инструкторскоЙ и судеI"rской практики заниý{ающиеоя приобретают сJIе-
дуюцие умения и FIавьIки:

- 0владение принятой терh{}4нологие}"r;

- yMeH}Ie самоýтоятельно провести разминку, заFiятие по ОФi1;
- умение дать правильну}с} оценку (в баллах) за выпо.llнение чпра}кнении в прOцессе проведения
контрольных занятий или сOревнований;

- ока3аниa ,roцg,l{}t акробатам при изr{ении различных упрая{нений в млад,шей или своей
груrше;
* с}RладеНие приёмами стра.ковки и пON{Oщи при выполнеI{ии тех или иных упражненriй:
- зrтание правил зап}tси и заполнения соревновательных протоколов;
-- знание правил соревнований, привлечение к сvдейству в роJtи старшег0 судьи" судьи, секре-

таря;
* 

уN,Iение орган}{зоВать И прOвестИ школьные сOревнования, уменИе сOставиТь протокол сOрев-
нований;

- участие в судействе соревнований среди спортсменов младш}rх разрядOв;
- уj\,{ение сIIортивIlые таты тестирования.

1

i

Jýrr lru t}rкp(

Задачи виды практических задании сроки реаJrизации
1. Освоение Nlетодики
IIроведения
тренировочных занятий
по избранному виду
слорта с начинающими
спортсменамr{

2. Вылолнение
нсобходимы,ч
требований для
присвоен[lя званItя
инструктора

Овладенrrе терминологией и команд-
нь]м языкOм, терминами по изуt{ению
элементов сIlортиRной акробатики.
Выполнение обязанностей тренера на
:]аI]ятиях.

Наблюдеrrие за выllолнением
упрaiкнений другиь,rrr заниN.Iающимися и
нахождение ошибки в технике
вьшOлнен!{я отдельных элеме[l,тов.

Соотавление конспекта тренирOвOчного
занятия, проýедение вместе с тренером
разминки в груп{Iе

Подбор осноЕных упраэюIенrаt для
разминки и самOстоятельное ее
IIроведение по заданию тренера,

Ус,ганав.ттиваются в
соответствии с

графиком и
спецификоli эт,апа

спорrивгtой
подготовки



fiемонсT рация грамотной :гехники
выtIолнения 0тдел ьньж элемеFlтOв и
упрапiнений, ислравление ошибок при
их выполнеi{ии другими занимаt{)шiи-
мися.

Самостоятельпое проведение пOдгото-
витезlьнолi ча*ти тренировочного заня-
тия.

Самостоятельное проведение занятий
по физической подготовке.

привлечение в качестве помоfiIника
тренера для прOведения зая,ятий и со-
ревнований на этапе нача-liьной подго-
товки.

Тренировка оснOвных те.\ниtIеских эjIе-
ментов и приемов.

Составлен}lе коfuIг]ле ксов упра}кнений
для развитt{я t}изrtческих качеств.

Ведение дневника caMoKoHTpoлlI
заrrятий

2 оовоение мстодики
лрOведеfi}{я с1-1ор,гивно-
ý{ассовых меропрлrятий
в фltзкультурно- спор-
тивной организации
лrли образовательно}.{

Организация и пJ]Oведение спортивн0-
массовых мерOпр}tятlтй под
руковOдс]]вOм тре}{ера.

Выполнение необходи-
lчlых требсlванийr для
присвоения звания
судьи по спорту

| 
Характер}lстика сlrдейства, основные
обязанности сулей.
Изучение правиJI соревнований,
основных правил судейства соревнова-
ний, оудейской доку,N{ентации
Непосредствевно выпOлtlение отдель*
ных сlzдеrlоких обязанностей, обязанно-
стеГt секретаря,
Судейство соревнований в физкуль-

lурц9:!]порти в ны х организациях

J

,; Ilлан медицинских, 1\{ед}tко-биологических меропр}rятий и применения восстаt{овительных
.|]едств

l4едrrко-биOлогиl{еское обеспечение спортсменов * ко]\rплекс мероприятий, направ;тенньiй на
.'i]ССТ&НоВJ]ение работослособности и здоровья спортсменов, вкл]очаюций медицинские вмеша-
.].тъство, l,IеропрtulТия психOJ-IогическOг0 Xapi}lrTepa, систеN{атtlческий конlроль состOяния здор11-

-,,brl спOр,гgьlенов" обеспечение спортсменOв лек&рственны^,{и препаратами, ]\,tедици}lски]!{и изде-
,|]iя}lи и спецtlалllзироваl{нымр{ пищевыý{и прOдYк,гами дJIя пи:tапия спортсменов, 11роведение

,]}:Чных иссJlедованиit в облао,rи спортивной л.tедлtцины и осуществляемый в соответстврIи с
,,танOвленными законодат,ельством о физической и слорте, требованl,rяд,{и общероссирjскrrх ан-

с

с
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]i;lоil}lнгоВых правиЛ. утвержденных федеральным органом исполнительной власти- ocyцiecTg-
iЯЮЩ1,1м функции по выработке и реализациr4 государственной политики и нормативно- право-

:i]()t{y рсгцjlирс}ваr{t{}о в сфере физической культуры и спорта, а также l1o оказанию государствен-
,ibt_\ vLrлYг (вклю,tая предотвраIдение допtIнга в спорте и борьбу с ним) }r управлению госYдар-
-,веt{ным иýrуrцествор б gфере фlтзи,tеской культуры и спорта, и антrlдопинговых правил, у.Iвер-ii]€Еных мех(дународнымр1 антидопинговыми 0рганизациями.

сисr:ематrтческрtй контрOль сOстояния здоровья спортсменов вкл}Oчает в себя лроведениs пред*jарI{ТелЬных и IIер[{одиаIеских мsдициI{ских осмOтров, в том числе утлубленных медицинских
,,бследований, мониторинГ и кOррекцию функчионального состOяния, этаJlные и текушие м9,,1,и-
IIiHcKt{e обследова}{ия, врачебно-педагогическис: наблюдения.
В сис,r,еме спOртивtiOй подr,отовки особое место занимают раз.цичные срелства восстановJIен}{я

,i повышения спортивной работоспособности. Значенttе этих средств в подготовке crIopTcMeHoB
lостоянн0 возрастает в лOдгOтовительнOм и перехOдном перr.{одах. РацrrонаJIьное прип,{енегlие
,]ilзл[tчныХ воGстановt{тельвых средстВ является необходипцым факторOм достижения резYльта-
, oi}.

система восстановптельных мероприятий обесгtечI.lвает быстрое восстанOвJlение и повыIпе-
l:i-te СГIОР'ГИвной работоспособности, стабильностЬ ýпортив}{0й формы, rrрофилактикч спортив-
,-ых травм. Средства и метOды восстановленI{я в подгOтоtsитеjlьном и перехOдt{ом шериOда.х раз-ные, В подгOтовИтельноМ периоде 0снов}rуЮ час"гЬ составляют фармакопоrrч""оrо средс13а
l{ f} \{енЬшей степени физиrrтерапевтические ь{етоды, тогда как в пере.ходt{ом период9 основная
i{i}с,гь пр}rход}lтся на физlrотераrlевтические методы и в меньшей степени задействованы фарма-iолоI,l,{ческие средства. fiля повыItIения эф{lективности восстанOвительных мерOпр}iятий на
-l t,aI}aN спOртI{в}I0r,0 соtsершеýствованl-tя необходi.l},10 кOмшлекснOе tlрименеt{ие разлtlllных вос*
Jтitновительi{ых средств. Г[ри это;rr принцип комплексностр{ rIримененltя вOсстановительFtых
aредст,в осуш{ествляется всегда во всех звеньях тренt{ровочног0 проLtесса: N,IaKpO-, мез0* !l мик-
}0цllк.пак, а также на уровне тренировочнOго дня,

ПлаН применения восста}]овлtтельньш сРедств и мероприятиti

е
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- сбалансирован0 по энергетической ценности;
- сбалансl{рованно п0 сOставу (белкrт, жиры, углевOды,
микроэлементы, витамины).
- соответствует, характерy, величLlне и }{аправленности

Рациональное lrитание

и зок,,тельных

в течение всего периода
сfiOртивной подготовки

(Dиз}{{)терапевтиаlеские пlетOды :

[. МассаЖ -- классический (восстановительный, обrций),
сегýrентарный. то.tечный, вибрациоlтный, Гидромассаж,
манчальная тераIlия.
2, Гrллропроцедуры : теплый дуIл, горячиt1 дчtш, контраст-
ный дуtrl, теплые ванны, контрастные BaIтHы, хвойные
ваt{ны. восстановительнOе [лаванIlе.
з. Различные методики банных процедур, баня с паре-
HIdeM, кратковременная баня, балrя с контрастными вод-
ны[{и {IроцедурамIt" кедровая бочка.
4, Аппаратная физlrо.гер&пия i электростt I]!{YJIяция, аý,{пли-

увч __

в течение BceI,O периода
спортивноri подготовки с

},че"tом физrт.rеского сOстоя-
ния спортсмена и согласн{)

календаря сшор,гивных мsро-
приятий

L Витамины, коферменты, микроэJIементы, витаминные
KOMiIjIeKcы, в}.I,гаминно*минеральны е ком плексы,
2" I Iрепараты пл&стическог0 действия.
3 л IlperrapaTы э}lергети tlескогo деriствия.
4. Адаптогены.
5. ИммуномOд}iляторы.
6. IIрелараты, влия}оLцие }Ia энергетику мозговых клеток.
7

Фармакологt] r{ecкtIe средства : в течение всего периода
спортивной подготовки с

учетON{ физическоI"0 сOстоя-
н}rя спортсмена и сOгласн0

календаря спор,г}i вны х мер0-
прlлятий

Срелства и мероприятия



8. Г'егrатопрOтектсры.
9, Анаrболизируюшtие.
l0. Амиriокислоты.
1l Фитопрепараты.

Д Гlроýgg]цщи. эубиотtrки
гlо назначению врача

l

t
+

t

\{едико-воссгановительные средства доJI?кны }Iазначаться тодько врачом и применяться только
;lод KoHTpo;teM врачебног0 лерсOнала. Каждая воссl]анOвитеяьная проt{елура сама по себе явля-
.тся дOполнительной tlагрузкоri на 0рганизм, {lреjiъявляюrцей оilределенные требова}Iия, частtl
весьма высокие, к деятельЕOсти разлиIlных фуrrкчиона-цьных cp]cтeil4 организN,{а. Игнорировапие
]того положения п,{ож(ет привести к обратному деЙствию восстановительных средств * усугуб-
lе нию у томлен и я, восстаI-IOвитеJ]ьных реакций.

]0. Г{лан l,{ерогlрия'гий, направленный на предотВрацение допинга в сIIорте ll борьбу с HllM.
, ) преiе,леrluя mephluтoa.

,4HtпltdrlпtlLt?()Bart daяпte:tblttlct,tlb ^ ант,идопингоROе образование и информирOваниеl fiланирова-
чие распределен}бt тестов, ведеLtие РегистрируемOго п,чла тестирования, утIравление Биологи.ле*
скиА,1 пасПортоМ спOртсмеНа, rrроведение тестирования, организация анализа проб, сбор инфор-
\1ации и проведение расследований, обработка запросов на получение Разреrления на тераrrевти-
.ieckoe использование, обработка результатовt мо}{итOринг и обеспечение исполнения применяе-
'.lbix ПОСJТеДСтВиЙ наруrлениЙ, а такх{е иные ý{ероприятия, связанные с борьбой с допингом, кOто-
trые осуUlествляю,гся антидOпинговой орга}lизацией или от ее имени в порядке ycTa}loвjTertнoм
Всемирный антидопинговылi кодексом и (или) N,Iеждународнытчtи стандартами.

,4нmudопtlл1l{)вilя ор?аrlltзаL|ня - ВАДА rrли llодписавшаяся сторона, ответствеЕная за принятие
.iравил' на{Iравленных на иницирIрOВан}{е" внедрение и реализаЦию любой части Процесса Дtr-
lt,JFlг-контроля. В частности, Антидопинговыл.{и организаЦиями являютоя Межд}ъародны!-1оJIим-

::иi,тский комитет, Межлународный пар;}лимпийскиl:r комитет, Другие ОрганлrзатOры крупных
.портивных меролриятltЁл, которые проводя]-'Гестирование на своих Спортивных мероприятиях.
',{еЖЛlтrарOДные 

фелерашиlt и Национыlьньiе аJ{тидо{lингOвые оргаt"{r{зации.
ВА; {д - ВсемирrлOе антид{}пиtIговое агеI{TcT:Bo.

,ВrtесtфеrзнOваftlе-'tl}ltt>lit tlepжsrl - любой лериод, котсрыЙ не является соревнOвательныýf"
Bc,eзlupHbttt uHttlttdorlцltzolbtit Коdекс i{*ldeKc) - сlсновопOлагающий 1,r универсаJ,Iьный дOкумент.

:ia КОТОРОм 0снOвьlвается Всемирная антидопрlнI.0вая програмý{а в спорте. I_{e;rb Кодекса заклю-
!ается в повь]шIении эффективности борьбы с допивгом в M}tpе путем объединения основных
,,lёмOнтов этоri борьбы,

luцsеttуенltая cy{lcпtal1l1llrt - любая сyбстанция илр] класс субстанцлrй, гlриведенньж в Запреrцен-
-,ом списке. Запреrченный список - список, чстанавливающий перечень Запрещенных субстан-
.+lй и Залреrценных методов,

iclпpeulеHttbti,t лlеmсх) - любой ý{етод, приведенный в Загlрещевt{ом списке.
i!еу.lсеэltа:t сп{ц}mсttеlzrl - любой rpeнep. инструктор. менеджер, агент, персонал комагlды, офи-

,i,lа,шьное jlицо, ý{едициr{скиli, парамедицинский персOнал, РO!ИТОЛIr или лкlбое }1ное л}lцо, рабо-
]юrцие со спорl]сх,lеном, оказываюu{ие ему медицинску}о помOщь иJIи помOгающие слортсмеr{Y

;1-1}{ пOдгоТовке и в участии в сrrортивных соревнованиях.
l'}!{:Aj]A - Российское антидопингOвое агентство KPYCAffA>

{-{lpe{JltO{]all1e:tbtbttt перuоr} - период, начинаюШiийсЯ в 23.59 накануне дня с1"]ортивног0 сорев-
],jВаfiия, па котOром запланировано участие спортсмена, и заканчлtваюшийся в мOмент 0конча-
,tJя соревнования или процесса отбора rrроб, отнt}сящегося к даннOму сOревновани}о, в заврiси-
iосl,и от ToI-o, что IIOзд}Iее,
(,'пtryslпc.l,tell - любое Лtтцо, 3аниI!rаюшееся спOртOL{ на междунарOднOм урсвне {как эт<r },станов-
JHo каждOй Ме>lцународной федерацией) илрr наt{иональном урсвше (как это устанOвлено кая(-
tlй Наrдиональной антидолинговой организацlлей). АнтидоI]инговая организация имеет прав0 tlц

i
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собственному усмотрению flри1\,1енятъ антидопинговые правила к Спортсмену, который не явля-
еГСя Слортсменоп,{ ни ме}кдународного, ни наци{}нального урOвня, распростра}{яя на него 0лре-
деление кСпортсмен>. в отношенилr СпортсменOв, кOтOрые не являются Спортспtенами H}l мех(-
,]ународного" ни национальнOго уровня, Антидоп!{нгсrвая организация мо}кет леrrствовать следу-
i{эlшиМ образом. cBecTI,I к миrrимуN.{у ТестирОвание илtл не проводитЪ Тестирование вообще; arra-
пи:}ирOвать rIробы не на весь перечень Запрещенньж субстанцилi; требовать лредOставления
меньшего количества lrнформации о местOнахO}tцении или вообtце не требовать ее tlредоставле-
ЕtrlЯ; Не тРебОвать заблаговремелтноЙ подачи запросоI} на Разрешения на тераIIевтиtlеское испоJIь*
]овани9. Однако если Сшортсмен, находящийся п(}д юрисдикцаей Днплдопинr.овой организации
t{ ýыстулаюший на уровне ни){(е международнOго 11 нац}{0нального, сOвершаеТ нарушlение анти-
доfiинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1 ,2.З или 2.5, то к нему применяются Послед-
с-гвия, предусi\,1отренные Кодексоtчt, fi,tя целей ста,герi 2.8 и2.9, а TaKiKe для Iтроведеtrия лtнформа-
i][1онньж и образовательных r]рограмм СпортспtенOм является любое Лицо, зани jчIающееся спOр*
тОМ IТОд tорисдикцией любой Подписавшейся стtiроны, правителъства или дрчгOй спортлтвноii
.}рганизации, кOторая лриняла Кодекс.

В соответотвии с ч,2 ст. 34.3 Фелерального закона от 4 декабр я2аШ г М329-ФЗ <<О физи,iеOкой
культуре pr слорте в Российской Фlедерации> орга}{изации, осуlдествляющие сfit}ртlrвную подго-
1,oBKy, обязаны реализовывать меры по предоТвращснию допинга в спOрте и борьбе с ним, в том
числе ея(егодн(J прOводить с JIицами, прOхсдяшим1{ спортивную под[,отовку" занятия. на которых
fo них доводятся сведения о последстtsиях допинга в сп.Oрте для здоровья спортсfurенов, об ответ-
L]твенностИ за нарушеН}tе антидоt]инговыХ правил; з}{акоми,tЬ JIИr{, црglgДЯllIц;q спсртивную под-
готOвкY под роспИсь с локаrIьнымИ.нормативI{ымр{ актаЬ{и, связанныА,It{ с осуtцествлением спOр-
трrвнOй подгOтовКи, а также с антидопИ}IговымИ прав}tламИ п0 соответствуюIлим виду или видам
сIIорта.

Меры, нагIравленные на лредотвращение fiриме}tения дOпинга в сrrорте и борьбе с ним, вклю-
t-latoT следYющие мероприятия:
- Проведение еяtеголньж сеN{инаров/лекциЙуроков/викторин для спортсменов и персонала
!, ilортсменов, а также родит,ельскlrх собраний;
-- ýЖеГОДное обучение 0тветственных за аFIтидопингOвое обучение в организациях, 0существля-
rt]ЩИХ СПОРТИВНУ}О ПOДГO'rОВ КУ,

- ежегOдная 0ценка урOвня знаний,
I3семирtтыii антидопинговыir Кодекс является оснOвопOлагающим и }4{иверсецьнь{м докумен*

0-0t1. на кOтором оснOвывается Всемирная антидопинговая програмiuа в спорте. АнтилогlингOвые
,lРаIJила, как и правила соревнOванлшi, являются спортивными правилами) п() которым проводятся
;оревнования. Спортс]\{ены приниý,{ают эти правиJIа как уýлOвие уLIастия в сOревнованиях и обя-
litны их соблюдать.

ýопинг определяется как сOвершение одного или нескольких нарчшений антидопинговьlх прi}*
эi-lл. К нарчшенияfi{ антидOлиtлговых правил относятся:
i tlаличие запрещенной сl,бстаr{ции, иjтt{ ее метаболr{тов, илtr{ маркеров в пробе, взятой у спOртс-

,,1ена,

], Использование ил}t лоtьIтка использованIlя спортсменом запрещенной субстанчии и"llи запре-
]iеt{ного метода.

-]. Ук;rонеrtrте, отказ t{ли неявка спортсмена на процедуру сдач}r проб,
-i Нарчшение спортсменом порядка предоставления информацLrи о местонахOждени11.
-;, Фальсификация или пOпытка фальсификачии дrобой составляюiцей дOпингконтроля со сl.о*
]()ны спOртсмена иJIи инOго лица.
., Обладание залреtценной субстанцией иллt запреu{енным методоý4 со стOроны спортсмена и.ци
lеРСОНаЛа СПOРТСМеНа.
- Распространение или попытка расrтространения "lrюбой запреtldенной субстанции или запре-
_iе}{ного метода спор"гс_L.tенOм и.rtи иЕым лицом.
'l Flазначение или попытка I{азначения спортсменоý{ или иныN{ лLIцоNI любOму спортсмену в с0-
,jRновательнOм периOде запреtценной субстанrrии или запреrценногсr метода. или назначение или

l

t]

0

)

I



]гlытк& назначечия любому сI1ортсмену во внееоревновательном периоде запрещенноЙ субстан-
_IltI или запрещенного метOда, запрещен}IоГо в(} внесоревновательный периол.

" СOуqп"rие ил}l пOпытка соучастия со cTopoнtJ сrтортсмен а илIlинOго лица.
i-). Запреtценное сотрудничество со стороны cllopтcмeтaили ияого лица.
1 !еiiствия спортсN{ена или,{нOг0 лица' направлеНные на воспрепяТствOвание }iли преýледова-

,.le за предоста.вление информачи}r уполноý{оченным 0рганам,
3 отrlоrпении спOртсмена действует (гrринциfl строгой ответственности). Персональнсlй обя-

]нt{остью каждого спортсN{ена является недопущение попаданtrя запрещенной субстанциLt в его,-]ганtlзм, а,гакже неиспользование запрещеннOго метOда. Всемирное антидопинговое агентст.во
,Jраrцает особое tsнимание Еа исп{)льзование спOртсменами пищевых добавок, так как во А,{но.их

- Ipaнax правителЬс"гва не регулирчЮт сOответствуюrцим образом их trроизводство. Это означает,
, :О t{НГРелиеI{ты, входяш{}{е в состав препара,та. могут FIe соответстзовать субстанциям, чказан-
oI1,{ нз его упаковке.
l,iнформаurtя о вl{дах нарушений антидопинговых правил, сервисах по лрOверке препаратов.

].тсках испоjIьзования биологически-активI{ых добавок, t{роцедуре допингконтроля, а такх(е о
,\|кYменТах, регламен]]ируюшиХ антидопинговуЮ деятельность, должна быть размещена на ин-
_]t]РN{аЦИОнноп,I стенде организации, осуществляющей спортивную пOдготовку, Также, дOJIя(ен
,ыть актуализирован раздел <Антидопинг)) на сайте организаци}I с0 всеми необходимыми д.{ате-,iiilлами и ссылкаý.{и на сайт РАА кРУСАДА).
Пj-iан антидOпиI{говых мероприятий 11лан антидопинговых I\{ероrIриJlтий составляется для каж*
rtГо ЭТlПп спортивIrой подготовки. На основе :]того плана ежегодно составляется план-графrrк

::jТИ,{OПИнгOвых N,lероприятий, который согласовывается с ответственным за антидоп.инговое
,,--lеслечение в МиниСтерстве сгIорта ежегодн0 до l декабря. Щля создан}iя среды- овободной от
tlПИНГО, и поддержаниJI уровня образованнOстIl спортсменов и персонала спOртсменов, на по-

- :оянноr1 основе, необходимо реализOвывать образовательные программы оо сtIортсменами и
]-рсоналоNf спортсменов I]a обязательной основе в соответствии с ежегодным планом-графиком
i"{тt{дOпинГOвыХ пiIероПрияТий в организации, осуществJIяtощей спорт}rвную пOдготовку.

Этап спортивной

этап начальной
подготовки

Учебно-трениро-
вочный этап (этап
спортивной опециа-
,rизации)

содержаIff,Iе мероцр}rrl-
]ця и еrо форма

сроки rровед9ния рекомендации по flрс_
ведению мероприятий

Обпrие знания об ан-
тидOпингоtsых прави-
лах, Понятие (д0-
пинг)).

в течение всего пе-

риода
- прохоя(дение онлаI"{н-
обучелlия на оайте Ру-
сада.
_ tlроведение викт{)-

рины кИграй честно})
- ознакомленрле обrr{ими
з}lаниял,{и* понятием
к.Щопинг>
- Jlекции п0 темам

Антндопинговые пра-
вила. СоблrOдение ан-
тидолинr,овых правил
и не иметь их наруше-
ний

в течениg всего пе-
риода

- прохождение онлайн-
обу.rенrrя на сайте Ру-
сада,
- лекции пр0 ответ_
ственность за наруше-
ние антидопинговых
правил, о запрещенном
списке, терапевтиче_
ct(oм использOвании за-
преtце нных субстанцийt
и методов в спорте.
BpIJlbi нарушений анти-
допинговых правил

t
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Этап совершен-
ствован[Iя сп{Jртив-
ног0 мастерства

Этап выспrего спор-
тианог0 мастерства

3. мЕl,одичЕскАя чАс-I,ь
Рекомендации по провелению тренировочных занятий с учетом влияния физических качеств

лътативнOсть

Углубленное изучение
антиlцоIIинговых пра-
вил.

в течение всегс} пе_

риода

- прOхо}кдение онлаГrн-
обучения на сайте Ру-
сада,
- тренер обязан осу,-

ществлять коt{трOль за
своими спортсменами,
кроме устных бесед,
особенно внип4агеjlьнt)
следить за медицI{F{-

ским[t тестами t{ анаJIи-
замlr спортсмена, обра-
щать внима}Iие на скач_
кообразное изменение
физи ческо}"{ срtJIы, вы-
носливости, мышtечной
массы. Возникаюrцие
сомнения доiрlсны быть
поводом для бесед с
врачами, осуществляю-
tцими кOнтроль, для
сдачlл более чглублен-
ных анаjIизов.

Закрепленлrе знавиГт и
умений об антлtдопин-
говых правилах, Оrr
ветственность за нару-
шение антлIдопинг0-
вых правил

в течение всего l]e-

риола

- tlрохо}кдение онлайн-
обучения на сайте Ру-
сада.
Спортсмены должны
осозна,вать, LITO несJIт
личI{ую о,гветствен-
I]ocTb в случае tlpl{Me-
нения запреще}rных ме-
тодов или преtlаратов.
ýисквалификация.
крупные дене?кные
штрафы моI,ч,г разру-
шить все то, что
спортсN{ен наработал.
Спортсмены, тренеры"
медицински t"{ персOнал
шкоJIы должны i,raкcН-
мально серьезно oT}to-

сится к здоровью
спорт,сменов, к их вос-
становительным про_
граммам, к режимY сна,
питания, тренировок,
Это все значительн{)
снизит вероятнOс]ъ

угlотребле}lия каких-
либо с,l,имулирyюiцих
средств

Уровень влиJ{ния
з

Физи.tеские качества

t]
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5ыносливость
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iloKocT,b

J.loBtlbre обозначения.
- }{езнаl{ительноs вjIияние

- срелнее вJIияние
значI{тельное влияние

l>]CТPOT?.

L] ходе трепировок быстрота проявляотся в фOрме быстроты реакции скорости движения. Раз-
,;]чают прOстую и слO}кн_чю реакции.

'ipocmast 
ре{lliL.|uя - эт0 ответ известным движениям на известный сигна-ц.

t 'зrt,ж,l!{}я 
Peanap$t может быть на движушдийся объект или реакцией выбора- когда действия за-

,l.\IаЮщеГOся зависят от лOведения его противпtlка.
}'лvчшенltе быстроты простой реакц}rlr ]\{оil(но дOýтиttь путем ý{I{огокраlнOго реагирOвания на,;знообразные сигналы (свисток, хJlопок, гOлоý rr т,д.).
РеакциЯ выбора улучшiаетСя путеN,т занимаюutикся в играх, где создак}тся наиболее благогrри-,li{b,e Yсловия длJI гIOстоя,нного реагл{рования на ьrеняющиеся условия деяl.ельности, в за,висимо-

_ Il от п0l}едения партнера.
В связи с эT им в I\,{еТоДике tsOсп}lтаЕия бысrроты ржличают 2 направлениJI:

- lIe-locT}]oe совершенствование быстроты,
, зналитическOе совершенствование тех факторов" от которых она зависит.

I]елостное совершенСтвование быстроты осушествляетоя благодаря использOванию повтор-
,_lГ0 ВыПолнения уflрilкнениl:l на скорость (бег и Т,Д.). fiлительнос:гъ упра}кнения определяется
,l]}1ожностью гrоддерн{ивать максимальну}о скорость не более 20 с. Как тOлько наметилось па-
;HIre ýкорости- выiтолнение упражне}{ий следует прsкратить. l-{a фоrrс утоIv{ления быстрота не
,.]спи.l,ыtsа,ется. объем беговой нагрузки не долхtен в тренировкs прсвышать 200- 270 мл
ilаиболее благоприятныЁт возраст для воспитания быстроты 8- i 1 лет
i{_la.

L'ила * это способность преодолевать внешнее сопротивление и rIротиводейотвовать еьrу л11-
- l]eJcTBoM ý{ьплечного аппарата.

физичgская подготовка начинается с сиJIовоii по двум причинам. Во-лервых. наличие опреде-
-нr{ого уровня разRития сtlлы является обязательнь]м услOвием любого двихtения. Во-вторых_
-i-lа jIе}кит в основе проявления дРугих физiт.tеских Kar{ecTB,
З проuесСе тренироВоtlныХ занятий п0 силOвОр-{ лолготоВке заниýfаЮщихсЯ тренер дOл}кен ре*

__ tlrb следующие задачи:
.армонически ра}вить все мышеttные группы.
наYчRть занимающихся осушlествлять основные Rиды си"гIовых усилий (длlнамическ}lе, cTaT.I,1-

J с кие, преOдолева}ощие, ус,гlrпаюruие).
i]а]вить способность за.нимаюlцихся рациокаjIьно гIоjlьзоваться своей силой в различньш уýло-,lяч.

СрелсrъаМи силовоЙ подготовКи явJUlютСя силOвые УrТРilrillеНИЯ.
в :заврlсимости от природы сOпротивления они могут быть отягощsнные весом собственного

:,lа t{Jl[{ внешним сOпротивлениеN{, Внепrним со{lротивленисм ВЫст}rпает вес различных предп.{е-
)в (мячI.{, гантелI1, гир}{ т.д. )" прот,иводействrrе fiартнера (упрахrнения в парах) противод.йсruчr*
]\ гLiх предметов и втtешнеrl среды.
--1-1Я ПОВЫШеt{ИЯ СИЛОВЫХ вOзмохсностей, заниь{аюцимся должны быть предъявле}tы высок!{с

",ебованrrя. В ходе выIтолнения силовых упра}кFi9ния сл9дует создавать }1аксимальныg сиJlовые
,iПРЯЖеНИя, котOрые можно дOстичь лу,геýl работы с лредеJlь[Iыir{ весом, дJIитель}{ой рабо.гой
-lо отказаD) с небольшим весом или использоваFJие{\,l иЗOметриIlеgких напря>tсений,
J-rя огtределения вgличины отягощения исIIоj]ьзуют вес, которыri ребонок моя{ет под}UIть из--.тное кOличес]]Во раз. Этот веС называют повтOрным максr{мчмом (ПМ).
Чапр,lrмер: 2{lM ознаT аýт тот тренировочный вес" с которым юныii сп{)ртсмен может выIIоJI-
]ть упражнение не более 2-х раз.
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В зависимости от избранного способа создания максимальньж напряжений различают З п,tетода
силовой пOдготовки:

"temtld "1\,l,аксLL1!{J.!tьной ycuцttit заключается в том_ что ребенок, прsодолевая или пытаясь преодо-
,IeTb ý{аксИмальное сопротивЛение, проявJUlеТ ПредельнОе мышIечНое усилие. Это MorKHo дaпur"-поднимая предельный вес отягошений, подтягиваясь, пр}Iседаl{, наклоняясь или от}кимаясь с до-
г]олЕllтеJIьным оl,ягощением. Величина сопротиtsления при этом I\{етоде равна 1- 4 пм, темп дви-;riениЯ оIттима"т]ьНый. окороСть умереНная, З-4 серии, длительность отдыха lчfежду серiтямrt З-5
\Iин.

Этот метод исtтользуется в занятиях с хорошо Iтодготовленньп,lи детьми дJU{ воспитания макgи-
uальной силы. скорOстной силы.

1\4eltlod пO\lltopl"lblx .усапuЙ (стандартного интервальЕого упражнения) llMeeT З зоны величины
отяг,ощения. В каждой из них упра}кнения выпOлняются многOкратн0 до полного утомления t{ли,iд0 отказа)).

ГIервая зона: В занятиях использ}tотся величины сопротивлениr{ от 4 до 7 пМ и выпOлняется 4-
5 серий в удобном лля ребенка режиме, содействует развитию абсолютной силы.

ВтораЯ зона: велt{чинЫ согIротивЛения равнЫ B_tz пм, *"rrrолняется 8-10 серий в улобном ре*/iillмe работы и отдыха и используется для развития силы и силовоll выносливоar". Ёaп" упраж-:t€Н}lя с такими 0тягOщения]vIи выIIоJIнять с предельной скоростью, то булут разRиваться ско*
.rостно-силовые в0:]можности.

Третья зона: величины сопротивления равны ]5_50 ПМ, выполняется более 15 серий, способ-
JTByeT раЗвитию силовой выносливости. Метод содейству9т улучшению обменu 

"*rrlecru. ростуitышечнорi п,Iассы, При его использовании мож}lо избирательно влиять на развитие мыIUечных
рупп, избегатЬ напря]кенИя и травм, ffанный метоД дает хорошлrй оздорtlвиiельный эффект.
\"tettlod uзо-+леl?Iрччесt{llх 1!апряJttеlluй дает хорошrий прирост силы (там, где требуеra" irrru боль-

.лой величины). /{лительность изомеТрическиХ напрюкений должна составл,ять 5-6 в течении l0-
. 5 MrrH занятий" СтепенЬ усилия 60. и вышrе, но послелние З с слелует 

'rроявлять 
максимальное

, силие F[аибольшие темпы прироста мышечной силы прояRляются в l З-l5 лет^. Метод изометри-
1еских напряжений рассчrrт,ан на развитие максиl\{альных силовых возмохtностей. Этим 0н отjrи-
1ается сlт п.{етода статической тренировки.
,\{еtпсld сftlапIllчесlсllх vпpailaterluil издавна исполъзуется спортсIuенами в специа"тьной силовой

]одготовке, поскольк)i стат}Jческие силOвые элементы явJUлются составЕой частью квалификачи-
]llнbix, Да И ПРОИЗВОЛЬНЬЖ ПРОГРаММ.

стати,lеские yсилия весьма эффективны для развити;I статической выrrосливости и статичý-
-кой силы.

l]ля развития статической силы уilражнеЕия исilользу}отся в начале тренировкlт. Вес q,тягощs-
,.tiй не дол)кен превышать 80 0z'o от веса тела. Колицество подходов 5-б с 2-3 повторениями. Паузы
lтдыха мехtду подходами до 3 мин повторенrulми 5-10 с.
гlосле такой тренирOвки рекомендуется давать упра}кнения на растяг}rвание. особенно эффек-

ilвны упражнеFIия с резиновым амортизатором.
{ыханltе во время статической тренировки должно быть свободныл,l, следует избегать общего

:СПРЯ)КеНИЯ.

{-itя развития статической выносливости рекоL,lендуется следующий режипr работы. Нагрузка
i.l,{ отягOtЦенlте 80-85 96 от максимilJIьного вOзl\,lо}кных, Продолп,иrепi*ость выполнеттия до 20

- кол}l1Iество подходов не более З-х, отдых мея{ду н}{ми 3-4 мин.
iJbttttlc.пuBrlcпlb * это способность длительное время выпол}lя-гь работу заланной интенсиtsности.,з ]JIичают облrую и специальнYю выносливость.
tJбщую выносливость развивают в прOцессе прliменения ýредств_ вовлекающих в работу мно-

,1е группы мышц и все системы, обеспечиваюшие их деятельность. lt такип.t средсl.вам oT}Io-

'j]тся:

бсг на длинные дистанции
кросс
бег на лыжах и кOньках
- jда I-,a велосипеде
iтгра с мrлчом
ilродолжlrтельные прьrжки со скака-лкой.

t
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ДЛЯ ОбЩеli ВЫНОСЛИВОСТи целесообразлла работа средней или малорi ин.ге}Iсивности, но большой
продолжительности,

Работа разной и}rтенсивнOсти осуществJUlется разны ми n*нутреннимиD меха*Iизмами.
В тренирОвке на выFIOсJIивOсть основНой фактоР, (}пределяюrцl.tЙ момент повторной работы *

воостановление дыхательных прOцессов. Это происходитлишь ч9рез 3-4 мин.
поl сгlециальной выносJII{востью поt{имается способносrо arropranneнa выl]олнять длительнOg

i]реi\,lя рабtlту опредеJrеннOго .характера (силtовую, скоростную и т.д. ).
fiля спортсменоВ o,Ieнb важна специальная выI]0сл}твость или булем назьшать ее локальной.
локальная выносливOстъ в большей мере проявJ,Iltет сво}о сrr"urфrпчrость, отражая практическrl

все силOвые качеств. она пtох<ет бьiть собственно силовOй, скоростно-силовой, сrur"чЬспой pt т,д,
поэтому применltемые упрая{нения дол}кны сOответствовать опеrrифике развиваемого качества.В связИ с тем. 1ITo В локаJtьныХ YшражненИях нагру.зКа действует более концентрированно}
\,томление riacTyпaeT быстрее, Поэтому прр{ развr{.гии любого вrlда локаJtьной выносливооти ко-
;ичество rrодходов не прgвьitхает З-4,

2, ПрограМмныЙ материаЛ для провеДения треЕирOвочных занятий по каltqдому этапу спортивной
llодготовки с указанием видов упра}кнений, средств и методOв тренировки.
ГIолборl средств и объешt обrцеr,:i физической полго,говки дJlя каждOгrl занятия зависит 0,т конкрет-
ilых задаЧ подготOвКtт на том или ином этапе спOртивнOй подготовки и от условий, в KoTopbjx
проводятс,l тренирOвки. 'Iак, на начаrьном этапе спортивнOй подr"отовки, когда эффекгивнос,гь
волейбола еще незначительна (малая физическая 

"a.pyana 
в упрахtнеt{иях по Tex}t}{Ke и в двух-

с-горонне}-l игре), объем подго]]овки доходиТ до 5{"i gt, ВРеЛЛеНrr, от}}одимого t{a занятия.
[1ериолически целесообразtiо выдеJIять отлельные занятия на обш{чю физическую подгOтовку.

В этом с.]]учае в пOдгот,овительной части изYчаетс.я техника легкоатлетических Yпражнениii, про-
L}Oдятсr подвижные иIры, Бо.пьшое вниманltе уделяется подгOтовке к сдаче нOрма,гивов, устпнов-
-lенных для данноr,о этапа fiOдготовки.

специа"llьная физическая подгOтовка непосредствеI-tно связана с обученлtем ю}lьlх спOртсменов
текнике и тактике вида спорта. основным ее cpei{cTBоIv{ яВляются специальные (подготOвите.гlь-
ltb;e) упраlкнения. особенно большl.ю роль играютэтрI улраrкнения на начаftьном этале.

гIодготовительные уrrражнения развивают качества, необходrrмые дJlя овJlадения техникOй и
гактикой игры: силY и быстроту сокращеFlия мышц, }л{ас,rвуюших в выполнении техниltеских
il|}иeb{OB" бьiстротУ реакциИ и орI4еrIтИровки, Yмение пользоваться боковыМ ЗРОниеI!{, быстроту
iтеремешiений в ответных лействиях на сигнаJIы, сшециаJIьная вьlнOсJIивость и гибкость.

Среди средств физи,lеской подготовкt{ зна,читеJIьЕое место занимают упражнения с предм9-
l,i}ми: набrrвнырrи. баскетбольtiыNt1,1, тенниснь]IчIl{ п,lяаIаМrl, со скакалкой, резиновыми амOртизато-
i--'ак,fи" гантелями, с различными специальными {Iриýпособлениями, трена}Iiерами. С-'rrстематичg-
.кое применение разнообразных подводящих упрахtнений составляет отлиI{ительную особен-
l]0С'ГЬ ОСВOеНИЯ СПOРТСМýНаМИ ТеХНИКИ,

Формrrtrэование так-гических умений начI{нается с развитlrя y спортсменOв быстроты реакции и
rlР!l0ЕТИРовки" сообраз}{тельностI1, а также умениГl, специфических дJIя вида cliopTa. Сюда отн13*
;}lтсЯ умение принятЬ правильнОе решение и быстрО выпоJtнятЬ eгo В различныХ ситуациях,
,:тобы добиться победы над соперник0l\.{, умени0 наблюдать и быстро вь]полнять ответные дей-
,]твиЯ и"т.д. ПО п,tере и:]учен}{lI техническ}lх приемс}в, спортсмены }Iзучают тактl{чеокио действия,
*вя:]анные с этими приsмами.

Большrое меото в IтодготоRке занимает интегральная пOдгt}товка. Основу t{нтегральной подго-
iовки сlоставляют упражнен!tя" при помоlди кOтOрых в единстве реш]аю,rся воrIросы физической
i техl{}{чеСкой подгоТовки {разВитие качеСтв в рамках структуРы приема, развi{тиС СПеЦИаJlЬНыХ
i)riзItческих качеств посредствOм многократного ýыlIолнения шриемс)в); т,ехнической и тактиtlе-
, кой подготовкрt [совершенствOвание приемов в рамка,х тактрIIlеских действий, а так}ке шосред-
, Ti]0}{ многократного Rылолнения тактичеL:ких деrlствий - в яападенIlи и заците); перекJIючеl{ия
l,, ВыПоЛнении техническиХ приемOВ и ,]"актиrlеских действилi - отде,чьно В нападении. защ}Iте }t
. J чет&н}lи нападаюшlи}i и за- l итных действ tтй "

lЗ системУ ý{ноголетНей tтодгоТовки с.fiоРтсl\4,еноВ органически входят спортивные сOревнOва-
-1iiя" при :}1,ом оrlи являются не тоJIько непOсредствеrлной целью трsнI{ровки" но и эффекттавrtым
i]едством спеIJиILпьной подготовкрt. В настоящее время в спOрте трудн0 добиться услехов тOлько
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]l1 сче,l,тренрiровOчного прOцесса, нарашивания объема и интенсrtвности тренироýочных нагру-
,i}li.

Регулярное участие в copeвIloBaн}U{x рассмагрх4вается как обязательное условие для тоr,о" чтобы
]рисбретат и развивал необходимые сOревноватiiлъные качества, вOлю rc победе, повы{шал надеж-:jоcTb HaBbIKoB и тактическое мастерство. Соревнования име}от 0шре/{еленную специфику, гtо*
эToI{y восfiитать необходишtые сllециализированные качества и навьiки l\{oit(Ho только через сс*
.':СВtIоВ&НИЯ.

Соревнова,гельЕая подгOтOвка иN{еет r{елью на_ччI{ть спOртсменов I] полной мере }Iсilользуя cBOt{
]lliзические кOндиции" уверенно rIрил.{енять изуqенные технические приемы и 1актические дей-
_,твиЯ R слоя{ньЖ уýлOвияХ соревновательной деятельFIОсти. ЭтопtУ способстВует индивидуальная
,l):lгOтовка в IIроцессе сOревнований по физической, TexнIt.{ecKoti подготовкs, Соревлiова}jI,Iя по
JiiЗt{ческOй, техни,tеской, интегральrrоrj подготовке регулярнс проIзодят на тренировOLtных заня-
l]ях. испOJIьзуя игрOВой и соревновательНый методы, применяя тестирующие упра}кнеt{ия.(]снопной rlельЮ спOртиа.нОli подгот^овки является постепе}{нOе гIодведение их к сшортивнOму,1ircTepcTBy в наиболее 6;таl,оприят}{ом для эT"Oгсl возраста, Расшределение riреý{еt{и }la основные

^,а Jд9лы {Iодго,rовки lfo годам обучения происходtrт в соOтветствии с кOнкретными задачам!t, fiO-
- тавленными на каждом этапе многоле.гней пtrдготс.)вки. Задачи детскOго и юношеского сrrорта
,а-]1екО не исчерпЫва.ютсЯ пOдготовКой мастерОв спорта и разрядников. они значлlтеJlьно шире и]к-lючают в оебя реш]ение волроса о гармоничнOil.{ физической и умотвенной развлtтии дет.ей и,,rношt€й, укреплении их здорOвья и лOвышении устойчивостI{ органи:]ма к различным неблаго-
}jtlят}{ыlv во:здействиям BHeшHer1 среды.

, Iри планllроватrии тренирOвочногtr процесса необходимо последOвательно, с учетом дидак1иче-
_ KplX прI4нЦиlIов. распрелеЛilть срелсТва. подгOтовки на весь IтериOд обучения.

.: Рекомеr{дации rlo планирOваник) спOртивFlых результатов.
исходныtvrи да.ннымt{ для составления ]vtнOголетних (перспективных) ллаrtов являются.

- оilтиь,Iальrтьй вOзраст длJ{ достижения наивысItlих резVльтатов;
- продOпКителыtосТь Iтодгот,овк}1 для их дости}кеFlия;
- темлы роста спOр,гrltsных результатов от разряда к разрялу;
- }r*iди виДуальýые особенности спортсменов;
- \,словиЯ проведенИя спортивных занятий И Другие факторы.
На основе характеристики сiторl]смена, цели и задач многоJlетней подготовки опредепяются:

- спортI{вно-техЕические пOказател}1 по этапам {годам);
- планируются основные средства тренировкt{;

объем и интенсивность тренировсчных нагрузок;
количество сOревнованнй;

, отмечаются те стOроны пOдготOвленности сIIортсмена" на кO,горых следует сосредоточи.fъ 0с-
i)Bнoe внимание Tpellepa и слOрl,смена, чтсlбы обеспечит,ь выпOлFlение запланированных пOка-
.l 1'е,ПOй.

t_)ргаllизаuия l]роцесса подготовки сllортсменоlз fвляется однойt и:t tlсновных фувкrшй уflрав-
-н'lеýкФГ,I деятельност}r тренера и мо}кет бытъ дсзстаточно эффективноЙ при условr{и !{сilольз**
-iнrtя ýередовых методOв 11 средgтв подго,товки Ir современньж методов плаЕi{рования.
l,]дriиtчl }1з такиХ j\,lетодоВ явлl{еl]ся ллаширование на основе целей.
Це.певое плаL{ирOванI-Iе вкJlючает:
]r"laНprpoBaHиe на ocнýl}e четкOго гrредставJIения о конечнOм результате:
]ос,г].tх{ение посl-авленных r{е.пей с ýтинима,lьнсй з:ратой ресурсов;
ilJaI-I}IpoBaHиe не 0т дня вачала подготOвки" а с моý.{ента llредполагаемого достижеI{}{я кOнеч-
iго резYльт,ата;
aоставление плана не в IIро}{звольной форме, а так, чтобы процесс двиriения к t{ели был прел-
"]BJe}i в xopоIlfo обозрtтмом виде.
З практике работы выделяют.
. ]cpcrjeкT}lBнoe планироваI]ие (на 4 и более лет)"
- tr.]OBOý llЛанироВание;
.rпepaTI4B}tOs планированtIе (на период, этап, месяц);

, jKYш{ee лданирOвание (на недельный ц}lкл, занятrr*i.

)



{Iерспекпtuвltое п|анllравшtuе осУLцествJIяется на основе кол,lллексной программы, отра}кающей
i]ce осr,овные характеристики этапов мнOголетней подготовки акробатов (схемы перспектиtsного
Iтjlанирования pt рабочий план). Исходными данными для составления мнOголетних (перспектив-
ных) планов являlOтся оптимальныl1 возраст для достижеFIия наивысших спортивных результа-тов, продолжительность подготовки для их достиr(ения, темпы роста спортивных результатOв от
разряда к разряду, индивидуальные оообенности спортсменOts, условия прOведе}{ия спOртивных
занятий и ДРугие факторы. В перспективном IIJIaHе следует Предусмотреть этапь1 подготовки,
i]реимущественну}о направленность тренировr(и на каждол,{ из них, основные соревнования на,}тапе.

l'rldoBoe пц(lнlФOвdtнuе падгатовки осуш9ствляется в виде схемы-графика. в котором отражены
все видЫ полготовКи и обеслечения с учетом 0снOвных спортивных мероприятий. На оa"о"".r"р-
спективных планов составляются, текушие (годовые) планы тренировки спортсмена. В них более
полробнО перечислЯются средСтва трениРовки_. конкретиЗируютсЯ объемЫ тренировочных Frагру-joк, сроки спOртивных соревнований, оilределяется направленность соревнова""й: ,.о"rрOльные,
,lФорочные, основные.

{)перtlпtuвнOе п\all'po^t}'llte. На период, этап или месяll тренировки рекоil,tендуется составлять
lрафический рабочий Iтлан или лOгическчю схему. наиболее подробно приводятся подбор
r"РеДСТв 1ренировки, динамика объема и интенсивности тренирOвоtIных нагрYзок, контрольrrые
нормативы.

Гlри составлении операт}iвных планов необходимо, чтt]бы HaПpaBjIeHHocTb тренировочных за-
iтя,гий четк0 соответствовала задача},{, решаемым в данrlый orp*ion олределенного тренировоч*
;]ог,{) циклп,

1'eKvtlyee ll|l{lтllpOnattue. Llа основанIlи рабочего плана составляется план недеJтьного тренr{ро-
;оЧНоГо цtIкла. Недельный TpeHlrpoBo.tHbiй план представляет собой набор моделей rrsополu*и*]ренировOчных заFIЯтий. ЛогиЧескаЯ схема недельноГо :l-ренировочного цикла дOлжна отража.гь
-1сновЕI},то наIlравл9нностЬ i{икла в целом и направленностъ отдельных тренировOчных занятий.

ПерспектИвные мЕоГOлетние планЫ подготOвКи составляютgя для группы спOртсменов. Груп-
lовой план должен содержать данные, намечаюtцt{е шерспективу и основFIые направления под*
отOвки всей группы. В нем дOлхtны rтайти отраженIlе тенденции к вOзрастанию требований к
]азлиtI}Iым сторонаМ подI,0товки спортсмена, а кOнкретные показатеjIи rIлана по годам - соответ-
-,твовать уровню развития спортсменов данной группы.

Состав;rение пsрспектиtsно.о плана не должно сводиться к механиLIескому воспроизвсдению
iескольких гOдичных пJIанов, с неизменным повторенI{ем из года в год одних и тех же задач1]ного и тOго же содер}кания. Следует отразить тенденцию tsозрастающих из гOда в год требова-
lий к различным сторонаr,{ подготовленности спортсмеFIа и предусмотреть последовательное из-
,tеF{ецие задаЧ тренировКи, величиН тренировOt{ныХ }rагрузок' контрольНьж нормаТивов И Других
1,.iказателей в каждоМ году подгOтовки. Перопективный план всегда долх(ен носить l{eJleycTpeм-
l"=нный характер. В перслективном планировании предусматривается достюкение спорт}lвных,,езультатов, в зависr{мости 0т возраста и продолжительности занятий.

, Рекомендации по организации наyч,но-методического обеспеченрlя, в том числе психолOгиче*
_ кого сOпровоiкдения.

1-1аучно-методическое обеспечение включает в себя:
сrrстемный сбор информации о спортсмене;

] Аналитическая обработка полученнOй информации 0 спортсмене;
] ВырабоТка нOвых страте.иqеских и тактически* ре.е*lrй по тренировOчl{о},tу процессу" вос-
lановлению" спортивномy отбору и ориента,ции,
Информацию собирают I} лроцессе комплексног0 контроля специалисты разного lrрофиля (тре-
Jры, врачи" физиолtlги" биомеханики, биохимики и дргие), обоснованность содержания пр0-
,r,lМb{ и планов тренировочной работы в зЕачительной степ9ни зависит от полноты и достов9р*
.)сти данных, использованных при их пOдготовке.
,]rlcTeMa научно-методического обеспечения вклюtIает в себя педагогический, биомеханиче-
.i1!"l. МеДИКО-бИОЛОГИЧеСКИЙ И ПСИхОлOги.tеский KoHTpoJ"Ib, Это обеспечива9т вOзможFIость дJIяj;lлиЗа 0снOвных компонентов тренировочнOго процесса. ýкJIючая интеграJIьные хараю.ери-
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стики соревновательнOй и тренировочной деятельности, состояние здоровья, Yров}iя функI{ио-нальноri, специальной физической, технико*такти.леской р1 психолOгичеЬкой подготовленtIости,
i.t такя(ý эффективности восстанов ительньж ]!{ерOfl риятий.

11ол пеdаzO?uL!ескLu1,! кон7?хро]епl понимают совокупность параметров, средств, методOв, алго-
ритмов и организационно-методических мероIтриятиri по оц""п* ,ф{raпrr*rости приме}{яемьжСРелств и ме]]одоВ подготовки, тренировочньж нагрузок 1упраяrнеЪил-i)" TexHlTKд- такт}lческих_]ействий, а также спортивнь]х результатов и г]оведеяия сп{JртсмеFlов, Задачи педагогичеgкого
KoHTpoJUI * это учеТ и оценка тренировОчныХ и сор9вноВательнъ]х нагрузок, опред9ление разньжсторон подгOтовленности спортсмена, вьU{вJlение его способносТи ДOс.tичь запланированныйaпOртивный резуrrьтат, стилЬ поведенtiя спортсл,{ена на соревноваI{иях,

основнырtи методами педагогического контроля являtOтся педагогические наблюдения и 
'.ot{-Iрольные упражнения (тесты), Kporvte того, тренер дол}кен уметь обобщать в единую (интеграль*эr,ю) оценку данные обследований, представляемые Другими система}4Ii контроJIя. Персональ-

rJOMV ТРеНеру спортсмена п,{огут помогать педагог*исследователь, физиолог которь]е 48 способныlрансформлровать пол}ц{енные сведения о c{IopTc'e'e применительно к задачам рсыrизации тре-{ИРОВOЧНОГО ПРОЦеССа На КОНКРgТНОМ ЭТаПе ПOДГОТОВКИ.
L]истема меduко-6uо,i!{}еLtческоZо *Oнlпро'r7 представляет ообой совокупность параметров,

- редств, MeToJ{oB, алгOритý{ов и мероприятий, направленных FIa оценку здоровья }1 состояния trр-
, ан[lзма спортсý{ена, ег0 фlикциональных возмо}кностей с }четом рauпц"" на разJIичные, в ToN{]I1сле экстремальные, тренрrровочные и сOревновательные возделiствия (нагрузки) На основе:iсего полученного комплекса пок,Lзателей даетOя 0ценка стелени адалтации организма спортс*,1ена под в,I1ия}{ием тренировOчных занятий различной направJlенности, их переносимости, вклю-
]ая реакции на организм соревновательной деятельности, В резуJIьтате обобiцени"'-ronyub"ro.o,,iатериала дается интегральная оценка общей 1I слециальной работоспоообности.Система бuсl-л,tеханuческо?() конtпр().ryя включает в себя СОвOк]/пность параметров, срелств, меl.о-
ОВ, а-rrГОРитмов и мероприяТий по оценке техники выпOлнения спортивных упрая{Iленлтй и фор-,Itrрования биопrеханического аппарата двигательной деятельности спOртсмена.
система псt'хопоz?.tческоzо коtllпроJtя Вклюqает совокугlность параметров, ýредств, методов, ал-()ритмоВ и L,lерогlрИятий по 0ценке индивидуальнO-типологических особен"остей личности

- портсе{еFIа, его общrтх и спец}{альных психоil{отOрных сгlособrrостей, психrtческих состоялмй в-\СТРеМаJIЬных (стрессовых) условиях с(}ревноваrтий, соr{иально-психологиtIеск}{х характери_
ii.]K опOртивных коллективов.
эффективная система комплексного контрOля, кроме всего вышеперечисленного включающая

, ,ltedzttsuHcKt,tъt KtlHlllpOJt,, Дает возмох(ность тренеру сI]ортивной школы объектпвно оценить пра-,i],]bнocTb избранного направления подготовки, гIостоянно следитЬ за состояние]!1 спортсмена и;lнап,lикой тренированности, своевременно вносить корр9ктивы в тренирово.tный и BoccTaHOBtl-
:,-tьный процессы' провOдить политику научно обоснованного отбора и ориенlациlr, Несмrотря
,l бурное развитие информационньrх технологий, на данлrый момент, остро с"гоит вопрос п0 пе-:работке собранноЙ информаuии в рекоN{ендации на основаЕии }{аYчно-доказаЕfiъж п,lетодик.liрограммы по научно-методическому обеспе'ению подготовки спортивнOго резерва вIiчю-
ltoT в себя слелующие разделы:
\1ониторинг функцlтонального состояния сгrортсмена, вкдк)чаюlций гIоказ а,lелиразлиqных сто-,н подготовлеЕности спOртсмена, прOизводительt{ость работы морфофункциоЕаJIьных систем и,1щую физическую работоспособность, адекватность физических нагрузск состоянию здоровья,,1l\ологиLlескую устой.rивость" эффективность сопровоя{даюlцих програмiчl гIитания и вOсста-)в.iIения;

профилактику травматизма и заболеваний;
\, чет fIоловозраст}{ых особенностеii юных спор,гсменов;
обеспеченlле безопасного вь]пO;lнения занимаюIцимися yпрах{нений и rrредупреждение c.ily-

" jB травп,{атизма во время проведенпrI занятий по общей физическоli и специальной подготовк9;
iiонтролЬ физrtческОго, функцИональнс}г0 и псикическоr,0 состояния занил.rаюшIихся;
:]егистрацию и анализ пOказатезтей физи,lеской и фvнкlиональной пOдготовле]:lности занима-
.еГОСЯ;

:]нализ данных и результатов мsдициýских и лсихологиаIеских наблюдений за показателяNl}l
зtт.Iеской и функциОн;l-т,ьной подготовЛеннOсти занимающегося;

)(



- KoppeKTI{poBKy тренирOвочных планOв по рез\rльтатам тестирования физической и фуrrкчио-
нальной IтодготOвленности занимающегося"

основньте lтоложения многолетней спортивной подготовки предусматривают преемственность
3адач-, среДств и метОдов трениРOвкtт детеЙ, подросткOв, юношей, ю.ниоров и взрослых спортсме-
нов, поступательный рост объепtа средств общегл и специальной фlтзической подготовки, соб;tю*
дение принципа постепенности в процессе illноголетней т.ренировки.

научно-методическое обеспечеЕие cпopTrrBHoTi подготовки включает систематический ttон-
TpoJlb за состоянием здоровья лиц, занимающихся физitческой культуролi Ir спортом (в том числе
при подгOтовке и проведении физкульт\jрных и спортивных мероприятпй}, oI{eHKy адекватности
физических нагрузок t{ восстаяовленtlя ffля решения этих задач, организация" осуtцествjlяющая
спOртивную подготовку, прини}lает на работу врача flо спортивной медицин,е в штат учре}l(дениrл,
предвариТельнО получиВ лIIцен]IIю- и (и"rи) закпючает дсговор с медt{цинской организацией,
rrмеюп{ей Лиl{ензию, и прrlг.'tашает врача для обс,i,тедований в процессе тренировOtIных занятиr,i и
соревнованиГт спортивного ре зерва,

На эmапе Haчцlblttlti lll )O.-l )l1l|)BKu (НП) решаются следующие ocFloggbie задачи:
_. укрепление здоровья.

- овJiаде}rие ocнoBa\{}l течнIiки выпOлне}tия разJIичных физи,теских чrра>кнений и в избранном
виде спорта:

- разносторонняя фlтзическая подгоlовка;
* 

рас шI] рен ие фtнкпиональных возмохtнс}стей органltзм а;

- \,част}{е в ltассовых кома,ндных соревнованиях;
- гар]\rоничное развитие л}lчности;
- формирование ]uотивации к занятиям.
Ведущие критерии подготовленности:

- состояние здOровья;

- yровень освоеяия базовых элементов техники и целостных движений в избранном виде спорта;
- выражеI{ная ди}tаý{ика прироста индивидуалы{ых показателей обiцей физи.lеской полготов-

JIенности,
Зачисление в грvлпы начальной подготOвки лроводится" в том числе. на основании заключеЕия

о состоянии здоровья амбулаторно-шоликjIинических учреждений, врачебно-фllзкультурных
диспансеров (центров лечебноri физкчльтуры t{ спортrrвной медицины).

научно-методtlческое обеспечение на данноýI этапе проводится на rlL:новании программы,
включающей унифиuированый перечень Видов lt объемов }lедIiцинскIlх исследований" Виды и
объемы медицинских иссj-IеДований пргра]\{мы определяются с yaieTo]v{ lкалоб, анаN{неза N(иl]ни,
спортив}{ого анамнеза, возраста, направленностtt тренировоtlного процесса, вида сilорта.

научно-методическое сопровождение на даннол,1 этагIе включает.
- оценку сOответствия детей требованиям вида спорта;
* 0ценку спортивного потенциi}ла юныХ спортсп4енов, как ос}{ова отбора, выявление основных
недостатков и определение перспективы совершенствования gлор"I,ивного мастерства;
- измерение и оценку физи,теской rr функциональной подготOвленности занимающихся;
*- физиологическоо обоснование и оргаrrизация обrцей физической подготовки, специальной
r]одготовки занимаюшихся;
- подго,говку заниfuIающихся по основам антидопинговьlх правил;
* ()знакOL,lJ]ен}lе занЕI\,lа}Oщихся с OcHoBaM}i гигrIены }, самоконтроля, двигательнымI{ уменияL{и
и базовыми знанияýtI{ наYчно-практр{ческOго характера в соответствии с программой спорт,ивной
подготовки.

на данrtсlм этаrrе спортивной подготовки текуrцее обследование (то) проводится в расширен-
Hc}]v{ виде:

- производится оценка покжателей, характериз!тоtцlrх общее срункriионаJчьное сOстояние орга-
FIизI\,{а и отдельные стороны подготOвленности спOртсмена.
- выявляется срочнЫй и кумулЯтивныЙ rрsнировOчныЙ эффект;
* оценивается техническая и технико-тактическая лодготовленнOсть.
- изучается психолоп{ческOе состояние с целью своевременног(} вьIJIвлениJ{ чрезмерности тре-
ýировочных воздействий и выработки рекоý,rендаiiий по оптимизаци[r тренирOвочного лроцесса,

,)
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* 0ценивается хараКтер вOсстановительНых гlроцеСсов, особенности взаимодействиJ{ разныхнагрузок в течение 0дt{ого дня или микроцикла.
программа углубленного м9дицинского обследования {умо) лиц" занимающихся спортом на

этапе начальной подГотовки опред9ляется В соOтветстви}i с приказом Министерства здравоохра-
нения РФ от 23 октября 2020 г. ]Ф l 144н "Об утверrrцении порядка организации 0казания меди-
tlинской пOмош]и лицам, заниý{аюrцriмся физrrческоri кулътуроri и спортом (в том tIисле ilри fiOд-
готовке и гlроведении физкультурньн мероприятий и спортивных мероприJIтиir), вкшю,{ая поря-
l]ioк МеДИЦинскогО ocL,{oTpa лиц, желаюrцlтх пройти спортивну}о ilодготовку} заниматься физrтче-
ской ку"тьтуроЙ и сгIортоN{ в орI-ани:]ацt{ях }{ (или) выIlоJ[нить нормативы испытанр{й (тестов) Все-
российского фrlзкультурно-ýлортивного кOмплекса "Готов к труду и обороне" (гто},' и форь, ме*
дицинских заключений о допуске к у!тастию в физкl,льтурных и спортивI{ЫХ IчlеРОприят:иях" (да-
лее - Приказ Ns 1144-н)

На mренuровочлtо,11 эп]апе {:l'(C(:) слеДУеТ добиваться соразмерности развитиll и реализаr{ии ос*
новных физических качеств юньн спортсменов.

в начале и конце тренировочного гOда занимающиеся проходят углубленное медицинское об*
следOванИе, которое, с одноr1 cTopoнbi, позвOJIяетустаt{овить исходный уровень состOяниJI здо-
ровья, физического развt{тия и функциональной лодготовленности, а с другой стOроны, позво-
ляет прOсЛедитЬ за динамикой различных покаЗателей в Irроцеосе ý.{ноголетней подготовки.

Необходипlо обеспечить оIIтимаJIьное соотноIление развития физическлtх качеств и их эффек-
тивнYЮ реализацИю в сореВновательной rr тренировочноЙ деятеjIьности, чч}iтывая возрастны9
особенности организма детей и подростко8.

Текущее обследование провоДят на разлиLIных эталах тренироRки. Исследуются функциональ-
ные сдвиги в 0рганрrзме спортсмена в процессе выполнения тренировочных нагрузок,

после оконt{ания обследования составляется медиuинское заключение, которOе включает в
себя:
- оценку физичесlсого развития;
- состояния здоровья;
- функuионального состояния и физической подготовленносlи обследуеп,rого;
- рекомендации по pe)lшMy и ]\{етодике занятий физлiческой культурой lr спортоп,r;
- показанIlя ,{ противопоказания,
* допуск к занят}IяlчI и соревнова,ниям;
* лечебные и профилактиl{ескLtе назначения,
* направления на повторное обследование к врачам ло слециальностrе{,
Программа углубленного ]\{едицинскOго обследования (УМо) лич" заниý{аюшlихся спортоý{ на

тренирOвоtlном этапе_. определяется в сOответствии с I1риказом }.s l144H.
l'fсuхсl,utstztческ{}е сопрово}t{:r)анltе п,l}7еr!lrр(){JочLtоZ{} llp{)L|eCca, - это система rtрофессионыlьной

деятельнОсти IIсихОлога, HaпPaB;reHHori на создаНr{е социа-цьFtO-психологически,ч условиiа для
успешного психологического развития спортсп{ена. объектоп,{ сопровождения выступает трени-
ровtlчныЁi процесс, предNrетом деятельности является ситуацtrя развитрlя ребенка nak с"сrейа оr-
ноrrtений ребенка: с миром) с 0крухrающими (взрослыми и сверсТниками), с саL{иь,1 собой.

щель психолог}lческого сопровожден[{я - создать в рамках объективно данной ребенку соци*
а,льно среды yсловия для его максималъt{ого в данной ситyации личностного развития и трени-
рOвки,

Сопровождение рассматривается как целостная деятельность пс}tхолога, в рамках которой мо-
гут быть выделеЕы три обязатеJlьных взаимосвязанных кOмпонента:
" систематическое отслеживание психоJIOгO-педагогического статуса ребёнка и динамики его раз-
вития в процессе тренировок. Используются методы тrедагогической и IIсихOлоглIческой диагI{о-
стики;
- созлание социально-шсLIхологИческих условий для развития личносlи занимающихся }l и.х
yспепrной подго,говки. На основе данных психOдиагностики разрабатываются индивидуальные }1

г,рупповые программы психологического развития ребёнка. 0лределяются YсловиJ{ ег,о успешной
подготOвки";
- сOздание специальных социально-fiсихологических условий для оказания по]\{ощи детям, име-
ющим проблемы в психологическом раэвитии и тренировках.



fiля оказания психолOго-педагогической помощи такиý{ детям доJDкна быть продумана системакоi{кретных мероприятий, которые позволяют им преодолеть иJти скоNlllенсирOвать вс,знl{кшиепроблеrчtы. Направления работ по психOлогическому сопровOждению :

Пc*ttldllazttocmtlQa. Щель: lтнформаltионное обеспе.rение процесса сопровохtдеýия Психодиа-гностические данные необходирtьi:
* для составленр{lI соцIтально-психологического пор,грета занимающегося;* для олределения путей и форм оказаЕ.I,1я помOпiи детяý{, испытывающим трчдности в трени-
ровках, общении и псrтхологическом самочувствии,
- для выбора средств и форм психологического сопрово?кдения занимаюIцимися в соответствиис присущими иМ особенностя]чllt тренировочного ПРоцесса,

l1сtмокrlррекцLtоllLluя L! раз{lчrваЮtцuя рабсlmr. Р,rзвиваЮщая деятельность психолога ориентr.{-
рована на создание социальнO-г{сихологическ}{х ус,lтовий д;UI цеJlостного психологического раз-виf,и,I, а психокоррекционная - на решение в проЦессе такOГо развития конкрет}Iых проблем осво-ения, поведениJ{ }i;-]и псих}tческого самочувствия. Вьтбор поrr.реr",lй формы определяется ре*зYльтатами дItагностt{ки.

псuхо'rэztlчеt,кое llросвеtце'uе всехучастников тренировочного процесса: спортсменов, трене*
ров, рOдиТелеl"r. ПсrrхологItческое просвещение спортсменов направлено на создание условий дляактIl]]ного лрIiсвоения и использованшr сIIортсменами сOциаJIьнO-психOлогических знаrrий в тре-нировочноr{ процессе, общеярrя и лич}lостног0 развития. ПсихоJ-rогиЧескOе про{эвеIцение педаго-
ГОВ НаЛРаВ,lеНО На СОЗДаFIИе ТаКИХ УСЛОВИй, В РаМКаХ КОТорых педагоги ,orni, бы гtолччить rip6-
фессttона-тьно и jlичностно значимое дJIrl них знаflие.

Псtlхо,lсlеuческое к()нс)/|-пьmuроваllLtе Поихологическое консультирование - это форма 0рганиза-
ЦИИ СОТРУДНИЧеСТВа TpeltepoB и психоJIOгов в реше}{ии различньrк проб,:rем и профia*rо*ruпо*",*
задач самог0 тренера. обпrая цель просвеlцения и консультирования роди,гелей - создание сOци-альнO-психолOгических условий для привлечениlI семьи к сOпровождению ребенка в тренировоч-
ноý.{ процессе.

4. СИСТЕМА СПОРТIIВЛIОI-О ОТБОРЛ Ш КОНТРОЛЯ
l, Мероприятия по отбору спортсме}lов для комплектования грyпп спортивной тlодготовки п0виду спорта.

Порядок и сроки форпrrlрован!{я тренtiровочных групп на какдоп,{ этапе спOртивяой подготовки,
с у,lетоN,{ особенноСтей вида спорта и его спортивных д}lсциплин, определяются Учрехсдением
саN{остоятельно.

fiля зачисления и перевода в груплы на этапах сIтоDтивно}-{ подготовки необходимо выпOлнение
нормативов обrцей физической и специальноI-{ физической подготовки, }{ачиgая с тренировоч*
}Iого этаIIа (спортивной специалиЗаlurи) дополш.lтельно к выIIолFIению нормати*о* об*"й физи-ческой и специальной физической подготовки необходимо выI]олнить нормативы по техниче-
скому мастерствч _. обязательную техническую программу.

Норматllвы фrIзической подготOвки и иные спортивные нормативы для Jrиц" проходяцих спор-тивную подготOвку на этапах спортивной подготовки, опредеj]яIот возможнOQтъ зачисления и пе*
ревода лиц, проходящих спортивl{ую подготовку, с одного этапа слортивной подготовки на дру-гой этап спортивной гtодготовки, учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта.2. Норrurативы общей физическолi и слециальной физической полготовки для зачисления и пере-
вода на этап начальной подготовкl,t пс виду спорта кволейболу

норматнв до года обуче-
ния}lb Упраясrения Единr.rца из-

меренt{я
маJIьчлlки девочки

Нормативы обrцей спOртивЕOй дисциплпаньi <<волейбол>ГIОДГОТОВКИ ДЛЯ

не более
1 IvL с высоког0 стартаБег на З0

а
6,9 7,1

не менее
2 в длину с места толком двуi\,lя ногам}lПрыrкок

см
110 i05

не менее
3 р}к в упоре JIе}ка на поJIуСгибание и разгибатrие количество

раз 1 4
4 см не мене9

]
1



Наrслон вЕеред из шOложетtия Qтоя Еа гимнастиче-
ской окамъе +1 +З

__tlqрщтэЕцспециальнойФ__iццllсдqЁggцqтовки для сIIортивной дисцlтллиЕы <волейбол>
5 Че.llночныГл бег 5хб м

L,

не более

12,0 \2,5
6 Бросок l\{яча с масоой 1 кг tтз*за гOловы двyý,{я ру-

ками" стOя м
не меЕее

6 5- Прьпкок в высотч одновременяым отт&лкивзt{иеr\{
двурIя яогами c\,I

не менее
29 25

Норпtативьт обшей t}rrзи.теr:кой подготOвки для сшортивной дисциплины кrrлшжньй волей-
бол>

8 Бег на 30 i.l.
с

не 0олее
{\) 6,4

9 Сгибанliе tT разгибалt}iе рук из псjlожения ст0я _t{a

гиN{настическоЙ скамье (trT уровня скамьи)
количосlво

раз

не менее
10 5

l0 Наlспон вперед из полOжен}tя ст,оя на гимнастиче-
ской cKar,tbe {от 5lровня скап.tьи)

gм не менее
+2 -t.J

11 Челночный бег 3xl0 м
с

не более
qб 9,g

l2 Прыittок в длину с места толком двумJl Ijогами
см не менее

l30 ]20
Норматrтвы сгrециаJIьной физlrческой rодготовки дJuI спортивной дисциплины <<пляжньй во-

лейбол>
lз Челноqный бег 8х5,6б м <конверт>

с
не болес

13,0 72,5
14 Бросок ý{яаiа с массой l кг лтз-за головы двумя ру-

ками" сl,оя м
не менее

8 о
15 Прьшсок в высOту одновременныь{ оlт;lJIкиванием

двумя ногаN{t{ см
не менее

зб з0
16 Прыжок в высоту с взL,{ахом pyкaм}i

см
не менее

26 20

з. нормативы обтltей физи.tескорi и специаrьноiл физиче*кой подготовки для зачисления и пsре*
ВОДа В ГРупflы на тренировочном1 этапе (этапе спортивной специа-,]изациrr) по Rиду crropTa (во_
лейбол>

Jф Уriра;к;ения Единrrца лтз-

Mepeнl{rl

норматив дt'l года обуче-
ниJI

маль-
.tлtки/ювош

It

де-
вочки/де-

вушки

___*l&рцqтивы обrцей физической подготовкli для спортивнолi дисциплины ((вOJlейбол>>

1 Бег на 60 м.
с

не более
1с,4 10,9

2 Прыжок в длину с места толком двуil,rя ногами
см

не менее
175 165

J Сгибание и разгибан}{е рук в упоре ле}ка }la полy кOличество

раз

Е,е менее

18 9
4 ]{аклоtt впOред из поJIожения стоя на ги]\{I{астиtlе-

ской скамье (от уровня скамьи) см
не менее

+5 -r--6

тивы специальной п,одгOтс}вки дJIя спOртивной диоципликы (<волейбол>

5 челночный бег 5хб м
с

не более

ll ý 12"а



6 Бросок мяча с массой 1

ками, стоя
кг из_за головы двумя ру_ м

не менее
lo 8

1 [трыжок в высоту од}lовременным отталкиванием
ногами см не менее

40 35
8 Техн ическое n{acTepcTBo обязатеrrьная техническая про-

грамма
Нормативы спец}rальноil физи.tеской подготовки для спортивной дисципликы <<пляжный во-

лейбол>
9 Бег на 20 пr. не более

3,6 4,6
10 Челночныri бег 8х5,66 м (KoHBepTD

с
не более

12,6 \4,6
11 Бросок N{яча с Maccori 1 кг из-за головы двумя ру-

ками, стоя м
не мЕнее

7,а 4,5
12 прыжоквдлинусместа

см не менее
150 l40

tз Прьшtок в высOту со взмахом руками
см

не менее

з2 25

14 Технlrческо9 мастерств0 обязате.lьнаll техничýская fiро-

4. Нормативы обrцей физичеокой и спецl.tальной физической подготовки для зачисления и пере*
вода в групшы на этапе соверше}lс:гвования спортивног0 мастерства IIо виду спорта кволейбол>

норматив до года ооуче-
циям Упрпкненrля Единица rtз-

меренliя маль-
чикrr/юнош

и

де_
вочклtlде*

обшеli подготовки для спортивной дисциплины <волейбол>

не более1 Бог на б0 м.
с

9 ,6

не менее2 Сгr,лбание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество
з0 15

не менее
a Подтягивание из Rиса на высокой перек.{адине колич9ство

раз 12 8

не.менее4 Наклон вперед из полоя(ениr[ стOя на гимнастиче-
окой скамье от скамьи см

+11 +l5
не менее5 Прыхtок в длину с места толtlком двумя ноI-ами

см
20а l80

яе менее6 туловища из полоя(ения лsжа на
спине (за 1 мин
подниманrrе количество

45 38
специальной <<волейбол>iподготовки для

не более5 Челно.rный бег 5хб м
с

l 1,0 11,5

не монее6 Бросок мяча с Maccop-I ] кг из-за голOвы двумя рy-
ками, стоя м

16 t2
не менее

Fl

в высоту одIIовременным оттаJIкиваЕием
ногами

Прыжок
см

45 38
8 Техшrческое мастерство обязательн{tя техншЕIеская про,

Нормативы спеIрlальной физической подготовки дJUI сIIортивной дисцtаrгмкы fiIJIJDкньй во-
лейбол>

грамма



9 Бег на 20 м.
с

не более
11 4,3

]0 Челночный бег 8х5"66 м кконверт>
с

не более
12"2 |4,2

11 Бросок мяча с массой l кг из-за головы двумя ру-
ками, стоя м

не менее
9,,0 70

t2 11рыхсок в дJIину с места
см не менее

180 l60
13 Прьпкок в вверх с места со взмахом рlтсами

см
Ее менее

30

14 Техническое NlacтepcTBo обязательнаlI техническая про-
грамма

5. Нормативы обшей физи,tескоrl и специальной физлтческой подготовки для зачисления и пере-
вода на этапе высшего спортивного мастерства rrо виду спорта кволейбол>

_hlb Упражнения Единица из-
мерения

HOpMaTLlB до гола обуче-
Еl'я

маль_
чики/юнош

rrlюни-
орьriмуж-

чины

вочки/де-
вyшки/юн
tTopKlr/xceH

00щеи гrодготовки дJIя дисциплины ((волейбол}
1 Бег на 60 м.

с
не более

8,2 9"6
2 сгrtбакие il разгtrбаниs рук в yllope ле}ка на полy количество

рж
не менее

36 15
nJ Подтягивание рiз виgа на высOкOй перекладине количество

раз

не менее

12 8
4 Наклон вперед из положения стоя на гиN{настиче-

cкo{.t скамъе от скамьr{ см
не мен9е

+i1 +15
5 Прыжок в длину с N{еста толltком двчмя ногамI{

см
не менее

180 165
6 Поднимание туловища из шоложениlI лежа на

спине (за l мин
количество

раз

не мgнее
46 4а

ýпециальной дJlя дисципjrины <<волейбол>i
5 челночлтый бег 5хб м

с
не более

10,8 11,0
6 Бросок мяча с массой 1 кг из-за головы двумя p,v-

ками" стоя м
не менее

18 14- Прьrхtок в высоту одновреаленным отталкиванием
ногами см не менее

50 40
8 Техническое мастерство обязатеяьная техничоская про-

грамма
Норматлrвы спецlтальной физической подrотовки для спортивной дисцшrлины t<пляlкный во-

лейбол>
9 Бег на 20 м.

с
не более

з) д)
i0 Челночный бег 8х5,66 м (конверт))

с
не более

|2,а 14,0
11 Бросок мяча с массой l кг из*за гоJlовы двумя ру-

ками, стоя N,I
FIе менее

|2,0 9,0

зб

)



12 Прыжоквдлинусместа
см не менее

22а 220
13 Прыiкок в вверх с места со взмахом руками

см
не менеg

44 зб

14 Техническое N{acTepcTBo обязательная техническая про-
грамма

11ри комплектованI{и грYпп допуска€тся одЕOвременнOе проведение трен}lровочных заrrятий с
лицами, проходяшtr]\{l{ спортrlвную подготовку в группах на разных этапах спор1ивной подго-
тоtsки" если объединенная группа состоит из лиц, проходящих сrrортI.{вную подготовку на этаЕах
начальноli подготовкrr,{ тренировочном этапе (этале спортивной слециализаrrиrt) первого и вто-
рOго года спортrrвной гlодготовки.

гlри олновременном прOведении тренировочных занятий с лицами, проходяшiими спортивную
пOдготовк\,в грyппах на разных этапах слортивнOй подготовки, не должна быть превышена еди-
нOвременная пропуýкная сшособность слортивноrо сOорyiкен}lя,

6, Критериt{ оценки рýзультатов реаJIизаlrии Программы }{а каждом из этапов ctlopTltвHоfi подt-о-
тOвки по видY спорта.

б 1.На этапе начадьной подготовки:

формирование устойчивого интереса к заf{ятиям спортом;
{lормирование rfiирокого круга двигательных умений и навыков, гармоничное развитие физиче-
ских качест]в;
пOвышение уровня общеr"t физrr.Iеской и специа:tьнtэй физilческой подг.отоtsки;
освоение основ техникI{ It тактики по виду сtlорта,
обrцие знания об антлlдопинговых правt{лах;

укрепление здоровья.
отбоР перспект}lвных юнЫх спортсМенов для да.гlьнейпrей спсrртизной подготовки.
6.2, На учебно-тренИровочноN.{ этапе (этапе спортивнOй слециализации):

формированrlе устойчивого интереса и спортивной мотивации к занятия данным ВИДОIчt спорта;
повышIен}lе yровЕя обшей физической и специальноri dlизliческой. техническо.й, тактической,
теорет}lческой и tIсихологи ческоЙ подготовкI,I;

формирование физических качеств с ччетом возраста и уровня влияния физи.tеских качестI} на
резуjIьтатl{вность;
ооблюдение рехfl,{]\fа тренировочных занятий и периодов отдыха, режиN.lа восстанOвления и пи]]а-
}tия,

0владение навыками самокон]роля;
rrриобретение опыта участи_r{ в официальных спортрlвных соревнованиях на первом и втором го*
да,х,

дOстиженI-rе стабильности результатов Yчастия в оdlициальных спортивных соревнованиях на
третьем - пятом годах.
овладение основами теоретическrrх знаний о виде спорта;
знание антидопинговых правил:
чкреплеFtие здоровья
6 З. На этапе совершенствования слортивног0 мастерства:

формирование мотивации на I]овышение спортивнOго мастgрства и достижение высоких спор-
тивных результатOв.
Ilовыше}lие уровня обrцей и специfurlьной физической, техническоii, тактической, ,георетической
Ii лсr4хологической подготовки;
lIовышение функционаjIьных возможностей организьта;

l



форпrирование навыка професLrионального подхода к соблюдению режи]ч{а тренировочных заня-тий (включая самостоятельную подготовку), спtlртllвных мероприятий, восстановлениrл и пита-
ния, а также к соблюдению периодов отдыха и ведению дневника самоr*аблюдения, в тOм чисJIес использОваниеМ дистанционных техt{ологий" а таюке требований мер безоласности;
выполнение плана инд}rв!{дуаль но Й подгOтовки;
стабильность деlv{онстрациtr высоких сшортивных результатов в офtrциальньн спOртивных сорев-
нованиях;
приобретение опыта спортивноr,о судьи по виду спорта;
знание антидопинговых правi{п;
сохранение здоровья.
6.4. I]a этапе высшего спортивного мастерства:

сOхранение }1от}{вации на совершенствование спортивноI-о ý{астерства и достиiкение высоких
сlтOртивных ре з\,"lь татов;
повыIIJение \,ровня обrцей и спещItаJIьноrl физической, техническОЙ, такти.{еской, теоретической
I4 психологrтческоr'i подготOвки;
IIовышение фr,нкчиональных возмOжностей организма;
закрепленI{е навыка профессионалъного лодхода к соблюдению режима тренировOчных занятий(вк;rючая самостоятельную подготовкч), спортивных меролр}rятий, восстановления и питания, атакже к соблюдению периодов отдыха и ведению дневника сашrонаблюдения, в тOм числе с ис-
пOльзоваНие]vI дистаНционных техноJIогий, а таюItе требований мер безоласности;
выflолнение плана индрIвидуальной подгOтовки;
достижение результатов Yровня спорт,ивных сборных команд субъектов Российскоi,i Федерации
и спортивных сборных кOманд Российской Федерацлlи.
сохранение здоровья.

7. Контрtlль резупьтативности тренировочнOго пРоцеоса по итOгам каждOго этала опортивrrой
подготовки и срок}{ его проведения.

Важнейшей функrrией управления наряду с rrJIанированиеfuI является контроль, оIlреде]U{ю-
шtий эффективность тренt{ровочной работы со спортсеIенами на всех этапах многOлетней trод-
готовки, Материал раздела регламентирует лифференцированный и объекr:ивный мониторлlнг
результатов тренировочного гfроцесса II vровня подготовленности спt}ртсменов. Itонтроль}lые
занятия обеспе,tивают оперативную, текуtцуЮ и итt]говУrо информацию об уровне or"o**""
теOретических, практических и методиtIеоких знаний и умений, о состоянии и ди}lамике фlтзи-чgского развития, урOвня технической и тактической подготовленности кажJIогg спортсмеItа.

контроль работы включает предварительный учет, то есть данные, с которыми пришли зан {-
ý{ающиеся на этап сгlортивной подготовки и текущий учет - на протяя{ении всего периода под-
г,от]овки, Анализ контрольных резулы:атов лозаOляет более рационально полобрать средства и
.\{етодЫ в подготоВке конкреТной групtlы спOртс},rенOв, t{то способствует ловыше}л}Jю уроRнятренировОчнOг0 лроцесса. Сравнение резYльтатОв кOнтрольных HopMaTriBOB в вачале и в коFlце
годичнOго ц}{кпа подготовки, динамика ответной реакции организма на Еагрузку в процессе
гI*дгOтовкrт акроба,гоВ ПоЗýо;:IJIют судить об адаптации организма к выполняемой нагрузке.

одним из ваrкнейIIJих звеньев управленi{я мнOгOлетней подгOтовкой является система кон-
lроля" позволяющая {}ценивать подготовJIеt]ность ю}{ых сfiортсмеIIов на всех этапах тр9ниро-
tsочt{Oго прOцесса. ЭффективI{ая система кOмllJIексного контроля дает вOзмо>ttlIость тренеру
tlбъективно оценIlть ПРаВИ.r-IЬНость избран}Iого направления пOдготовки, постоян}{о следи'ь за
состояниsм и динаil,{икой ,гренtrрован[rостt{ 3анимающихся, своевременно B}IoctlTb кOррект[iвы
в тренировочный процесс. Значение комллексного контроля в процессе спOртивных занятий с
,]етьеШ особеннО велико, так каК достиженИе имИ отнOсL{тельно высо*их дJlя их возраста спор-
тивных РеЗ}iльтатов, вылолненне разрядньж Hopl,taT}{BoB далеко не всегда свидетельствует о,,ом, что юные спортсмеfiы булут rrрогресс}Iровать и при переходе в грYппу спортсменов более
iзысокOй квалификаltии,



На тренировоtIном этапе подготовки исключительно важны]\, является учет принципиальной
уст,анOвки на соразмернOе развитие физических качеств, чтсl обеспеrJивает оптимальное сOот-
ношение различных cтopo}r двигатgльной подгtlтовленности, позволяет овладеть 11Iироким
фlъкuиональны\4 потенциаJtом и в долясной мере обеспечить уровень базовой rlодготовки. ilo-
этому столь вД)кно значение системы контрольньш исгlытаний и нормативOв, которые явJUIются
определенными ориентрlрами для рационального построения тренировоtlного llрOцесса юных
cшopTcMeIrOB,

в rrpouecce тренrrровочной работы систематически ведется учет подготовленности пyтем:
- текуtцей оценкll \,cBoeнtl;l изучаемого материала.
- оценкИ РеЗ!';-rЬТ3ТОв выстYIIЛения на соревнованиях (командный индивидуальный результат),
- ВЫПОЛНеНI{Я КОНТРО;tЬНЫХ FIOРМа'ГIIВОВ П0 РазJIичI{ым вида},1 подготовки,

Соотав Hop\laTIlBoB. а также количественное выражен}lе конкретных видов тестирован ия из-
меняется в зaBllcll\IocTlt от треF{ировочного этапа и характеризует уровень физической и спор-
тивно-технIтческоI"{ подготовки c{TopTclvleнoB всех эталOв подготовки. JIицам, лрходящим сшор*
],}rвную по.]готовк\,. не выполнившим предъявляемые Программоr1 требования, прелоставля-
ется воз}{О/'I'ностЬ продол}киТъ спорт}rвную подготовку на том }ке этапе спортIrвной подготовки,
нtl не более _]в\,\ .leT подряд.
" ý;rя зачис.lенI{я ll перевода в гр\тtпы на этапах спортивнор-1 подгOтовки необходим0 наличие:
на этапе совершенствования спс)ртивного мастерýтва - спорт,ивного разряда (первы}'1 спортив-
ньпl разря.л>.
Еа этале высшего спортивного п,Iастерс,гва - спортI{вного разряда (кандидат в мастера спOрта}}.

5. ПЕ РЕЧЕНЬ МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧ ЕСКОГО OБECIIE ЧЕ Н ИЯ

1, Материаl ь н о-техниLtеские ycJloв ия реализациr.i IТрограммы,
ТребованlU{ к N,{атериально-техническим условиям реализации этаtIов спортивной подготовки

Предvсьlатрliвают (в том числе на основании договOрOв, заклюllенlrtых в соответств1{и с I,ра}кдан-
ским законо_fательством Российской Федерацлrиl сущестRенным условием которых явля9тся
право по,lьзованиrl соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфра-
с,rруктуры).
- наличие трен}{ровочного спортивного зала;
-н;Lти tIие трена}керног0 за"та;

- налиr{ие раздевалок, лушевых;
- наличие \fедI]цинског() tIyHKTa. оборулованного в соответствии с лрt{казом Минздрава России
ОТ ]0. i0 2020 Г, ]Ф 1 144н КОб УТверr(донии fiорядка организации оказания медицинской пOмоtци
Jlиц&ь{, занit}{аюIцимся физической кvльтчрtrйт и спортом ( в топt числе при подготовке и прове*
дениИ физку;тьтl'рl{ыХ мероприяТий и споРтивньiх меропрi]яТий), включая порядOк мелицин-
скOг0 осý{отра лиц, желаЮrцих пройти слортивНую подготOвку, заFIиIчIаться физlrческой куль.гу-
роЙ и спорто1,I в организациях и (или) вылолнить нс)рмативы испытаний (тестов) Всероссийского
фИЗКУЛьтурно-спортивного комплекса <Готов к труду rr обороне> и форм медиr{инских заюIюче*
ний о допуске к участиI0 фИЗкlrльтурных и спортиRных мероприятиях> (зарегистрlrрован Мивю-
стом Poccltrr 03. \2.2а2а, рег.JФ 61238),
-обеспечеНltе обучаЮщихся {троездоМ к Mecl-y llрOведенtlя спортивных мерOприятий и обратно,
-обеспе,tение об\, чающихся питанием !l про}кива}lием в период проведениlI спортивных меропри-
ятtrй"
* iv{едицинское обеспечение обучаюшtихся. в том числе органI,rзаци}о систематического медиi{ин,
ского контроля"
- оборуловаяие и с{loрт}{вtlый инвентарь, необходимырj дая прохо}кдения сflортивнолi подг*-
товк}r.

l'аблиrrа Лt l. обеспgченliе
Jф
лiп наименование едrJнltuа

изIltерен}lя
колртчеств0

изделий

инвентарем и

}



I Ба ] е Г к tr ar.l е Т il Ческ}{}{ штук 10
2 Гатrге;gr нalссивЕiые от1 до 5 кг кOмллект J

зItна _].lя \1ячеIi штук 2
4 Мяч Bt-l,-l е ii б i].lb н bir"I штýк з0
5 Мяч набltвноI*1 ( \lеJ[lцинбол ) штчк 14
6 мяч теннilaныl"т штук 14
7 Насос _].lя 1экаttllвания мячей в комплекте с иглами штук a

J

8 1L\]ll r,-T я во"lеr"rбс}льных стоек штук 2
9 Сетка во.lе}"iб [].lьная 0 антеннами комплект ,)

10 CKaKalKa гt1\Iнастическая
CKarteiT к а г I1 \1настическаJI

штук |4
штук 4

\2 CToilKlt комплект 1
ialJ Эспан:ер ре зtrновый ленто.tный штук 14
i4 Таб,r.. п;:r-к}i]нOе штук 1

l5 Сек} H:,ll,tep штук 1

16 }v{aTbi г}i\{настические штчк 4
\7 ]ч{яч \lоt].1ьныи шryк 1

i8 Доск; i:lктIlr{еская штук 4
fi;lя спортивноЙ дисцигrгланы <<пляжныЙ волеЙбOл}i

19 Ба ,lегкоатлетиаIеск[lи штчк 10
20 Ганте,,ltt \Iассивные от1 до 5 кг комплект 2
21 Кор;lца :-lя ллячей шIтчк 2
22 штчк 2
/э NIяч :.lя пJяжного волейбола шт!к 72
24 медицинбо.rr штчк 12
25 Nlяч тенгtlтсный штук 12
26 насос _]Jя накачива}tия мячей в комллекте с иглами штук 2
27 Лротектор для волейбольных стоек штук 2
28 !qзlщ:тка с укрепитепями кOмплект 2
29 сетка волейбольная с антеннами комплект дт
30 скакаlка гимнастическая шт\,к |2
31 штук 2
э/ Стоt"Iкrт к{)мплект 2
JJ CTo"-r штчк 2
J+ Стr.-iья штYк t

+

35 CvrKa J,ля мячсй штук 2
зб Утя,t;елитель для HoI" комIшект 12

Утяrl,е;-rитель д.iul рук коаflIлект 12
38 Фrtшкir цля разметки поJiя комплект 2
з9 Эспан ленточный штчк |2

'Габлица jrc 1. обеспеченItе спOртLIвной экигтrrровкой

Js наименованrlе

ели*
ница
изме-

рения

расчет_
HalI ýди_

нш{а

этаfiы спортивной подго,говклr

этал
началь-
ной лод-
готовки

учебно-
тренир()-
во.lный

этап
(этап

спортив-
ной спе-
циа,]Iиза_

шrти)

эта{т со-
tsершен_
ствOва-

ния
спор,l]ив-
ного ма-
стерства

этагI
высшýг0
спортив_
ного ма_
стерства

?

J

l1

Корзirна .l.-tя мячей (металлическая)

]чlяч набiтвной

Со--iнцезаш{итный зонт
Е
Е
Е
Е
Е

Е



trн()
{)

ь
FFЁо
о j)

о
Fiоо

о

F

п

о

ýа

FFоо
ts

F"

g

q
а

Ё()
()

н

1

l,
>, :,
JФо:]х

9

1 Костюl,: !,opTIlBHыI"t г{ар на ооуча-
ющегося 1 2 1 2 1 2

2 KocTo-,l,t .-ilt]]_rт}{вный штук на ооуча_
ющегося 1 1 l 1 1 1

Кроссовьзл дJIII волой-
бо-па

пар на оо\ча_
Iошtегося l 1 1 1 1 1

4 Кроссовьа легкоатле-
TиIIecшte

пар на обуча-
ющеI,ося 1 1 1 1

5 Ha.;;,.;-.iiKti fiар }ia обуча-
ющегOся 1 1 1 1 1 1

6 Ht-lC i..: пар на ооуча*
ющегося

} I 2 1 2 1

7 (}ш<саюр голеностоп-
Еого c}-cTuIBa {голено-
CTOI.;1K

ком_
плект

на обчча-
юr]Iеr,Oýя

1 1 2 1 2 l

8 KON{-

плект
на обуча-
юlцегося l 1 2 1 2 l

9 Фllк.,атор лучезапяст-
ного с\ става (напульс-
H}lK

ком-
плект

на обуча-
ющегося

2 1 2 1

10 Фътболлса штчк на оOуча-
к]цегося i 1 2 1 2 I 2 l

l1 Шортьi спортtlвные штук TJa обуча-
ющегOся 1 1 2 1 2 1 2 1

1

l

2

2

1

11

fftjU{}кlьiй волейбол))

1

1

2

l

1i
на обуча-
ющегOся

на o0vlla-
ющегоýя

штчк

штук

эластичньIе

Беl-тсболка трениро-
вочная

Шорты
та}tсы

12

lз

14 Жlt;lетка штук н& обуча-
ющегося l i 1 1 ] 1

15 вотрозащит-Костюм
ныI"i

штJк на обуча-
ющегося 1 2 1 l 1 1

lб Костюм спортивlтый tuтук на оочча-
ющегося 1 2

17 Кроссовки легкOатле-
тическрlе

пар на оOYча_
ющегося 1 1 1 1 2 1

18 Майка штчк на обуча-
юцегося 4 1 4 l 6 i

19 Носки пар }Ia обуча-
ющегося 2 1 4 1 6 1

20 Hocklr пляжные пар на обуча-
ющегOся 1 1 2 1 ) 1

2| Очки солнцезащитные штчк на обуча-
ющегося 1 1 1 ,l 2 l

22 полотекце штук на обуча-
ющегося 1 1

/,J тренировоч*Рюкзак
ный

штYк на обчча-
ющегося 1 2 1 2 ] 2

24 (водо-Термобелье
лазки и

ком-
плект

на 00уча_
ющегоOя 2 1 2 1 } 1

)

(Frжсатор коленного
c]icTaBa (наколенrпшс)



25 Tt_rГ - _:,-'-;.]',1.i П.lдВ-
ка\'_.a __ : .з1, jjCK 

)

штук на обуча-
ющегося 1 1 i 1 2 1

26 Фlll,. . , ,]енt]стоп-
но_,_ , -,:-1-:, Го.-Iено-
сТa _:,' ,

кOм-
плект

на {)()уча-
юrцеrтJся

1 1 2 1 2 1

27 Фil..:. ] :,.t].lСННоГо

С\ --:: - ::' .-lJHHtltr-}

ком-
плект

Еа оOч({а_

ющегося 1 I 2 1 2 1

28 Ф,', . _. : ,-'! че ]аПяс'Г-

Нa' __-_:_:;НаПV"чЬс-
Hi1:,

ком-
плект

На o0yt13-
юIцегOся

2 1 2 I

29 Ф', ' -: штук на обуча-
ющегося 2 l а

.) t 4 l
з0 Li-. ,,, - -_,:]ТilВнаЯ штчк па оOчча_

ющегося l 2 1 1 i 1

з1 I-,----. _ пар I{а Обу,lп_
ющегося 1 l 1 ] 1 I

з2 l_ :-. ]i]\ сы ) спор-
Т.l: j: ;

штук на оочча"
ющегося J 1 5 1 5 l

JJ ].lастl{чные штук на обyца-
к)ш{егося l 1 2 1 з l

2, Калровь.. ""..lовия реализации Программы
К педагс,_.1чaaк0}"I деятельности допускаются лI4ца, t{меIOщие среднее профессиOнальное илl.{

высшее ПР_-,l1l3;;ilgнальнOе образование, отRечаюtцие требованияý,I квалификационных характе*
р}rстик- оп:с-j.lенньLч для соOтветствуюLцих доля{ностеlt педагог1.1.1еских работников. особыми
условlUl\li{ lr_iП\ CKn на рабсту является oTcyTcTBtte запрета на педа1огическую деятельность в со-
{}TBeTcTBii}j j3конодательст,вOм Российско}-r Федерац}rи" прохо)ttдение обяза,гельных предвари-
теJiъны\ iп:],I{ посrт,vплfiниI1 на работу) и прсме}куIOt{ных медицинских осмотров (обследовани}i)
в чстанов.l е нны\,{ заItонодательствOм Россиrlской Федерации пOрядке.
Уровень F;вLl}lфt{кации тренероts-препOлавателеЁi и иных рабOтников долх(сн соотвsтствовать

требован]iя\1 \,станOвJIенным профессиональным стандартоь.{ (Тренер-преподавательD (yтBep*
хцсн прl]казt]\t Минтiэула России 24.12"2а2О г. -Ц!r 952н, зарегистрирован Минюсr:ом Россирr
25.0t,2021 г рег.Лч 62203), профессиоt{альныýt отандартом кТренер>> (утверяqлен приказом l\4ин-
1р}да Poccltlt 28.0З 2019 г. JФ 19lrr, зарýгистрироtsан Минюстом Россlли 25.0420l9 г, рег."Nе
54519)" професс}lонаJIьныN,t стандартом (Инстр},ктор-L{етодиСт), утверждснный приказOм Мин-
тР}ца Pocctllt от 08 09.20i4 г.Jф 630н (зареr"истрирован МинюстOм РосOрrи 26,09.2014 г. }ф з4 iз5)
или Ед}lньj\l квалифI{кац}lонным справочником должностей руководителей, специалистов и cjly-
}кащих, pal]e--t кКвалификационные характеристики дол}кностей работников в обласlги физиче-
скOЙ кYльт\ры и criopтaD (утверх<лен rтрикаL]зом h:[инздравсоt{развития России 250820ll г. ýЬ
916н, зарегi{стрирован Минюстом России 25,Ы.2а214. ] 0.201 1 г. рег.JФ 22054).

Непрерывность профессионаJtЬноI'о развития тренерOв-преподава:I,елеЙ организации.
J]ля провеJенrш _yчебно-тренировочных занятrrгt и )лiастия в офицtrальilьц спортивных сорев-

r{*ваниях на \чебно-,т,рL:н} ровOчном этапе {этапе спýртив!lой girеi{rrализации), эталах совершсF]-
tтвоваЕtия спортIrвiiого ]\,tас,герства и tsысшегO спортивнOt,о мастерства" кроме 0сновного 1ренера-
прелодаватеJUI, допyскается привлечение ,tренера-r]реподавателя по вI,1дам спор.гивI]с)r:r подr"tl-
Tt}BKl"! с учетом специфltки вида спорта кВолеriбоJI}, а таюке t]9 всех эталах cпOpTl{B}Ior1 подго-
товкИ I1ривлече}{р{е иЕыХ спеllиалиСтов (прrа условиИ одновреа,rенной работы а 0бучаюшгтмися}.

flопуокается одновременное прOведение тренироtsочных занятий с лt{цами, проходящ}rми спор-
ТИВНУЮ ПOДГОТОвку в группах на разных этаftах спOртив}ltlй подготовки, если:
- объедltненная r,руппа состоt{,r из лиц, проходящих спортивную подготовки на этапе начальноrt
п(}дt,о,tовки и треЕировочнt}м этапе (этапе спортивной опециализатlии ),
- объедиtrенная группа cOcTo}tT из JIиц, fiроходящих спортивнYю подготовки на тренировочtlом
э"],аIlе (этапе спортивнOй сrrециашизаiдии) с третьего пtl лятый гоiI слортивной пtlдготовки и этапе
сt}вершенствOвания спOртивного маст,ерства и высlllег0 спортрIвноI.о nlacTepcTBa,

\
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- 0бъед, ., ; j - :, : ,:-, л.lа состоит из лLtц, проходящих сfiорт}Iвную подгOтовкt{ на этагIе совершен-
cTBoBai,.."-; : _ : -,,]..j.l]Гtr \{асТерсТВа и ВысшеГо сПорТиВноГо масТерстВа.
ПРи объ - - , -:: ,, ., . ]iIц. проходящих спортивную подготовку Еа разных этапах, в одну группу не

ДОлжна ,]:, -. , :.. зi_iiена единоврЁе4енная l1роrтускная сilоссбflOсть сfiортlJвнФго соору}ке}tия.

6. IIЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОНШОГО ОБЕСШЕЧЕНИЯ
Инфорrr: ,: . -: _,-\{ето]ические условия реализации Программы

r' Ф'.*;: - .,._чый стандарТ спортивной подготовки rто виду спорта кВолейбол> (лриказ Мин-
с,_ ]-: -,. ::ttlt от 24.01.2022 г. Jф 41)

,/ \1". . _,, j-.K]le рекомендации по организации спортивноЙ пOдгOтовки в Россrлйскоiл Феде-
р;-,.,,, -:.1}:аз Минспорта Роосии от i2.05-20l4 г.)

/ Ф,--;:'.f:ыI"l закон кО физическоit культуре и сrrорте в Российской Фелерации>> от
.i:' -_ -г}fsЗ29-ФЗ

/ Г:." :-, ',,i;lнслорта России <Об утверхtдении Обrrrероссийскrrх антидо{lинговых правил}
о - -,1]г.j'{Ъ267

{ В;;:. . ,.l;l,-шrrз= рее*тр Е!{дФfi спорта
r' Е:,. -. : з.еросоий*кая сýортивл{ая ютасс;tфrткация
{ С..., ,,:, ',:б7-7& от 08.06.20tJ4 г" Физкультурil и сшорта, -rребованття,

{ С:.*,,:i ] + +.1:51-0З.Щетокие внешкольЕые учреjкдениrl (учреiкдения допOлнительнOго
Об::, _,з,],iliяi. Сант.rтарно-эrrllдем}lолOгическl.{е требования к учреждениям дополнитоль_
нс, _,:,,]-,]f, ]оваЕ&tя детей {внеiшсольýые yчреяiдения)

{ Пс;l,,. -,,lе:агогика сшсрта, * Горбунов Г.Д,, М.; Физкультvра il спорта, 1986.

,/ К;; ,ев Ю,. Фурманов А. <Юный волейбо.пист;i
,/ \1 ],,lrrrаl'тлов. кЧувство долгаD
r' B;:.r-Tlil"l Мармор. <<Игровое внимание}i
{ 7rе,:-езirяк к).Д. <<Юный волерlболиOт}
r' ъ_lецев tO.H. кВолеfiбол>
{ }{Bc,iT.-ToB А.В. <<Волейбол>

{ Бе.tяев \.В. кВолейбол>
./ Х-е.lезняк Ю.Д. (120 уроков по волейболрt
,/ ЭJе.lьrtан А,С. <СправOчник "Волейбол">l
{ УЭr"тнберг Р.С., Гоулд Д. <Основы психологии спорта и физической кульryры>l
,/ Чехов о,С, <ос:новы волейбола>
{ Крlтвошеттн А"А. <Прогнозирование роста и развития детей)
{ Брrrrъ М,С, кОтбор в спортивных играх}
'/ Шrуро" В.Х. <<Практлrческие основы воспита}lия е{орально-волевьtч качест8

волейболистов})
,/ Пчни А,Ц., Гурович Л.И. кО волевой ýолготOвке волейболистов}
{ Iilещев Ю.Н. <Предсезонная подгOтовка спортсNIенов высокого lcTacca по волсйбояуп
,/ Атексеев Е.В. <Страховка - вахtный эJIемент обороны>
,/ Б.Л- Вlтера, Б.fi. Фергюсон. <Волейбол: шагr{ к успеху})
{ М. Филлер. ý, Шайдерайт, Х. Бааке, К. Шрайтер. кВолейбол>
,/ Железняк Ю.Д,, Слуr:ский Л.}{. кВолейбол в школе}
,/ Голоirлазов В А., Ковалев В.,Щ., Мелънико,в А.Г. <Волеrlбол в lпколеi}
,f Я" Мачулайра, Н. Икеда,М. Сайто. кВолейбод: путь к победе>
,/ Тулор О. Боrо.rпа, кПодготовка, юных чемп,иоfiов))
,/ Дж.Х. Уилмор, Щ.Л. Костrrлл. <ФизиолOгия спортФ)
,l Кривошеин А.А. кВолейбол. Психологическая" физическая и техничgская полготOвка

}lГРОКа "Либ9ро" в условр{ях ffЮСШ, СДЮШОР и волейбольýо-сrrортивFlьiх клубов
(ВСК)*
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: ) J . Чачlrн А.В., Сыромr{тникоR ю.ш. кIIримерные программь1 для с}Iстеlиы
образования детеii: ДЮСШ, СДЮШОР. Волейбо.lт>

э -хрушrев С,в, кмедико-биолOгиttеские аýпекты спOртивной ориентации и

' . ltльин Г"И., Козловский Э.А. <Акробати.леская подготовка во.шейболистOв}
, Н. кИгра связуюtцего}
в с. кФизиологические основы управлен}lя подготовкой

спортсменов}}

волейбольные правиJI а 2аа9 -2а\2
В, <'Тактическая подготовка волейболистOв))

lt

- , ,. оllеLгйраgеs,4971рll

j:

1.

-

,


