MYHUIHUITAJIBHOE ABTOHOMHOE YYPEXAEHUE
HEHTPAJIbHAS CIIOPTUBHAS LIKOJIA Ne 1

JlononauTensHas o6pazosarenbuas nporpaMMa CriOpTHBHOM
MOATrOTOBKH IO BUAY CHOPTA

«CIIOPTUBHAS BOPBHBA»

ABTOpBI-COCTABHUTEJIN:

Mununa E.A. -unctpykTop-meronuct
Kosugesa A.Jl. — uncTpyKTOp-MeTOMMCT
Kononsixun U.B. — crapmmii TpeHep

r. Hapo-®omunck



OraaBJjenune

1.001mme nmojokeHus

1. JlomonautenpHas oOpa3oBarenbHas MporpaMmma

2. llenp mporpaMMel

1. XapakTepucTuka 10N0JHUTEIbHOIH 00pa30BaTeIbHON MPOrpaMMbl CIIOPTHBHOM
NMOAr0TOBKH

Wwwlw

3. Cpoku peanusaiyiy NporpaMMbl

O06BEM TOTIOTHUTENFHON 00pa30BaTEIbHON IPOTPAMMBI

4,
5. Y4eOHO-TPEHHUPOBOYHBIC MEPOIIPHUSTHS
6. OO0BEM COpeBHOBATEIIHLHOU JESITEILHOCTH

7. CoOTHOIIIEHUE BUJIOB CHOPTUBHON MTOATOTOBKU

OO~ WwW

I11. Cucrema KoHTpOJISI

-

2

8. TpeboBanus K pe3yapTaraM npoxoxaeaus [IporpamMmer

9. OueHka pe3ynbraToB ocBoeHUs [Iporpammbl

10. KoHTpOJBbHBIE U KOHTPOIBHO-TIEPEBOJHBIE HOPMATHBHI (MCIIBITAHHS ) IO BUAAM
CHOPTUBHOM MOJATOTOBKH U YPOBEHb CIIOPTUBHON KBaTM(UKALUK 00ydaromuxcs 1o
roJilaM M 3TanaM CIOPTUBHOM MOJAIOTOBKHU

©| 00|00

1V. PaGouasi nporpaMmma no Buay cnoprta (CHOPTUBHOM JNCHUIIIHHE)

10

11. [IporpaMMHBbIil MaTepHual i y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHIH 110 KaXI0MYy dTaIly
CHOPTHUBHOM MOJITOTOBKH

12

12. Y4yeOHO-TEMATHUECKUI JIaH

12

V. OcobennocTu OCYyHICCTBJICHUSA CHOpTHBHOﬁ MOATrOTOBKHU 110 OTACJIbHBIM
CIIOPTUBHBLIM TUCHUIIJIMHAM

18

13. OcoOGeHHOCTH OCYIIECTBIICHHS CTIOPTHBHOM ITOATOTOBKH 110 CIIOPTHUBHBIM TUCIUITIIHAM
BUJA CLIOPTA «KapaTd»

18

V1. YciaoBus peanu3anum 10N0JTHUTEIbLHOH 00pa3oBaTe/IbHOM IPOrPaMMbl
CIIOPTUBHOM MOATOTOBKHU

25

14. MatepuanbHO-TEXHUYECKUE YCI0BHs peasin3anuu [IporpamMmbl

24

15. Kagpossle ycioBus peanuzanuu [Iporpammsl

24

16. MndopmaninoHHO-MeToJMuecKue ycloBus peanuzanuu [Iporpammsl

30




3

JomosHuTebHAsE 00pa3oBaTe/bHAsI MPOrpaMMa CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH IO BUAY
cnopra «CnioptuBHasi 60pboa»

|. O6mue nosoxenust

l. JlonomHHUTEIbHAS o0pa3oBaTenbHas porpamma CIIOPTHBHOM MOJITOTOBKH
o Buay crnioprta «CrioptvBHasi 6ops0a» (nasiee — [Iporpamma) npennasHaueHa isi OpraHu3aluu
00pa30BaTeNbHON ACATEIBHOCTH TI0 CIIOPTUBHOM MOJTOTOBKE C Y4€TOM COBOKYITHOCTH MUHUMAJIbHBIX
TpeOOBaHUH K CIIOPTUBHON MOATOTOBKE, ONPEACICHHBIX (eiepabHbIM CTAaHAAPTOM CIIOPTUBHOU
MIOJITOTOBKH TI0 BUJY CIIOPTa «CIIOPTHUBHAs O0pb0ay», yTBepKIeHHBIM puKkazoMm MuHcnopra Poccun ot
30 mos6ps 2022 r. Ne1091? (manee — ®CCII).

. Lensro [IporpaMMel SIBISI€TCSA TOCTUKEHUE CIIOPTUBHBIX PE3YJIbTATOB HA OCHOBE
COOIOICHUST CIIOPTUBHBIX M IE€IarorMYeCKUX NPHUHIMIIOB B YYEOHO - TPEHHUPOBOYHOM IIpOIIECcCe
B YCJIOBUAX MHOI'OJICTHETO, KPYIJIOIOAWMYHOT'O U ITO3TAITHOT'O ITpouccca CHOpTI/IBHOfI IIOArOTOBKMU.
QdopmupoBaHye y 00y4aloNIMXCs HABBIKOB O0IIEUEIIOBEYECKOH KYJIBTYPhI U COIIMAIBHOTO
CaMOOTIPEICJICHNS], YCTOHYNBOI MOTHBALIMHU K COXPAHEHHUIO M YKPEIUICHUIO COOCTBEHHOTO 3/I0POBBS,
BEJICHHIO 3/I0POBOTO M O€30IacHOr0 00pa3a KHU3HU Yepe3 3aHATUS PU3NIECKOH KyJIbTYPOU U CIIOPTOM C
UCTIOJIb30BAaHUEM CPEJCTB CIIOPTUBHON OOPHOBI.

Il. Xapakrepucruka J0NOJHHTEILHONM 00pa30BATEILHOM NPOrPaMMbl CIIOPTHBHOM
NMOAr0OTOBKH

3. Cpoku peanu3anuy STAaloOB CHOPTHBHOM IMOJTOTOBKM ¥ BO3PACTHBIE TPAHUIBI JIHII,
MPOXOJSIIMX CIOPTUBHYK IOJArOTOBKY, IO OTAENBbHBIM 3TalaM, KOJWUYECTBO JIMI], INPOXOIAIINX
CIIOPTUBHYIO MOJATOTOBKY B IPYIIAX Ha 3Tanax CIOPTUBHOW IMOJArOTOBKH

CpOKI/I peajindanuu 3TamoB CHOpTI/IBHOﬁ MOJATOTOBKH H BO3PACTHLIC 'PAHUIBI JIUI, IIPOXOASLIIUX
CIIOPTUBHYIO INOATOTOBKY, 0 OTACJbHBIM 3TallaM, KOJIUY€CTBO JHUI[, IPOXOAAIIUX CIOPTUBHYIO
IMOJATOTOBKY B Ipynmnmax Ha 3Tanax CHOpTI/IBHOﬁ MnoAroTOBKH

Bo3spacTtHble rpaHuLbI
. Cpok peanuzanuu
Oransl CIOPTUBHOU . JIMII, TIPOXOJISIIIINX Hanonnasemocts
ATAIOB CIIOPTUBHOMN
MOJITOTOBKH CHOPTHUBHYIO NOATOTOBKY (uenoBek)
MOJATOTOBKH (JIET)
(;ter)
Oran HayajabHOW NOJATOTOBKU 4 7 10
Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIH
3Tamn (3Tan CropTUBHOMN 3-4 11 8
CHeIHAlIA3aIiN )
DTan COBEpIIEHCTBOBAHUS
HE OrPaHUYUBAETCS 14 4
CIIOPTUBHOT'O MacTepCTBa
3OTarn BBICIIETO CITIOPTHBHOTO
HE OrpaHUYUBAETCS 16 2
MacTepCTBa




4. OOBEM JOMOTHUTETHHOU 00pa30BaTEIHLHON MMPOTPaMMBbl CIIOPTUBHON MOATOTOBKHU

O0beM 10N0JTHUTEIBLHON 00pa30BaTeIbHOM NPOrPpaMMbl CIIOPTHUBHOM MOATOTOBKY

4

OTanbl ¥ TOJIbl CHOPTUBHOM MOJATOTOBKU
YyebHo-
N Dran HavaIbHOU TPEHUPOBOYHBIN dTaIl Ortan
OTanHbIi N DTan BbICHIETO
MOJrOTOBKU (TaIr CIOPTUBHOM COBEPIIIEHCTBOBAHHUS
HOpPMAaTHB CIIOPTHUBHOTO
crenuaIn3alum) CIIOPTUBHOTO
MacTepcTBa
Ceoiie | Jlo Tpex |CBbliie Tpex MAacTEPCTBA
Ho rona
roja JeT JeT
KommuectBo
4acoB B 45-6 6-8 10-12 12-20 20 - 28 24 - 32
HEJIEII0
Ob6mee
kojuyecTBO | 234 -312 | 312 - 416 | 520 - 624 | 624 - 1040 1040 - 1456 1248 - 1664
4acoB B ol

5. Bugsl (popmbl) o0yueHus, IPUMEHSIONINECS IPU peau3allii JOMOIHUTEIbHOM

00pa3oBaTeNbHON POTPAMMBI CIOPTHBHOM ITOATOTOBKH:

a) y4eOHO — TPEHHPOBOYHBbIE 3AHATHUS: TCOPETHUECKHUE 3aHATHUS, IPOCMOTP YUEOHBIX (DHIIEMOB,

I'pYHIIIOBBIC TPCHUPOBOYHBIC 3aHATHA, TODCHUPOBOYHBIC 3aHATHA 110 MHAWBUAYAJIbHBIM

I1aHaM, Yy4aCTUC B CIOPTHBHBIX COPCBHOBAHUAX, 3aHATHUA B O30POBUTCIIbHO-CIIOPTHUBHOM JIarcpc u

y4aCTueC B TPCHUPOBOYHBIX C60an.

0) y4eOHO — TPEHHMPOBOYHBIC MEPONIPUATHS:

[IpenenbHas NpOJOHKUTENBHOCTD Y4€OHO-TPEHUPOBOYHBIX MEPOIPUATHIH 11O
JTarnam CliOpTUBHOM MOJATrOTOBKH (KOJUYECTBO CYTOK) (0€3 yueTa BpeMeH!

CJIEZIOBAHUS K MECTY IIPOBEICHUS YU€OHO-TPEHUPOBOYHBIX MEPONPUATHIA U

Bunasr yue6HO- 00paTHO)
TPEHUPOBOUYHBIX VY4eOHo-
MEPONPUATHH Ortan  |[TPEHUPOBOYHBIH DTar BICIIETO
. DTan CoOBEpIICHCTBOBAHUS
HaYaJIbHOW |  ATam (dTam CIIOPTHBHOTO
. CHIOPTHBHOTO MacTepCTBA
MOJITOTOBKH|  CIIOPTHBHOM MacTepCcTBa
CTeIaTU3aIIiH )
1. YueOHO-TpEeHUPOBOYHBIC MEPOTIPHUSTHS O MOJTOTOBKE K CIOPTHBHBIM COPEBHOBAHUSM
Y4eOHo-

TPEHHUPOBOYHBIE
MEPOTIPHUATHS IO

IIOATOTOBKE K - - 21 21
MEXTyHAPOHBIM

CIIOPTUBHBIM
COPEBHOBAHUSIM
YuebHo-
TPEHUPOBOYHBIC i 14 18 21
MEPOTIPUATHS IO
MOJITOTOBKE K




YeMITHOHATAM
Poccun, kyOkam
Poccun,
NIEPBEHCTBAM
Poccun

1.3.

YyebHo-
TPEHUPOBOYHBIE
MEPOIIPUATHS 11O

MOATrOTOBKE K

Apyrum

BCEPOCCUICKUM
CIIOPTUBHBIM
COPEBHOBAHUAM

18 18

1.4.

VYuebHo-
TPEHUPOBOYHbBIE
MEPOTIPHUATHS IO

HOJTrOTOBKE K
ounmanbHEIM
CIIOPTHUBHBIM
COPEBHOBAHMSIM
cyObeKTa
Poccniickoit
®enepanuun

14 14

2. CnenanbHble Y9€OHO-TPEHHPOBOYHBIE MEPOTIPUSATHS

2.1.

YuebHo-
TPEHUPOBOYHBIC
MEPOTIPHUATHS 10

o0rieit u (mn)
CIIeIMaIbHON
buznueckoit
MOJITOTOBKE

18 18

2.2.

BoccranoBurenbHbIe
MEPOIIPUATHS

Mo 10 cyrok

2.3.

MeponpusTus nis
KOMIUIEKCHOTO
MEAUIIMHCKOTO
o0cle10BaHUs

Jo 3 cytok, HO He Ooree 2 pa3 B roz

2.4

VY4ebHo-
TPEHUPOBOYHBIE
MEPOIIPUATHS B
KaHUKYJISIPHBIN

epUoJ

o 21 cyrok moapsn u He

Oonee IByX yueOHO-
TPEHUPOBOYHBIX
MEpOTIPUSTHIA B TOJT

2.5

[IpocmoTtpoBeie
yueOHo-
TPEHUPOBOYHBIE

MEPOIPUATHS

Mo 60 cyrox




B) CIOPTUBHBIE COPEBHOBAHUS
TpeGoBanus K y4acTHUIO B CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX, 00YUAIOIIUXCS:

COOTBETCTBHE BO3pacTa, IOJIA M YPOBHS CIOPTHBHOW KBATH(PHUKAIMK OOYUYAIOUIUXCS TIOJOKEHUSIM
(permamenTamM) 00 OQUIIMANTBHBIX CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSAX COTJAacHO EIWHON BCepOCCHICKOMA
CHOPTUBHON KJacCU(pUKAUU U MpaBWiIaM BHJA cropTa "cropTuBHas OoprOa'; HanMuue MeIULUHCKOTrO
3aKJIFOYEHUS O JIOMYCKE K Y4YacTHIO B CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX; COOJIIOJIEHHE OOIIEPOCCHIICKUX
AHTUJIONIMHTOBBIX  MPAaBWJI W  AHTUJOINMHIOBBIX  IPAaBWJ,  YTBEPKICHHBIX  MEXIYHAPOIHBIMHU
AQHTHIONMHTOBBIMU OpranuzanusmMu. OpraHuzanus, peanusyromas IONOJHUTENbHbIE 00pa3oBaTelbHbIC
MIPOrpaMMbl CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH, HAMIPABIISIET 00YYArOIIETrocs U JIML, OCYIIECTBISIONUX CIIOPTUBHYIO
MOJTOTOBKY, HAa CIHOPTHUBHBIC COPEBHOBAHUS HA OCHOBAHWU YTBEPHKICHHOTO IUIaHA (U3KYIBTYPHBIX H
CHOPTUBHBIX MEPONPUATHH, HOPMHUPYEMOr0O B TOM UUCIIE B COOTBETCTBUH ¢ ENMHBIM KalleHAapHBIM IIJIaHOM
MEXPErHOHAIbHBIX, BCEPOCCUUCKUX W MEXIYHAPOIHBIX (PU3KYIBTYPHBIX MEPONPUSTUNA M CIHOPTUBHBIX
MEPOTIPHUATHIA, M COOTBETCTBYIOIIMX TOJOXEHUH (periiaMeHToB) 00 OQUIIMAIBHBIX CIIOPTUBHBIX
COPEBHOBAHUSIX.

O0bem copeBHOBATEJILHOM 1€ATEILHOCTH

DTanbl U TOJbI CIIOPTUBHOMN MOATOTOBKHU
Oran YueOHO-TpEeHUPOBOYHBII Dtar BBICHIETO
Buner . . |JTam coBEpIIeHCTBOBAHUS
HAYaJbHOW | 3Tam (3Tam COPTUBHOM CIIOPTUBHOTO
CIIOPTUBHBIX CIIOPTUBHOTO MacTEPCTBa
. | TOArOTOBKHU CrHeIMaINu3aIiN ) MacTepcTBa
COpEBHOBaHUI
Mo | Ceeiue | [lo tpex | CBbliie Tpex
roga roja JeT JeT

KonTtponsHbie - 2 3 4 5 5
Ot60pouHbIe - - 1 1 1 1
OcHOBHbIE - - 1 1 1 1

6. 'o/10BO# y4eOHO - TPEHUPOBOUHBIN IJIaH

K uHBIM yCcOBUSAM pean3aluy T0MOoJIHUTENbHON 00pa3oBaTeIbHON MPOrpaMMbl CIIOPTUBHOM
MOJITOTOBKHM OTHOCSITCS TPYAO€MKOCTb JIOMIOJHUTEIBHON 00pa30oBaTeIbHOM MPOrpaMMbl CIIOPTUBHON
MOJIrOTOBKH (00bEMBI BpEMEHU Ha €€ pealln3aliiio) ¢ 00ecredeHneM HelpepbIBHOCTH y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOI'O MPOIIECCa, a TAKXKE MOPAIOK U CPOKU (POPMHUPOBAHUS YIEOHO-TPEHUPOBOYHBIX I'PYIIIL.
JlononHuTenbHast 00pa3oBaTeNbHas IPOrpaMMa CIOPTUBHOM MOATOTOBKH PacCUUTHIBAECTCS Ha 52 Hellenu
B roji. Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIN MPOIECC B OPTraHU3AINH, PEATH3YIOIIEH JTOMOTHUTEIBHYIO
o0pa30BaTeNbHyI0 MPOrpaMMy CIOPTUBHOM MOATOTOBKH, TOJIKEH BECTUCh B COOTBETCTBUU C F'OJIOBBIM
y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIM IIJIAHOM (BKJIHOYAsl IEPUO]] CAMOCTOSITEIbHOM MOATOTOBKH 10 MHIUBUTya IbHBIM
IUTaHaM CITIOPTUBHOM MOATOTOBKH JJIs1 00€CIeueHUs] HEMPEPBIBHOCTH Y4eOHO-TPEHUPOBOYHOTO TIPOIIECCa).

[Tpu BKITIOYEHNH B y4€OHO-TPEHUPOBOYHBII MPOIIECC CAMOCTOSATEIBHOM MOJATOTOBKH €€
MPOAOIKUTENBLHOCTH cocTaBisieT He MeHee 10% u He 6osee 20% oT 00111ero KoJu4ecTBa 4acos,
MIPEYCMOTPEHHBIX TOI0BBIM Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIM IJIAHOM OpraHU3aluy, peaIn3yromien
JIOTIOJTHUTEBHYIO 00pa30BaTeIbHYIO IPOrPAMMY CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH.

[TponomKUTETBHOCTh OHOTO YU€OHO-TPEHUPOBOYHOT'O 3aHATHUS NPU peaTu3aliy JOIOJHUTEIbHON
00pa3oBaTeNbHON IPOrPaMMBbl CHOPTUBHOM MOATOTOBKH YCTaHABJIMBAETCS B Yacax M HE OJIKHA



IIPEBLIIIATE:

- Ha 3Tane HadaJabHOU MOATOTOBKH - ABYX YaCOB;

- Ha y4eOHO-TPEHUPOBOYHOM dTare (3Tare CIOPTUBHOM CIIeMaIN3aIiH) - TPEX YacoB;
- Ha 3TaIe COBEPIICHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOIO MAaCTEPCTBA - YETHIPEX YaCOB;

- Ha 3TaIllC BBICHICTO CIIOPTHUBHOT'O MAaCTCPCTBA - YETBIPCX YaCOB.

[Tpu npoBenenuu 60s1ee 0AHOTO Y4eOHO-TPEHUPOBOYHOI'O 3aHATHUS B OJIUH JACHb CyMMapHas
MPOJOJKUTENBHOCTD 3aHATUN HE JI0JKHA COCTABIIATH 00Jiee BOCBMH YacoB.

B yacoBoii 00beM y‘le6HO-TpeHI/Ip0BO‘lHOFO 3aHATUSA BXOIAT TCOPETUUCCKUE, ITPAKTUICCKUC,
BOCCTaAaHOBHUTCJIIBHBIC, MC,Z[I/IKO'6I/IOJ'IOFI/I‘ICCKI/IG MCPOIIpUATUS, THCTPYKTOPCKAA U Cy,I[CﬁCK&H IMpaKTHUKa.

PaboTa 1o nHAMBUyaIbHBIM IIJJAHAM CIIOPTUBHOW MOJArOTOBKHM MOKET OCYILECTBIIATHCS HA ATarax
COBEPILECHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOI'O MaCTEPCTBA U BBICLIETO CIIOPTUBHOI'O MacTEPCTBA, a TAKXKE HA BCEX
JTanax CHOPTUBHOW MOATOTOBKH B IIEPHO/]] IPOBEACHUS YU€OHO-TPEHUPOBOUHBIX MEPOIIPUITUN U
Y4acTHs B CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSAX.

CooTHOIIEHHE BUA0OB CIOPTHBHOM NMOATOTOBKHM M HHBIX MEPONIPUATHI B CTPYKTYpe y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOI0 MPOIECCA HA ITANAX CHOPTHBHOM MOAT0OTOBKH

Oransl ¥ robl CIIOPTUBHON OJATOTOBKU
Yy4eOHo-
. Oran TPEHUPOBOYHBII
Bunsl cnoptuBHOM . Oran
N HaYaJIbHOM aTan (3Tam OTan BBICIIETrO
MIOJITOTOBKH U MHBIE . COBEPIICHCTBOBAHMS
n/m MOJITOTOBKH CTIOPTUBHOM CIIOPTUBHOTO
MEPOTIPUSATHS CIIOPTUBHOTO
CIIeaTH3aLI1H ) ACTenCTRA MacTepcTBa
Mo |Cspbiue |lo Tpex| Csbiie p
rogal roja JeT | Tpex JIeT
g, Obwas dmsieckas 98- 1gq 651 45 54 364 26 - 32 18- 26
noarotoBka (%) 63
p, | Chemmanbias busiieckas | 1=, 55115 53| 18- 25 20 - 25 23 - 28
noarotoBka (%) 20
3 VYuyactue B CHOpTI/IBOHBIX i i 2.4 3-5 6-8 6-9
copeBHOBaHUsX (%)
4. TeXH“‘*eCK?f/O ;‘OHFOTOBM 5-6 6-8 10-14 15-19 12-15 12-14
TakTuueckas,
5. reopermueckas, 10145 49197 261 17.26 25-30 28-35
IICUXOJIOTHYECKast 14
noarotoBka (%)
6 I/IIV{CprKTopCKaﬂ I/IO i i 5.3 2.3 3.4 2.3
cyzeiickas npaktuka (%)
MenuuuHcKe, MeIUKOo-
OHOJIOTUYECKHE,
7 BOCCTAHOBHTENIHBIE | ol 4 o | 4.6 6-8 6-8 6-8
MEpOTIPHUSTHS,
TECTUPOBAHUE U KOHTPOJIb
(%)

(pexoMeHayeMbIii 00paserl nmpuBeeH B mpuioxeHnu N 1 K mpuMepHO# JONOTHUTENBHOM 00pa3oBaTeNbHOM
porpaMMe CIIOPTHBHOM TOJTOTOBKH IO BHIYy CIOpPTa «CHOpPTHUBHas OoprOa» (manee -IlpumepHas




nmporpamma).

7. KanenpmapHbIil M1aH BOCIIUTATEIBHONH pabOTHI (PEKOMEHIYyeMbIl 0Opa3ell IpHUBEICH B
npunoxxeHun Ne2 k [IpumepHoit mporpamme).

8. Ilman mMeponpusTHii, HaNpaBJIeHHBI Ha MPEAOTBPAIICHUE JIOMMHTA B CIIOPTE U OOpHOY C
HUM (peKOMEHTyeMblii o0paser mpuseaeH B npuiiokeHun Ne 3 k [TpumepHoii mporpamme).

9.  IInaHbIMHCTPYKTOPCKOM U CYJCHCKON MPAKTUKU

CropTcMeHbl TPEHUPOBOYHBIX TPYIII, TPYIIIT CIOPTUBHOIO COBEPILIEHCTBOBAHUS U BBICLIETO
CIIOPTUBHOI'O MacTEPCTBA PEryJIAPHO IPUBJIEKAIOTCA B KAYECTBE IIOMOLIHUKOB TPEHEPOB JJIs IPOBEACHUS
TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUN U CHOPTHUBHBIX COPEBHOBAHMI B IPYIIAX HaYaJIbHOW IMOATOTOBKU U
TPEHUPOBOUYHBIX Ipymnmax. OHU JOJDKHBI YMETh CAMOCTOSITEIILHO IPOBOJUTH PA3MHUHKY, 3aHATHUSA 110
¢bu3nveckoii moaAroToBKe, 00y4yaTh OCHOBHBIM TEXHHYECKUM 3JIEMEHTaM U IIpUeMaM, COCTaBIISATh
KOMILJIEKCHI YITPaKHEHUH AJIs1 OTAEIbHBIX TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHH, HOJOUPATh YIPAKHEHUS 15
COBEPIICHCTBOBAHMSI TEXHUKH, OMPEIEIIATH 00bEM H HHTCHCUBHOCTD BBIMTOIHIEMBIX TPEHUPOBOYHBIX
Harpys3oK, IIPUBJIEKAThCS K IPOBEICHUIO 3aHATUI U COPEBHOBAHUI B CIIOPTUBHOM LIKOJIE.

[TpuBuTHE CyIeHCKUX HABBIKOB OCYIIECTBIIAECTCS MMyTEM U3YUYECHHUS MIPABUJI COPEBHOBAHUH 110
CHOPTUBHOM 00pb0E, CrieruaIbHO OPTaHM30BAHHBIX HAOIIOJCHUH 32 MPOBEJACHIUEM COPEBHOBAHUM,
MIPUBJICYCHUS 3aHUMAIOIINXCS K HEMTOCPEACTBEHHOMY BBITIOTHEHUIO OTJENBHBIX CY/IEHCKUX 00sS3aHHOCTEH
Ha COPEBHOBAHUSX.

CnopTcMeHbI B rpyIax TPEHUPOBOYHOTO 3Tama MepBOro roja noAroTOBKH JI0JKHBI OBJIAIETh
NPUHATON B CIIOPTUBHON O0pbOE TEPMUHOIOTUEH, KOMAHHBIM SI3BIKOM JUISI TIOCTPOEHHSI TPYIIIbI, OTJauu
panopTa, MpoBeIEHUsI CTPOEBBIX U 00IIEpa3BUBAIOIINX YIPAKHEHUH.

Ha TpeHnpoBOYHOM 3Tare BTOPOro rojia NOAroTOBKH HEOOXOIMMO CLIOCOOCTBOBATh PA3BUTHIO
yMeHMs HaOII0AaTh 3a BHIIIOJIHEHUEM YIIPAKHEHUSI U HAXOJIUTh OIIMOKU B TEXHUKE BbINoaHeHUs. KOHbIe
CIIOPTCMEHBI JIOJKHBI YMETh MTPABUIILHO MOKA3aTh YIPAXHEHUs (MPHUEMbl) IPOIIEHHOT 0 MPaKTHYECKOT0
Matepuaia. CHOpTCMEHBI I0JKHBI YMETh OIPEIEINTh OIUOKH B TEXHUKE BBIOJIHEHUS OT/IEIbHBIX
IIPUEMOB U 3JIEMEHTOB, a TAK)KE 3HATh CIIOCOOBI UX HcHpaBieHus. OHU JOJKHBI IPUBJIEKATHCS K
MIPOBEICHUIO MOITOTOBUTENBLHOM YaCTH 3aHATHS U Pa3MUHKH, OOBSICHEHUIO OTJEJIbHBIX TEXHUYECKUX
JNEUCTBUN CIIOPTCMEHAM MIIAJIIEro Bo3pacTa. JloJKHBI 3HATh [IpaBUila COPEBHOBAHMIM 110 CIIOPTUBHOU
060pb0O€ U yMETh BBINOIHATH 00513aHHOCTH TOMOLTHUKA CEKPETaps U CEKpeTapsi COPEBHOBAHUH, a TaKKe
ITIOMOILIHHUKA CYJIbHA HA OTACIIbHBIX yYaCTKAX.

CriopTCMeHbI TPEHUPOBOYHBIX I'PYIII CBBILIE JBYX JIET MOATOTOBKH JIOJKHBI YMETh IOJOMPaTh
OCHOBHBIE YIPAKHEHHUS U1 PA3MUHKHU U IIPOBOJUTH €€, IPABWIIBHO JEMOHCTPUPOBATh TEXHUKY IIPUEMOB;
UCTPABIIATH OIIMOKH MIPU BBITOJHEHUH APYTUMH 3aHUMArOIUMUCs. OHU TOJDKHBI TPUBIIEKATHCS K
MIPOBEJICHUIO 3aHATUH (B KaueCcTBE MOMOIIHHUKA TpeHepa) ¢ OOpLiaMy MIIaIIINX BO3PACTHBIX TPYIIII.
JIOJKHBI 3HATh MTPaBUJIa COPEBHOBAHUH 1O CIIOPTUBHON OOpbOE, YMETh BBIIOIHATH 00S3aHHOCTH
ceKpeTapsi, XpOHOMETPHUCTA, CyJIbH Ha KOBpE.

CHOpTCMeHBI rpymnmn CrInOpTUBHOIO COBCPHICHCTBOBAHUSA W BBICHICTO CIIOPTUBHOI'0O MaCTEPCTBA
AOJIKHBI YMETH CaMOCTOATCIIBHO ITPOBOAUTD 3aHATUA I10 061116171 (i)l/l?)PI‘ICCKOﬁ IMOATOTOBKE, pa3MHUHKY, 1aBaTb
WHUBUAYAJIbHBIE 3aHITHSI 110 00YYEHHUIO U COBEPIIIEHCTBOBAHUIO OCHOBHBIX IIPUEMOB CIIOPTUBHOMN OOPHOBI,
MIPOBOAMTS 110 33/IaHUI0 TPEHEPa TPEHUPOBOUHBIE 3aHATUS (YIIpaskHEHUs1) ¢ bopramu Miaaamux rpynn. OHu
JOJDKHBI YMETh COCTaBJSATh KOMIUIEKCHI YIPAXXHEHWH [UIsl OTAEIBHBIX TPYII MBI, MTOJ0UpaTh
MOJITOTOBUTENILHBIE W TIOJIBOJSIINE YIPKHEHHS JJIs pa3ydYnBaHUS W COBEPIICHCTBOBAHHS TEXHHUKH
CIIOPTUBHOM OOpBOBI, OGOPMIIATH KypHAIbl 3aHATHH, PETHCTPUPOBATH OOBEM M WHTEHCHBHOCTH
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BBITMIOJTHSEMBIX HArpy3okK, aHaJIU3UPOBATh THEBHUK TPEHUPOBOK. CIOPTCMEHBI B IpyHnax CIIOPTHUBHOIO
COBEPILIEHCTBOBAHMS U BBICILIETO CIIOPTUBHOI'O MAaCTEPCTBA JOJKHBI XOPOIIIO 3HATh MPaBUJIa COPEBHOBAHUI
U CHCTEMaTHYeCKH TNPUBIEKATHCA K CYACWCTBY COPEBHOBAHUN, yMETh OpPraHH30BaTb U IPOBECTU
COPEBHOBAHWS BHYTPU CIIOPTUBHOM MIKOJIBI. CIIOPTCMEHBI TOJKHBI BBITTOJIHUTE HEOOX0IUMBbIC TPeOOBaAHUS
JUIS IPUCBOCHUS 3BaHMsI UHCTPYKTOPA U CYJbU 1O CIOPTY.

IL1aH MHCTPYKTOPCKOM M CYyAEHCKON NPAKTUKH.

Ne n/m HaumenoBanue MeponpusiTuii Cpoxku OTBeTCTBEHHBIH 32
NnpoBeIeHusl NpoBeAeHue
1 VYuyacrtue B CyA€MCKMX CEMUHApAX B TEYEHHE TO1A CyleincKas KOJJIErus

HCO no Bugam criopta

2. VY4yactue B CyeiCTBE CIIOPTUBHBIX B TEUCHHE T0/1a Tpenep -
COpPEBHOBAHUM Pa3IM4YHOIO YPOBHS IIPEIo/1aBaTellb

3. Opranu3zanys u NIpoBefeHUe yueOHO- | B TEUEHHE roja Tpenep -
TPEHHUPOBOUHBIX 3aHIATUIN B KaUeCTBe IIpero/iaBaTesb

IIOMOIIIHHUKA TPCHEPA - MPCIIOAaBaTCIIA

10. IlnaHbl MEAUIIMHCKUX, METUKO-OMOJIOTHUECKUX MEPOTIPUATHIA U TPUMEHEHHUS

BOCCTAHOBHUTCIBbHBIX CPCIACTB

MenunuHckuii (BpaueOHbIH) KOHTPOJIb 3@ FOHBIMH CIIOPTCMEHAMHM OCYILECTBIISETCS
B COOTBETCTBUHU C Npuka3zoM Munucrepctsa 3apaBooxpanerust P® ot 23 oxtsa6ps 2020 r. Nel1144u u

IpeyCMaTpUBaeT:

- MmenunHCKOe oo0cnenoBanue (1 pa3 B rox ans rpymnmn HIT)

- yroy0aeHHOe MeIUIIMHCKoe o0cnenoBanue (1-2 paza B roJ B 3aBUCUMOCTH OT 3Taria CIOPTUBHOM
MOATOTOBKH);

- HaOJIO/ICHU B MIPOLIECCE TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUH;

- CAHUTAPHO-TUTHEHUYECKUI KOHTPOJIb 332 PEXKUMOM JIHS, MECTAMU TPEHUPOBOK M COPEBHOBAHUH, OJCK 0N
1 00yBBIO;

- KOHTPOJIb 32 BBIMOJIHEHUEM IOHBIMH CIIOPTCMEHAMU PEKOMEHAINi Bpaya 10 COCTOSIHUIO 3[I0POBbS,
pEXKUMY TPEHUPOBOK U OTJIbIXA.

BpaueOHblil KOHTPOJIb IPeAYCMAaTPUBAET TJIABHOE M MPUHLIUIIHAIBHOE MTOJI0XKEHUE —
JOMYCK K TPEHUPOBKAM M CITOPTHBHBIM MEPOIPHATHUSAM 30POBBIX CIIOPTCMEHOB. MEIUIIMHCKUN KOHTPOJIb
OCYIIECTBISIETCS CIOPTHBHBIMH BpadyaMH 00JJaCTHOTO BpaueOHO-(PHU3KYIBTYPHOTO TUCTIAHCEPa IO
I0roBOpY. BoccTaHOBHTENBHO - IPOQIIIAKTHIECKHE CPENICTBA — 3TO CPENICTBA MEaroriiaecKoro,
TICHXOJIOTHIECKOTO, METUKO-ONOIOTHIECKOTO XapaKTepa, IeHCTBHE KOTOPHIX HAIPABJICHO HA YCKOPEHHE
MPOIIECCOB BOCCTAHOBIJICHUS OpraHU3Ma MOCiie TPEHHPOBOYHBIX HATPY30K, MOBBIIICHUS! CONPOTHBIISIEMOCTH
OpraHu3Ma K OTpULATeIbHBIM (PaKTOpaM CIIOPTUBHOM JESITEIbHOCTH U BHELTHEH CPeIbl.

CpencTBa BOCCTaHOBJICHUS MOAPA3ACISAIOT HA TPU TUMA: IEJarornyeckue (€CTeCTBEHHO-TUTHEHUYECKHE),



Me,I[I/IKO'6I/IOJ'IOFI/ILIeCKI/Ie U IICUXOJIOTHYCCKHE.

1) ®akTopshI MeArorHuecKoro BO3ACHCTBHS, 00ECIIEUHBAIOIINE BOCCTAHOBICHHE pab0TOCTIOCOOHOCTH
¢ ParrioHanbHOE COYETaHNE TPCHUPOBOYHBIX CPEACTB Pa3HOU HAMPABICHHOCTH.
e [IpaBUIbHOE COUCTAHUE HATPY3KH M OT/IbIXa, KaK B TPCHHPOBOYHOM 3aHITHH, TaK U B I[EJIOCTHOM
TPEHUPOBOYHOM IIPOIIECCE.
¢ BBejieHue crielMalbHBIX BOCCTAHOBHTEIBHBIX MUKPOIIUKIIOB M MPO(PHIAKTHYECKUX Pa3TPY30K.
e BrIOOp oNnTHMaIbHBIX HHTEPBAIOB U BUOB OT/IbIXA.
e ONTUMAaTBHOE HUCIOJIb30BAHUE CPEJICTB MEPEKITIOUSHUS BUIOB CIIOPTUBHOM JIEATEIHHOCTH.
e [loTHOLIEHHBIC PA3MUHKH U 3aKJIIOYUTEIIbHBIC YaCTH TPCHUPOBOYHBIX 3aHSATHH.
e lcrnosnb30BaHre METOIOB (DPU3UUYCCKUX YIPAKHEHUH, HAITPABJICHHBIX HA CTUMYJIUPOBAHUE
BOCCTAHOBUTEJIBHBIX IPOIIECCOB (JIbIXaTeIbHBIC YIPAXKHCHUS, YIPAKHECHUS HA PacCiiablieHue u
T.0.).
o [ToBblIlICHHE YMOLIMOHAIBHOIO ()OHA TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHIA.
¢ D dexTrBHAST HHIUBUyaTH3aIUs TPECHUPOBOYHBIX BO3ICHCTBUHN M CPEICTB BOCCTAHOBIICHUSI.
e CoOuroIeHrE PeXKUMA JHSI, IPEAYCMATPUBAIOIIETO OMPEISIICHHOE BPEMs JIJIsl TPEHUPOBOK.

2) Meauko-01oIOTHIECKUE CPEICTBA BOCCTAHOBIICHUS

C pocToOM ob0beMa CpeacTs, crnenuaabHOM (1)I/I3I/I‘16CKOI71 OArOTOBKH, HHTCHCUBHOCTHU TPCHUPOBOYHOI'O
nponecca, COpCBHOBaTeHBHOﬁ IMIPaKTUKH H€O6XO,Z[I/IMO YBCJINYNUBATH BpEMsI, OTBOAUMOC Ha BOCCTAHOBJICHHUC
OopraHusma Jimiy, IpoxXoasaux CIOPTUBHYIO ITIOATOTOBKY. Ha TPECHUPOBOYHBIX 3TallaX IMPU YBCIMUYCHUU
COPCBHOBATCIIbHBIX PEKUMOB TPCHUPOBKH MOT'YT IPUMCHATHCA MGI[I/IKO-6I/IOJ'IOFI/I‘-ICCKI/IG cpeacTBa
BOCCTaHOBJICHHA.

K MennKo-0noI0rudeckuM cpeicTBaM BOCCTAHOBJICHHS OTHOCSITCS:
® BUTAMUHU3AINS,
¢ pusnoTepanus,
® HIPOTEpaIHs,
e BCE BH/IbI Maccaxka,
e pycckast mapHasi 0aHsl HJIHM CayHa.
[TepeuncneHHbIe CpeICTBA BOCCTAHOBIICHUS IOJDKHBI OBITh HA3HAUYEHBI M IOCTOSTHHO
KOHTPOJINPOBATHCS BPAUOM.

3) [lcuxonoruvyeckrne MeToIbl BOCCTAHOBJICHHS

K ncuxoornuecknm Cpe€acTBaM BOCCTAHOBIICHHA OTHOCATCA:
® [ICUXOPETYIUPYIOLINE TPEHUPOBKH,
® pa3HOOOpa3HBIi JOCYT,
e kKoMQopTadeabHbIe yCI0BUS ObITa;
® CO3JIaHHE TTOJIOKUTEITBHOTO SMOIIMOHAILHOTO (JOHA BO BPEMSsI OT/IbIXa,

® [IBCTOBBIC U MY3bIKAJIBHBIC BOS}IGf/iCTBHH.
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[TonoxurenbHOE BIUSHUE HA ICUXUKY U 3((HEKTUBHOCTh BOCCTAHOBJIEHUS OKA3bIBAIOT 10CTaTOYHO
BBICOKHE U 3HAYUMBbIE Il CIIOPTCMEHA IIPOMEKYTOUHBIE LIEY TPEHUPOBKHA U TOYHOE UX JOCTUKEHUE.
Onuum 13 3()(HEKTUBHBIX METOIOB BOCCTAHOBIJICHUS SIBJISICTCS ICUXO-MbIeuHast TpeHuposka (ITIMT).
[IpoBoauts I[IMT MOXHO MHAMBUAYAIBHO U C TPYIIION ITOCJIE TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHS. B
TPEHUPOBOUHBIX TPYIIAaX PEKOMEHIYETCSl IPOBOANUTDH B KOHIIE HEJIEIBHOIO MUKPOLIMKIIA, TIOCIIE OOJIBIINX
TPEHUPOBOYHBIX HArpy30K WIN B JHU TPEHUPOBOYHBIX MOECIUHKOB.

Kaxnoe cpeacTBO BOCCTAaHOBJIEHUS SBIISIETCS MHOTOQYHKINOHAIbHBIM. COBOKYITHOE MX
HCII0JIb30BAaHUE JOJKHO COCTABIIATH €UHYIO CUCTEMY METOJIOB BOCCTaHOBIIEHHUs. [IprueM ecnu Ha ypoBHE
BBICILIIETO CIIOPTUBHOI'O MAaCTEPCTBA HEOOXOMM KaK MOXKHO 0oJiee MOJHBINH KOMITJIEKC 3THUX CPEACTB, Ooiee
IIOJIHOE TPEACTaBUTENLCTBO U3 PA3HBIX IPYII C YBEIMUEHUEM JOIH MEAUKO-ONOIOTHUYECKUX U
MICUXOJIOTUYECKUX CPEJCTB, TO JJIi HAUMHAIOIIUX CIIOPTCMEHOB TPeOYETCsI MUHUMAIbHOE KOJTMYECTBO
ME/IUKO-ONOJIOTHYECKUX CPEJCTB C OTHOCUTEIIbHBIM YBEITMUECHUEM JOTH €CTECTBEHHBIX, TATHCHHYECKUX U
MeJaroru4eckux (hakTopoB.

HJ'IaHI/IpOBaHI/Ie 00BbeMa BOCCTAHOBUTEIBHBIX MepOHpI/IﬂTI/Iﬁ HMCCT TC KC IIPUHLMUIILI, YTO U INIAHUPOBAHHEC
HarpyskKu - T.€. CUCTCMATUYIHOCTb, BApUATUBHOCTD, YYCT HHANBUAYAJIbHBIX 0COOCHHOCTEH opranmusma
CIIOPTCMCHOB U IP. HpI/I oprann3anri BOCCTaHOBUTCIIbHBIX MGpOHpI/ISITI/Iﬁ CJICAYCT YUUTHIBATDH
Cy6”b€KTI/IBHI)IC 1 OOBEKTHUBHBIC IMPU3HAKU YTOMJICHHA, HC TOBOCCTAHOBJICHH.

B aHM 60BIIMX HArPY30K IUIAHUPYETCS MEHBIIE BOCCTAHOBUTEIBHBIX MEPOTIPUSTHIA, YEM B THU
«OTIIBIXA», TAK KaK MMOBBIIICHHBIC JI03bI BOCCTAHOBHUTEIBHBIX MPOLIEAYP MOTYT «OJIOKHPOBATH)
MaKCUMaJIbHOE BO3/ICHCTBHE TPEHUPOBKU Ha opraHu3M. [Ipu cocTaBiieHUH BOCCTaHOBHTEIBHBIX
KOMIUJIEKCOB CIIEyeT MIOMHUTh, UTO BHaYalle HAJ0 MPUMEHSTh CPEACTBA OOIIET0 rI00aIbHOTO
BO3JICHCTBUS, a 3aTeM -JoKajabHOoro. K cpenctBaM o01iero riobanbHOro Bo3AaecTBusl (apHas 0aHs, cayHa
B COUETaHUH C BOAHBIMU IIpOLIEAYpaMHU, OOLINI pyuyHOU Maccax, MIaBaHUE U Jp.) alanTalus opraHu3ma
MPOUCXOAUT IMMOCTCIICHHO. B 3101 ¢BSI3M UCIIOJIB30BaHHE KOMIIJIIEKCA, a HE OTACIIBbHBIX BOCCTAHOBUTCIBbHBIX
CpencTB, maeT 6oabpuit 3G HeKT.

[TocTostHHOE TPUMEHEHHE OJHOTO U TOTO K€ CPEICTBA BOCCTAHOBIICHUS] YMEHBIIIAET
BOCCTAaHOBUTENIBHBIN dPPEKT, TaK KaK OpraHN3M aIallTUPYETCS K CPECTBAM JIOKaTbHOTO BO3IECHUCTBUS.
CymMmapHbIil 00beM BOCCTAaHOBUTEIBHBIX MEPOTIPUSATUI B TPEHUPOBOUYHOM JIHE KojebmneTcs oT 0,5-
2,5u.
O6Bem OTACIIBHBIX BOCCTAHOBUTECIIBHBIX CPEACTB B HEACIIBHOM IUKIIC 3aBUCUT OT YUCJIa HOBTOpeHI/Iﬁ u
JUTHTENIBHOCTH Tipotienyp. OO0muit 00beM BOCCTAaHOBJICHUS 332 HEJIETIO MOXET COCTaBUTH 10 10 4.

O0BeEM BOCCTAaHOBUTENLHBIX CpE€ACTB B MCCAYHBIX U TOAVNYHBIX HUKIIaAX ONPEACTIACTCA B COOTBETCTBUN

C 0COOEHHOCTSIMH MOATOTOBKH. B MOATOTOBUTENHHOM M MEPEXOAHOM MEPHOAAX YBEITUIHBACTCS TOJIS
€CTECTBEHHBIX U TUTUEHUYECKUX CPEJICTB BOCCTAHOBIIEHUA. B cOpeBHOBATEIBHBIX EPHUOIAX BO3PACTAET
00BEM METMKO-OMOIOTHUECKUX U MICUXOIOTHYECKUX cpeicTB. OObeM BOCCTAHOBJICHHS B MECIYHBIX
LUKJIaX MAaKCUMaJIbHO MOXKET COCTaBIATH 10 14 u. CymMMapHOe BpeMsi, 3aTpayeHHOE Ha OTAENIbHbIE
MpOLEaYpHI 3a ToJ, BapbupyeT oT 8 10 100 u.

BoccranosurennHbie MCpPONpUATHA B TOJOBOM ILIAHC B OT)I@J'IBHI)II\/’I pasaci HE
BBIZICJISIFOTCS, OCYIIECTBJSIFOTCS 3a CUET YacoB, OTBEICHHBIX Ha OONIyl0 (HU3UIECKYIO
MOJATOTOBKY, CIIEHUaTbHYIO (PU3UUECKYIO TOATOTOBKY ¥ TEXHUYECKYIO MTOATOTOBKY.
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I1l. Cucrema xonrTpoas

11. Tlo mroram ocoenus IIporpaMMbl IPUMEHHMTENLHO K 3TAalaM CIOPTUBHON MOATOTOBKH
JMIY, IPOXOASAIIEMY CIIOPTUBHYIO MOATOTOBKY (zanee — oOydarouuiics), HEOOXOJUMO BBIIOJIHUTb
creayromue TpeOoBaHUs K pe3ynbTaTaM mpoxoxkaeHus [IporpamMmel, B TOM 4uciie, K y9acTHIO B
CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMSX:

11.1. Ha sTane Ha4anbHOI IOATOTOBKH:
M3YYUTH OCHOBBI 0€3011aCHOT0 OBEJICHUS P 3aHATHUSAX CIIOPTOM; TIOBBICUTh YPOBEHb (DU3MUECKOi
HOJITOTOBJIEHHOCTH;
OBJIa/IETh OCHOBAMH TEXHUKH BU/1a CIIOPTA «CIIOPTUBHAS O0pb0ay; MOITYIUTh 00IIHe
3HaHUs 00 aHTHIONMHTOBBIX IPABUJIAX; COOMIOATh AHTHUAOMMHIOBhIE IPABHIIA,
©KETrOJHO  BBHIMOJHATH  KOHTPOJBHO-TIEPEBOIHBIE  HOPMATUBBI (MCIIBITAHHS) MO BHJIAM CIOPTUBHON
MOJITOTOBKH.

HayueOHo-TpeHnpOBOUHOM dTane (3Tane CliopTUBHOM CIIEIIMAIN3allMY ) TOBBILIATh YPOBEHb
buznueckoil, TEXHUYECKOH,  TaKTHYECKOH, TEOPETUYECKOH M ICUXOJIOTMYECKOM
[OJIFOTOBJIIEHHOCTH;

U3YyYUTh NpaBuiIa O€30MaCHOCTH IMPHU 3aHATHSIX BUJAOM CIOpTa «CIOPTHUBHAs OopbOa» M YCIEIIHO
IPUMEHATh WX B XOJle IPOBEACHUS Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUH M y4yacTHs B CIOPTHBHBIX
COPEBHOBAHMSIX;

co0JIr01aTh PEeXUM Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHIA;

U3Y4YUTh OCHOBHBIE METO/Ibl CAMOPETYJIALIUA U CAMOKOHTPOJIS;

OBJIA/IETh OOIIMMH TEOPETUYECKHMMHM 3HAHUAMH O MPaBUIIaX BUJA CIIOPTa «CIIOPTUBHAs O0OprOay;
U3Y4YHUTh aHTHUJIONMHIOBBIE ITPABUIIA;

co0JII01aTh aHTHIONMHIOBbIE MPaBUIIa U HE UMETh UX HapyLICHUH;

€XKEroJIHO  BBIMOJHATH KOHTPOJIBHO-NIEPEBOAHBIE  HOPMATHUBBI (MCIBITAHUS) O BUJIAaM CIIOPTUBHOMN
MIOATOTOBKY;

IPUHUMATh Yy4acThe B O(QUIHUANBbHBIX CHOPTHUBHBIX COPEBHOBAHMSIX HE HUXKE YPOBHSI CIIOPTUBHBIX
COpPEBHOBAaHMM MYHHUIMIAIBHOIO OOpa30BaHUs Ha IEPBOM, BTOPOM M TPETHEM TO.NY;
OPUHUMATh  y4acTHe B OQUIMAIBHBIX  CIOPTUBHBIX COpPEBHOBAHUSIX HE HUXKE YPOBHS
CIOPTHUBHBIX COpPeBHOBaHMM cyObekTa Poccuiickoit denepannu, HauuHas ¢ Y€TBEPTOTO I'OAA;
MOJIyYUTh YPOBEHb CHOPTUBHOM KBaJlM(UKalMK (CIIOPTUBHBIN pa3psin), HEOOXOIUMBIN JJIsl 3a4UCIICHUS
U IIEpeBOJa Ha 3Tall COBEPILIEHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOIO MacTEpPCTBA.

11.3. Ha srane coBepuieHCTBOBaHMS CIIOPTHBHOTO MAacTEPCTBA:
MOBBIIIATh  YPOBEHb  (DU3NYECKOM, TEXHUUYECKOM, TAKTUUECKON, TEOPETUYECKON M MCHXOJIOTHUECKON
IIOATOTOBJICHHOCTH;
coOmoaTh  PeXUM  Yy4eOHO-TPEHMPOBOYHBIX 3aHATUH  (BKJIIOYAas  CaMOCTOSTENbHYIO
MIOJAITOTOBKY), CIIOPTUBHBIX MEPONPUATUHN, BOCCTAHOBJICHUS U IMUTAHUS;
MpUOOPECTH 3HAHUS W HaBBIKM OKa3aHMsI MEpPBOM T0BpaueOHON MOMOLIN;
OBJIaJIETh TEOPETHYECKHUMH 3HAHHSAMHU O MPaBUIIaX BUAA CIOPTa «CHOPTHUBHAs O0pbOay;
BBITIOJTHUTH TUIaH UHIWBUIYaJbHOW MOATOTOBKH; 3aKPEMUTh U YTIyOUTh
3HaHUS AHTUIONMHIOBBIX IIPaBUIL;
coOJII01aTh aHTHIONMHIOBBIE MPAaBUJIa U HE UMETh UX HapyLICHUH;
€KEroJIHO  BBINOJHATh KOHTPOJIbHO-TIEPEBOJIHbIE ~ HOPMATHUBBI (MCIBITAHUS) IO BUJIaM CIIOPTUBHOMN
[IOATOTOBKH;
JI€MOHCTPHPOBATh BHICOKME CIOPTHBHBIC PE3yJIbTaThl B O(QHUIMAIBHBIX CHOPTHBHBIX COPEBHOBAHMSIX;
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IIOKa3bIBaTh PE3YyJIbTAThl, COOTBETCTBYIOIKE IPUCBOECHUIO CIIOPTUBHOIO pa3psja.

11.2. «kanguaaT B MacTepa CIOPTa» HE PEKE OJHOTO Pasa B [Ba TOA;
MPUHUMATH y9acTHE B OPUIIMATBHBIX CIIOPTHBHBIX COPEBHOBAHUSIX HE HUKE YPOBHS MEKPETHOHATBHBIX
CHIOPTUBHBIX COPEBHOBAHU;
MOJIYYUTh YPOBEHb CIIOPTUBHON KBalH(pUKAUU (CIIOPTUBHBIN pa3psia), HEOOXOIUMBINA AJis 3a4MCIICHUS
Y [IepeBOJia Ha 3Tall BBICIIEr0 CIOPTUBHOIO MacTEpCTBa.

11.3. Ha srane BbICHIETO CHOPTUBHOIO MacTEPCTBA:
CoBepIIeHCTBOBATh YPOBEHB 00IIeH (hM3MUIECKON U CIIeHAIbHON (DU3UIECKOM, TEXHUUECKOH,
TaKTHYECKOM, TEOPETUIECKON U TICUXOJIOTHYECKON MOATOTOBICHHOCTH; COOMIOAATh PEXXKUM YUeOHO -
TPEHUPOBOUHBIX 3aHATUH (BKJIIOYAsi CAMOCTOSATEIbHYIO MOATOTOBKY), CHOPTUBHBIX MEPONPHUSATHH,
BOCCTAHOBJICHUSI Y MUTAHUS; BBIMOJIHUTH TJIaH MHAUBUIYaTbHON MOJITOTOBKH;
3HATh M COOIOATh AHTUAOIMHIOBBIC MPABUIIa, HE UMETh HAPYIICHHUHN TaKUX TIPaBUII,
€XKEr0JIHO BBINOIHATH KOHTPOJIHHO-TIEPEBOHBIC HOPMATUBHI (MCIIBITAHMUS) IO BUJAM CIIOPTUBHON
MOJATrOTOBKUY;
MPUHUMATH y4acTHe B OQHUIMATBHBIX CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSAX HE HHKE YPOBHS BCEPOCCHICKUX
CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUIA;
MOKa3bIBaTh PE3YJIbTAThl, COOTBETCTBYIOLIME TPUCBOEHUIO CIOPTUBHOIO 3BaHUs «Mactep cnopta Poccum»
WM BBIMOJHUTh HOPMBI U TpeOOBaHUS, HEOOXOAUMBIE IS IPUCBOCHUS CHOPTUBHOTO 3BaHHS «MacTep
cnopra Poccun MexyHapOJHOTO Kjlacca» HE peXe OZHOrO pas3a B J1Ba rOAa;
JlocTudb pe3ynbTaToOB YPOBHS CIOPTUBHOM cOOpHOI KoMaHbl cyObekTa Poccuiickoit @eneparuu u (1in)
cropTUBHOM cOopHOM KoMaH bl Poccuiickoit denepanuu;
JEMOHCTPUPOBATh BBICOKHE CIOPTHUBHBIE pE3YyJbTaThl B  MEXKPETHMOHAJIBHBIX, BCEPOCCUHCKHX U
MEXIYHAPOAHBIX O(PHUIIMATBHBIX CIIOPTHUBHBIX COPEBHOBAHUSX.

12. OrneHka pe3yiabTaToOB OCBOEHUsT [IporpamMmbl COMPOBOXKIAETCS aTTECTAIMEH
o0yyaroimuxcs, IpOBOJUMOI opraHu3anuei, peanusyroiei [Iporpammy, Ha OCHOBE pa3pabOTaHHBIX
KOMIUJIEKCOB KOHTPOJIbHBIX YIPAXHEHUM, MepeuHs TECTOB U (MJIM) BOIIPOCOB IO BUAAM
IIOATrOTOBKH, HE CBA3aHHBIM C (1)I/I3I/ILIGCKI/IMI/I Hany3KaMI/I ():[anee — TeCTLI), a TAKXE C y‘IeTOM
pe3yIbTAaTOB y4acTHsi, O0yUYaroIIerocsi B CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUAX U JOCTHKEHUSI UM
COOTBETCTBYIOIIETO YPOBHSI CHIOPTHUBHOMN KBAJIN(UKALIUH.

13. KoHTposibHBIE U KOHTPOJILHO-TIEPEBO/IHBIE HOPMATHUBBI (MCIIBITAHUS) 110 BUAAM
CIIOPTUBHOM MOJTOTOBKH
HOPMATUBBI
OBIIEN ®U3NYECKOU U CHEIUAJIBHON ®U3NYECKOM TOJATOTOBKH
JIJISI BAYUCJIEHUS U TIEPEBOJIA HA DTAII HAYAJIBHOM ITOATI'OTOBKH
IO BUJY CIIOPTA «CHOPTUBHAS BOPbBA»

Hopmatus no rona | Hopmarus cBeile rosaa
N Enunnna
YpaxHeHus 00y4eHus o0y4yeHus

n/m WU3MEPEHUS
MaJ'IL‘-II/IKI/I‘ JEBOYKH MaJ'IL‘{I/IKI/I‘ JIEBOYKH

1. HopmatuBsl o01iei pu3ndeckoi moAroTOBKU

He Ooiee He Ooltee
1.1. ber na 30 m C 6.9 ‘ 71 6.7 ‘ 6.8
12 Crubanue u pasru0aHue pyk B KOJIUYECTBO HE MEHEE HE MEHEe
o yIiope Jiexa Ha oIy pa3 7 ‘ 4 10 ‘ 6

1.3.| HaxioH Bnepen u3 MoJI0KESHUS cM HE MEHee HE MEHee




CTOSl HA THUMHACTHYSCKOM CKaMbe

(OT ypOBHSI CKaMbH)

14

+1 +3 +3 +5
14 [IppDKOK B ITMHY ¢ MeCTa o HE MCHEe HE MECHEE
o TOJTYKOM JIBYMSI HOTaMH 110 ‘ 105 120 ‘ 115
15 MeTtanne TEeHHUCHOT'O Ms4a B KOJIMYECTBO HE MEHEe HE MEHEE
e [eb, TUCTAHIUA 6 M nonajgaHui 2 ‘ 1 3 ‘ 2
2. HopmatuBbl crieliiaabHON (PU3NUECKOM MOATOTOBKH
21 CTt0s1 pOBHO, Ha OJTHOM HOT€, PYKH . HE MEHEC HE MEHEE
™| Ha mosice. PUKCALHS TOTOKCHHS 100 | 80 120 | 100
29 [Togbem HOT 10 XBaTa pykamu B KOJIMYECTBO HE MEHEe HE MEHEE
"7'|  BHCE Ha TAMHACTUYECKOM CTCHKE pa3 2 3
HOPMATUBBI
OBIIEN ®PU3NYECKOMW U CIEIUAJIBHON ®U3UYECKOM MMOJITOTOBKH,
YPOBEHBb CIIOPTUBHOMN KBAJIU®UKALIMU (CIOPTUBHBIE PA3PSIIbI)
JJISI BAYACJIEHUS U TEPEBOJIA HA YUYEFHO-TPEHUPOBOYHbBIN OTAII
(3TAII CHIOPTUBHOM CHELMAJIN3ALIMN) 110 BUAY CIIOPTA
“CIIOPTUBHAS BOPLBA”
N YnpaxHeHus Enuuua Hopwarus
/o U3MEpPEHUS MaJIbYUKH/FOHOIITN ‘ JIEBOYKH/ICBYIIIKU
1. HopmatuBsl o01ie ¢pu3ndeckoi moAroToOBKU
He Oosee
1.1. ber va 60 m c 10.4 ’ 109
He Oonee
1.2. ber na 1500 m MHH, C 8.05 ‘ 8.29
13 Crubanue u pasrubaHue | KOJIUYECTBO HE MEHEE
"'| PYK B ymope Jexa Ha 1oy pa3 20 ’ 15
Haxknon Bniepen u3 HE MEHee
TOJIOKEHUS CTOS Ha
1.4. . cM
TUMHACTHYECKOM CKaMbe +5 +6
(OT YpOBHSI CKaMbH )
. He Oojiee
1.5.| Yennounsli Oer 3 x 10 m c 8.7 ‘ 9.1
16 [IppKOK B 17IMHY € MeCTa oM HE MCHEe
"’| TONMYKOM JIByMsl HOramMH 160 ‘ 145
17 [ToaTsarrBanye U3 BUCAa HA | KOJIMYECTBO HE MEHee
"'l BBICOKOM NEpEKIaInHe pa3 7 ‘ -
TloaTsruBanue u3 BHUca HE MeHee
1.8. JIe)Ka Ha HU3KOU KOJHCCTBO
pa3s - 11
nepeknaauye 90 cm
2. HopmatuBsbl criennainbHON (PU3MUECKOl MOATOTOBKU
[Togbem BBIPSMIIEHHBIX
X HOT U3 Bcha Ha KOJIMYECTBO HC MCHCC
TMMHACTHYECKOU CTEHKE B pa3
6 4

ITOJIOKCHHUE «YT'OJI»
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HE MeHee

2.2.) TIppDKOK B BBICOTY C MECTa cM 40
o . HE MEHee

2.3.| TpoiiHOii MPBIKOK ¢ MecTa M 5
24 Bpocok HabuBHoro msua (3 " HE MEHEe

"'|  Kr) Bmepen u3-3a roJioBbl 5,2
25 Bbpocok HabuBHOrO Msua (3 " HE MEHEe

- KT') Ha3aJ 6,0

3. YpoBeHb COPTUBHOM KBATH(PHUKAIIUN

CriopTuBHBIE pa3psabl — «TPETUHN FOHOLLECKUN

[Tepnox 0OyueHus Ha dTanax CIIOPTUBHON CIIOPTUBHBIN pa3psia», «BTOPON FOHOIIECKHI
HOJTOTOBKH (/10 TpeX JIeT) CIIOPTUBHBIN pa3ps», «IIEPBbII IOHOLIECKUN

CIIOPTUBHBIN pazps»

3.1.

CriopTuBHBIE pa3psbl — «TPETUN CIIOPTUBHBIN Pa3ps»,
«BTOPOY CIIOPTUBHBIN paspsii», «IEPBbII CIOPTUBHBIN
paspsaa»

[Tepron 0Oy4yeHHs HA dTanax CHOPTHBHOM

3.2.
MOATOTOBKH (CBBIIIE TPEX JICT)

HOPMATUBBI
OBIIENA ®U3NYECKOHN U CHEIIUAJIBHON ®U3NYECKOM IOJATOTOBKH,
YPOBEHBb CIIOPTUBHOMN KBAJIU®UKALIMU (CIOPTUBHBIE PA3PSIbI)
JJISI BAYACJIEHUSI U TEPEBOJIA HA DTAII COBEPIIEHCTBOBAHUSI
CIIOPTUBHOI'O MACTEPCTBA 110 BUJLY CIIOPTA «CIIOPTUBHASI BOPbBA»

N Enunnna Hopmarus
YpaxHeHus UL P
/o A3MEPEHUS I-OHOIJ_II/I/My)K‘lI/IHBI’ JIEeBYIIKH/>KEHITUHBI
1. HopmaTuBsel o61ieit ¢pu3nyueckoil moaroToBKU
He Oouee
1.1. ber na 2000 m MMH, C
- | 9.50
He Ooee
1.2. Bber na 3000 m MHH, C
12.40 | -
13 Crubanue u pasrubaHue pyk B yrope KOJIMYECTBO HE MEHee
e Jeka Ha oy pa3 42 ‘ 16
Hakion Bniepen 3 nonoxeHus CTost Ha HE MEHEE
14. TUMHACTUYECKON CKaMbe (OT YPOBHS cM
+13 +16
CKaMbH)
. He Oonee
15. Yenunounsrii 6er 3 x 10 m c
6,9 | 7.9
16 [IpBIXKOK B ITMHY C MECTA TOTYKOM oM HE MCHEe
e JIByMsI HOTaAMU 230 ‘ 185
17 [TogauMaHue TyJOBUIIA U3 MTOJOKEHUS |  KOJIUYECTBO HE MEHee
o nexa Ha criHe (3a 1 MUH) pa3 50 ‘ 44
18 IToxarsrmBaHMe M3 BHCA HA BEICOKOM KOJIMYECTBO HE MCHEe
h NepeKIIaiuHe pa3 15 ‘ -
19 [TonrsaruBaHue U3 BUCA JeKa HA HU3KOH |  KOJTUYECTBO HE MCHEe
e nepexinaguse 90 cm pa3 - ‘ 20

2. HopMatuBsI crieninainbHON (PU3HUECKOM MOATOTOBKU

2.1. ‘ HOI['BCM BBIIIPAMIICHHBIX HOT' U3 BHCA Ha ‘ KOJIMYECTBO ‘ HE MCHEC
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TMMHAaCTUYECKOM CTEHKE B I10JIOKEHUE pas 15
«yrom»
HE MEHEe
2.2. TpoitHo¥ NPBIKOK € MecTa M 6.2
H
HE MEHee
2.3. IIpbIXKOK B BBICOTY C MECTa cM 59
24 Bpocok HabuBHOTO Mstua (3 Kr) Briepes " HE MEHEE
o 13-3a FOJIOBBI 8,0
HE MEHee
2.5.| bpocok HabuBHOTO Msua (3 Kr) Ha3aj M 9.0
H
3. YpoBeHb CHOPTUBHOM KBaIU(PUKAIIIH
3.1. ‘ CnoprtuBHOe 3BaHue «mMactep criopra Poccun»
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HOPMATHWBBI
OBIIEV ®U3NYECKOHN U CIIEIIUAJIBHONW ®U3NYECKOM IMOJAIOTOBKH,
YPOBEHb CIIOPTUBHOM KBAJTU®UKAIIUU (CTIOPTUBHBIE 3BAHUS)
JIJISA BAUACJEHMSA U TEPEBOJIA HA STAII BBICIIEI'O CITIOPTUBHOI'O
MACTEPCTBA IIO BUJIY CIIOPTA «CIIOPTUBHASI BOPbEA»

HopmaTussl
Ennnuna
No YrpaxHeHus FOHOIIIM/ JEBYIITKA/
HU3MEPCHHS
/1 MY>KYUHBI JKEHIIUHBI
1. HopmaTuBbl 00111e# (U3HYECKOM IMOATOTOBKH
He Ooiee
1.1. Ber na 2000 m MMH, C 9.50
He Ooiee
1.2. Ber na 3000 m MMH, C 12.40
Crubanue u pasrudaHue pyk B yrope HE MeHee
1.3. KOJIMYECTBO pa3
JIe’Ka Ha 110 42 16
Hakion Briepen u3 nonoxeHus HE MeHee
1.4. CTOS Ha THMHACTUYECKOHN CKaMbe cM
+13 +16
OT YPOBHS CKaMbH
5 He OoJiee
1.5. Yeanounsli Oer 3x10 M c
6,9 | 7,9
16 [IpboKOK B IJTMHY C MECTA TOTYKOM He MeHee
.6. cM
JBYMS HOTaMH 230 ‘ 185
[TogauManue TynoBHIIA HE MEHee
1.7. W3 TTOJIOKEHHS JIEKA Ha CITUHE 3a 50 44
1 MuH KOJIMYECTBO pa3
ITonrsarnBaHMe M3 BHCA HA BEICOKOH He MEHee
1.8. nepeKIagnHe 15
KOJIMYECTBO pa3
1.9. He MeHee
INoarsaruBanue U3 BHCa JI€Ka Ha 20
HU3KO0M nepeknaaune 90 cm KOJIMYECTBO pa3
2. HopmatuBsl criennanbHOM (prU3nueckoi oAroTOBKU
[ToxbeM BBIPSAMIICHHBIX HOT U3 BHCA HE MeHee
2.1. Ha THUMHACTHYECKON CTEHKE B KOJIMYECTBO pa3 15 g
MMOJIOKEHHUE « TOI»
HE MeHee
2.2. . M
TpoiiHOM IPBIKOK C MECTa 6,2
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HE MEHee
2.3. cM
[IpbDKOK B BBICOTY € MecTa 52
24 Bpocok nabuBHOTO Msua (3 HE MEHee
4. M
KT') BIIEPE]] M3-32 TOJIOBHI
V. PaGouyass mporpaMmma mo Buay cniopra (CIOPTUBHOM JUCHMILIIHMHE)

14. TIporpammHubIli MaTepHan s y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3AHATHH MO KAXKIOMY JTary
CIIOPTUBHOW IOATOTOBKHU
14.1 OTan HAYAJBHON MMOATOTOBKH

OCHOBHOM NPUHIUIT TPEHUPOBOYHON pabOThl — YHUBEPCAILHOCTh MOATOTOBKH YUAILTHXCS.
PesynpraTom peanuzanuu [Iporpammsl siBisercs:
- YKpEIIEHUE 37J0POBbS;
- (hopMupoBaHKE YCTOWYMBOTO HHTEPECA K 3aHATHIM CIIOPTOM;
- (hopMupoBaHME MIUPOKOI0 KPyra JABUraTeIbHbIX YMEHUI U HAaBBIKOB,;
- OCBOEHHE OCHOB TEXHHKH;
- BCECTOPOHHEE TAPMOHUYHOE Pa3BUTHE (PU3NUECKUX KAUECTB;
- YKpeIUIeHHE OMOPHO-/IBUTaTEIHLHOTO arapara;
- 0TOOp MEPCIEKTUBHBIX IOHBIX CIOPTCMEHOB JUI JabHEHIINX 3aHATHIA CIOPTUBHOM 60pHOOIL;
- IOJITOTOBKA U BBIITOJIHEHHE HOPMATHUBHBIX TPeOOBaHUN 1O BUAAM IOJTOTOBKH.
DTar npeaycMaTpuBaeT:
- BOCIIMTaHUE WHTEpeca K CIOPTY M MPHOOIIECHHUE K 3aHATHSIM;
- Ha4aJIbHOE U3Y4YEeHUE OCHOBHBIX TUIIOB U KJIACCOB MPUEMOB OOPHOBI C L1EIbI0 U3YUEHHUS UX 10 YPOBHS
YMEHUMH;
- pa3zButue oOuIel pu3n4eckoi NoArOTOBKH;
- ¢ yueToM crenuduku 00pbObl, BOCIIUTAHNE YMEHUN COPEBHOBATHCSI MHIUBUAYAIbHO ((pu3nyecKkas u
TEXHUYECKasi OJrOTOBKA) U KOJIJIEKTUBHO (pa3InYHbIE MTOJIBUKHBIE UTPBHI).
Ilepeviit yposenwv «bazosan ghynoamenmanvnana mexuuueckan noozomoeska» (10-11 nem)
3anaun 0a30BOM pyHIAMEHTATBLHOM TEXHUUECKOM MOArOTOBKHU:
- I3YYUTH OCHOBHBIE OPOCKH M COMBaHUS B YETHIPEX HAIIPABIICHUSIX, U3 TPABOCTOPOHHEN U
JIEBOCTOPOHHEH CTOMKH, a TaKXkKe MPH Pa3HOMMEHHBIX B3aUMHBIX CTOWKAX, U3 MPOCTEUIIINX 3aXBAaTOB Ha
ONMVDKHEN TUCTaHLUY;
- BBISIBUTH MTPEIPACIIONOKEHHOCTD K ONPENENIeHHON CTOHKE B MPOCKIINU Ha TOPU30HTAIBHYIO TUIOCKOCTH;
- I3YYUTH OCHOBHBIE aTaKyIOIHE TPUEMBI TP OOpHOE Jieka U B MapTepe U3 BCEX MCXOIHBIX TIOJI0KECHUH;

- OCBOUTbH BBIITOJIHCHHUC pra)KHeHI/Iﬁ Ha MOCTY, YXOIbI C MOCTAa, YACP)KAHUA U JOKUMAHUA HA MOCTY.
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Bmopoii yposensv «bazoeas pacuwiupennas mexnuueckas noocomoexkay (11-12 nem)
3anauyn 6a30BOI pacHIMPEHHON TEXHUYECKOU MOATOTOBKH:
- 3aBEPIIUTH U3yueHUE OPOCKOB U COMBAHUE BCEX TUIIOB U KIIACCOB MPH PA3HOMMEHHON U OJJHOUMEHHOM
B3aUMHOM CTOMKE, C MPOCTEHIIIMMH 3aXBaTaMU Ha OJIMDKHEHW U CpeHEl TUCTaHIINM;
- U3Yy4YUTHh OCHOBHBIE 3alIUTHl IPOTHUB OPOCKOB B MOJIOKEHUH ITPOTUBHUKA HAa UCXOAHON U CTapTOBOM
MO3UIINH;
- U3YYHUTh MPUEMBI OOPHOBI JIekKa U B MAPTEPe, 3alIUTHBIE K KOHTPATAKYIONUE ICHCTBUS;
- YOpaXHEHUS Ha MOCTY, yJEp>KaHus U T0)KMMaHUS Ha MOCTY, YXOJbl C MOCTa, TPEHUPOBOYHBIH Mpoliecce
IpelycMaTpuBaeT BOCIIUTaHUE UHTEPEca K CIIOPTY U MpuoOlieHune K 3ausaTusaM. HauanbHoe ocBoeHHe
OCHOBHBIX THUIIOB M KJIACCOB BEAETCS C IEJIbIO0 U3YUCHUS UX JI0 YPOBHS YMEHUN. 3aHATHS IO OOIIEH
(bU3MIECKOil MOATOTOBKE MPOBOAATCS C yuéToM criennpuku 60pb0bl. Bocnutanne ymenuii
COpPEBHOBATHCH.
Tpemuii yposensv «bazosas mexnHuko-makmuyeckan noocomogkay (12-13 n1em)
3agaun 0a30B0I TEXHUKO-TAKTHUECKON IIOATOTOBKH 1-T'0 roma 3aHATHIL:
- OCBOUTH MPOCTEHIITNEe KOMOUHAIMH 0e3 3aIUT, U3 TPABOCTOPOHHEN U JISBOCTOPOHHEH CTOCK, U
Pa3HOMMEHHBIX B3aUMHBIX CTOMKaX;
- U3Yy4YUTHh OTBETHBIEC IPUEMBI TOCJIE 3alIUT, BCTPEYHBIC U OMEPEKAIOLINE TPUEMBI TPOTUB OCHOBHBIX
aTaKyIOUIUX JBUKCHUI;
- U3y4YUTh KOMOMHAIIMY TIPUEMOB NPU OOpHOE JIeKa U B MapTEPE, 3aIUTHBIE U KOHTPATAKYIOIINE
JIEHCTBUS,

- IPOAOJIKUTE OCBOCHUA pra)KHeHI/Iﬁ Ha MOCTY, yL[epxcaHHﬁ U JOKUMaHUM Ha MOCTY, YXOI0B C MOCTa

14.2 TpeHupoBoYHBI ITan (3TAN CNOPTHBHO# cniennaau3anuu) (13-171et)

TpeboBaHus K peann3auy NporpaMMbl Ha TPEHUPOBOYHOM 3Tarle (3Tan CHOPTUBHON cHeHalIn3alin):

- IOBBIIIEHUE YPOBHS 0011eH U criennanbHOM pr3nyeckoi, TEXHUYECKOH U MCUXO0JIOTHYECKOi

IIOATOTOBKH;

- U3yYEHHE U COBEPIICHCTBOBAHNE CIIEUATIBHBIX YIPAKHEHUIN HA YKPEIUIEHHE MOCTa, MMUTAlMOHHBIX

YIOPaXKHEHHUH U C TAPTHEPOM;

- IPUOOPETEHNE ONBITA U CTAOMIIBHOCTD BBICTYIIEHUS Ha O(UIMAIBHBIX CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHMSAX;

- (hopMupoBaHe CHOPTUBHON MOTHBALINY;

- BBIIIOJIHEHUE CIIOPTHUBHBIX Pa3ps/iOB;

- MIOJIyYEHNE 3BaHUS HOHBIN CYIbs»;

- BBIIIOJITHEHUE HOPM KOHTPOJIBHBIX HOPMATUBOB 11 COOTBETCTBYIOIIEH BO3PACTHOU I'PYIIIIBI.

- YKpEIJIEHUE 3/J0POBbs CIIOPTCMEHOB.
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Yemeepmoutit yposens «bazoeas mexnuko-makmuueckas noozomoeska -2» (13-14 nem)
3amaun 0a30BOM TEXHUKO-TAKTHYECKOU ITOATOTOBKU 2-TO rojia 3aHsTHIA:
- U3Yy4YUTHh 0COOCHHOCTH OOPBHOBI C PA3TUYHBIMU 3aXBaTaMU MTPOTUB MIPOTUBHUKOB, CTOSIINX B PA3TMUHBIX
CTOMKAaxX MO BEPTUKAIM U IO TOPU3OHTAIIN, IPOAOKEHUE U3YUEHUsI KOMOMHALIN;
- U3y4YUTh OOpbOY B MEPEXOAHBIX MOJIOKEHUSAX;
- MPOAOJIKEHUE OTPAOOTKHU JOKUMAHUM U YXOJ0B (BBIXO/I0B HaBEPX) MPH MOJOKEHUH MOCTA;
- IPOAOJDKUTH U3ydeHHEe KOMOMHAIUI 1Tpu Ooph0e Jieka U B mapTepe;
- IPOJIOJKUTH U3ydeHHE OOpbOBI B IEPEXOAHBIX MOJIOKEHHUSX.
DTOT Nepuo]| HapaBjeH Ha CHEIUAIbHYIO IIOJTOTOBKY: TEXHUKO-TAKTUYECKYIO, (PU3UUYECKYIO,
uHTerpanbHyto B T. U. UrpoByto, copeBHOBaTenbHy0. CodeTaercs 3TOT Heproj ¢ 3-M roJioM dTana
Ha4yaJIbHOM MOJATOTOBKH U 1-M TOJIOM 3aHATUN Ha TPEHUPOBOYHOM 3Tarle CIIOPTUBHOM CHCIIMAIN3AIUH.
Ilamuuit yposensv «bazoseas makmuko-mexnuyeckan noo2omogkay (14-15 nem)
Illecmoit yposensv «bazosaa makmuueckasa noozomoexka» (15-16 nem)
OCHOBHBIMU 33/1a4aMU 3THUX YPOBHEU SBJISIFOTCS:

- COBEpIICHCTBOBAHNUE WH]IMBUIYATILHOTO KOMIUIEKCA aTAKYIOIIUX U 3alUTHBIX JEHCTBUN MTPOTUB
OOPIIOB, UCHIONB3YIOIINX PA3IUYHBIC CTOUKH U 3aXBaThI;
- B IIpolIecce TPEHUPOBOYHBIX U COPEBHOBATENIBHBIX CXBATOK OMPEIEIUTh IPEUMYIIIECTBEHHbBIE
aTaKyoIlIKe U 3alIUTHbIE KOMIUIEKCHI, U3JII00JICHHbBIE 3aXBaThl;
- COBEpIICHCTBOBAHUE CIICIIMAILHON TTOATOTOBKH (TEXHUKO-TaKTUUYECKas, (pU3nyecKas, UHTerpajibHasl, B
TOM YHCJI€ UTPOBAsi 1 COPEBHOBATEIbHAS).
- IPOJIOJKUTH U3y4eHHe 0cOOEHHOCTENH OOPHOBI C pa3TUYHBIMU 3aXBaTaMH MPOTUB MMPOTUBHUKOB,
CTOSIIIIMX B PA3JIMYHBIX CTOMKAX MO BEPTUKAIU U TIO TOPUIOHTANIH, TTPOIOJDKEHUE U3yUeHUS KOMOMHAIIHIA;
- U3Y4YUTh OCOOCHHOCTU PA3TUYHBIX CTUIICH OOPHOBI;
- MPOAOJIKUTH U3YUCHHE KOMOMHAIUHK TTpu 00phOe JIeka U B mapTepe;
- COBEPILIEHCTBOBATh MPUEMBI OOPHOBI B TIOJIOKEHUU MOCTa (TIEPEBOPOTHI, YACPKAHUS, T0)KUMAHUS,
YXOJIbl, KOHTPIIPUEMBI).

Ceovmoii yposenv « Hnousuoyanvno-cpynnosas mexnuueckas noozomoska» (16-17 nem)

OCHOBHBIMU 3a7JauaMU ITOTO ATara SABJISIOTCA:

- 0TpaboTaTh MpUeMbl OOPHOBI C MPOTUBHUKAMH PA3IMYHBIX CTHIIEH OOpHOBI;
- ONPEACIIUTh ONTUMATIbHBIII MUHUMYM TE€XHUKO-TAKTUYECKUX TPHUEMOB;
- BECTHU Pa3BEAKY CHUJI U CPEICTB IPOTUBHUKA,
- aJIalITUPOBATh CBOM CHUJIBI M CPEJICTBA JIJISl JOCTHXKEHUSI TOOEIBI HAJl BEPOSITHBIM MMPOTUBHUKOM, UMEETCS
B BUJIy TO, YTO HA JJAaHHOM 3Tare NpOorpaMMHOE MPOXO0XKACHUE MaTeprala UAET B IUIAHE MOJTOTOBKH K
KOHKPETHBIM MTPOTUBHUKAM JIOJKHO BECTUCH C OPUEHTUPOBKOM Ha COAEp>KaHUE UHTETPAIbHON

g depeHIIMPOBAHHBIX MOIEIIEH MPOCTPAHCTBEHHO-CMBICIIOBOM JESITEIbHOCTH.
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Ha sToMm sTame nenecoo6pa3Ho nepexoauTb K IPUHLUIY HHAWBUIYAIbHO-
IPYIIIOBOM IOATOTOBKHU Ha IIPEAMET KOPPEKTUPOBKH TEXHUYECKUX YMEHHUM B COOTBETCTBUH CO
c(OpPMHPOBABIIMMHCS COOCTBEHHBIMU IPOMOPLUHUSAMH U JUIMHON TeJla, U MX KOPPEKTUPOBKU B YCIOBUSX

BCTPEYH C MPOTHUBHUKAMHU, UMCIOIIIUMHU THUIIOBBIC 0COOEHHOCTH JJIMHBI T€J1a U €ro HpOHOpHHﬁ.

14.3 DTan coBepIeHCTBOBaHHUS CIOPTUBHOIO MacrepcrBa (17-20 Jer)
Bocomoit yposenv « Unoueuodyanvno-2pynnosas mexHuko-maxkmuueckas noocomoexkay (17-18 nem)
eeamotii yposenv « HnousuodyanoHo-2pynnoeas makmuKko-mexHuueckasa noo2omoskay» (18-19 nem)
Jecamutii ypoeensv « Unoueudyanvro-2pynnosas makmuieckas noozomoeka» (19-20 1em)
OCHOBHBIMU 33JJa4aMU ATUX YPOBHEH ABIISIOTCS:
- OIPENENUTh U COBEPIICHCTBOBATh MHANBUAYAIbHBIN KOMIUIEKC TEXHUKO-TAKTUYECKUX JIEHCTBUI MPOTUB
OOPIIOB C PA3IUYHBIM CTPOECHUEM TeTa, MPU O0pbOE BO BCEX UCXOIHBIX MOJOKECHHUSIX;
- MOBBIIIEHUE (PYHKIIMOHAIBHBIX BO3MOXHOCTEH OPraHU3Ma CIIOPTCMEHOB;
- COBEPIICHCTBOBAHUE OOIINX U CIICIUAIBHBIX (PU3MYECKIX KA4eCTB, TEXHUYECKOH, TAKTUIECKOH 1
TICUXOJIOTHYECKON MOATOTOBKY;
- CTaOMJIBHOCTH JIEMOHCTPAIIMH BBICOKUX CIIOPTUBHBIX PE3yJIbTATOB HA PETHOHAIIBHBIX, BCEPOCCHUICKUX U
MEXTYHAPOIHBIX O(UITHATBHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMSIX
- IO/1/Iep>KaHre BBICOKOT'O YPOBHSI CIIOPTUBHON MOTHBALINU;
- ONIPEACIIUTh U COBEPIIEHCTBOBATh MHINBUIYAJIbHBI KOMIUIEKC TEXHUKO-TAKTUYECKUX JIEUCTBUI
(«KOpPOHHBIX») TPOTUB OOPIIOB C PANTUYHBIM CTPOSHUEM Tella MpU OOPHOE BO BCEX MCXOIHBIX
MTOJIOXKEHUSX;
- COBEpIICHCTBOBAHNUE WHIUBUIYATHHOTO KOMIUIEKCA aTAKYIOIIUX U 3alUTHBIX JEHCTBUN MTPOTUB
OOPIIOB, UCTIONB3YIOIINX PA3TUYHBIE CTOUKH U 3aXBaTHI;
- B IIPOLIECCE TPEHUPOBOYHBIX U COPEBHOBATENIBHBIX CXBATOK ONPEAECIUTh PEUMYIIECTBEHHBIE
aTaKyoIIKe U 3alIUTHbIE KOMIUIEKCHI, U3JII00JICHHbBIE 3aXBaThl;
- COXpaHEHHE 310POBbsI CIIOPTCMEHOB;
- MIOBBINIEHUE CTAOMIHPHOCTH IEMOHCTPAIIUHU BBICOKUX CIIOPTUBHBIX PE3YIBTATOB BO BCEPOCCUNCKUX H
MEXIYHAPOIHBIX O(UIIUATBHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX.

Coueraetcs 3TOT 3Tall ¢ TpyINIIaMy COBEPIIEHCTBOBAHUS CIOPTUBHOIO MacTepcTsa. Ha 3ToMm atamne
1enecoo0pa3Ho NMepexoAUTh K MPUHIMITY HHAWBUYaIbHO-TPYIIIOBOW MOJATOTOBKU Ha MPEIMET
KOPPEKTUPOBKH TEXHUYECKUX YMEHHIN B COOTBETCTBHUH C TPEOOBAHUSIMH YPOBHS COOPHOM KOMaH/IBI

Poccutickoit denepanuu.
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14.4 DTan BpIcHIEr0 CIOPTUBHOIO0 MACTEPCTBA
Oounnaoyamutit ypoeenv «Aemonomuasn noozomoska» (20 nem u 6onee)
OCHOBHBIMU 33Jl1a4aMU 3TOTO YPOBHS SIBJISIFOTCSI:
- (popmupoBaHUE U COBEPIICHCTBOBAHUE MHINBUAYAIBHON TEXHUKUA OOPHOBI C MPOTUBHUKAMU PA3IUYHBIX
cTuiieit 60pbHObI, PA3TMUYHOTO TEJIOCIOKEHUS, B Pa3IMYHBIX B3aUMOIIOIOKEHHSX, B PA3JIMYHBIX (B TOM
YHUCJIe, CTAaHJAPTHBIX ) CUTYAlUAX MTOCANHKA;
- CTpeMIICHHUE K JOCTHKCHHIO OCHOBHBIX XapaKTEPUCTUK «MOJIENIA OOPIIay, COOTBETCTBYIOMICH
TpeOOBaHUSM COPEBHOBATENBLHOM JIEATEIHLHOCTH U COBPEMEHHBIM MpaBuiaM 00pbObI;
- TOCTH)KEHUE Pe3yNIbTaTOB YPOBHSI WICHOB COOpHBIX KoMaH] Poccuiickoit denepanuu;
- MIOBBIIIICHUE COPEBHOBATEIILHON HAZIC)KHOCTU U CTAOMIBHOCTH BBICOKUX CIIOPTUBHBIX PE3yJIbTATOB BO
BCEPOCCUUCKHUX Y MEKIYHAPOIHBIX O(DHIIMATHEHBIX COPCBHOBAHMSIX.

I'oBopst 0 mepexoie Ha ATare BBICIIETO CIIOPTUBHOIO MacTepPCTBA K aBTOHOMHOM MOATOTOBKE,
HE00X0IMMO TPEHUPOBOYHBIN MpoLiecc OOPILIOB CTPOUTH C PACUETOM Ha Pa3BEAKY CUJI U CPENICTB
MPOTUBHUKA, HA aJJaNITAIIMI0 CBOUX CUJI M CPEJCTB Ha JOCTIKEHHE MO0 bl HAJl BEPOSITHBIM
MpOTUBHUKOM. MIMeeTcs B BUAY TO, YTO HA TAHHOM dTale UCKII0UAETCS TPOrpaMMHOE MPOXOKICHUE
TEXHHKO-TaKTUYECKOT0 MaTepHalia BOOOIIE U MOArOTOBKA B 3TOM ClIy4ae, KpOME MOATOTOBKH K
KOHKPETHBIM IPOTUBHUKAM J0JKHA BECTUCH C OPUEHTUPOBKOM Ha COJIep)KaHUEe MHTETPAIbHON U
mudpepeHIIMPOBaHHBIX MOJIENIEH MPOCTPAHCTBEHHO-CMBICIIOBOM IE€ATEILHOCTH.

Yka3zaHHbIE BO3pACTHBIC TPAHUIIBI B U3BECTHOU Mepe yCIOBHBI, OCHOBHOM MOKAa3aTellb — YPOBEHb
MOATOTOBIEHHOCTH. [103TOMY CTOPTCMEH C Y4€TOM BBINIOJIHEHUS YCTaHOBJICHHBIX TPEOOBaHUI MOXKET
MePEeBOUTHLCS Ha CIAEAYIOUIHI 9Tan B 60jiee paHHEM BO3pacTe (HO B COOTBETCTBUU C MEKIYHAPOTHBIMH
MpaBWJIaMy OOPHOBI B OTHOILIEHUH JI0ITyCKa MOJIOZBIX CIIOPTCMEHOB Ha COPEBHOBAHUS B OoJiee crapiien
BO3PACTHOM TpyIIeE).

MHoroneTHu# mporecc 6a30BOM TEXHUYECKOM, TAKTUYECKOH, 00ITIel (PU3HUeCcKOi, CrielnaabHON
(bu3MYECKOI U MCUXOJIOTHYECKON TOTOTOBKM OCYILIECTBISETCS MapaielbHo, IO Mepe pocTa U
CO3pPEBaHMUS, 3aHUMAIOIIUXCS IO TOCTHKEHUS UMH MOP(POIOTHIECKUX MapaMeTPOB U MOTHOCTHIO
co3peBIIeil GyHKIIMOHATHLHOW 00eCTIe4eHHOCTH (CM. TaOJINIIa HITKE).

Opranusanusi KOMILIEKCHOI MHOT0JIETHEH NOATOTOBKH 110 BUY CIIOPTA

«CnopruBHas 0opsda»

Tox TeXHHNKO-TAKTHYECKASA du3znueckas Ilcuxuueckast

o0yueHust TIOAr0TOBKA MOJAr0OTOBKA MOJATr0TOBKA

OHII 1-i bazoBas ¢pyngamenTanbHas OPIT *+ O®II MbrIT*
TeXHUYECKas IOAr0TOBKA
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OHII 2-i1 bazoBas pacupeHHas OPIT + O®IT Mborll
TEeXHUYECKas MOJAr0TOBKa
OHII 3-i1 ba3zoBasg  TeXHUKO-TaKTHUYECKas OPII + ODIT* Mol I+BII
IMOArOTOBKA-1
T3(CC) 4-i1 ba3oBasg  TEXHHMKO-TaKTHYeCKas OdII MbII+BIT
[IOATOTOBKA-2
TO(CC) 5-u bazoBas  TakTHKO-TEeXHHUYECKas ODII MbTII+3I1
MOATOTOBKA
TO(CC) 6-i bazoBas TaKTH4eCcKas O®IT + CPIT
MOATOTOBKA
T3(CC) 7-i WNHauBHyanbHO-TPYIIIIOBAS O®II + CDII MbTII+0I1

TCXHHNYCCKas IIOATrOTOBKaA

OCCM 8-it WNHauBHUyaIbHO-TPYIIIIOBAS COII+ ODII MboTII+3I1

TCXHHUKO-TaKTHU4YCCKasd
IoAroToBKa

OCCM 9-i1 WHauBuyabHO-TPYIIIIOBAs COIT+ ODII Mol I+0I1

TaKTUKO-TCXHUYCCKaA
IOoATOTOBKaA

OCCM 10-i1 NuauBuayanbHO-TPYIIOBas COIT+ ODIT MboTIT+3I1

TakTu4yeckas IOAroTOBKa

OBCM 11-# ABTOHOMHa IMOATOTOBKA COIT+ ODII MoTIT+011

" aajipnic

* - OPII — obmiepa3BuBaroIas IBUraTeabHas MoJAroToBKa, Kak Mepa BOCTIOJIHEHUSI
MPOrpaMMBbI CpeTHEN IIKOJIBI,

- ODII — obmiast puznueckas moaAroToBka Oopia;

- MoTlI — MopanibHO-3THYECKAs MMOJITOTOBKA;

- BII — BosreBas moIrOTOBKA,;

- OII — smornmoHanpHas (COpeBHOBaTENbHAs) TOATOTOBKA OopIIa.
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15. Yuebno-remarnyeckuii mian (mpuio:kenue Ne4 K npuMepHoli nmporpamme).

V. Oco0eHHOCTH 0CYlIeCTBIEHHUS CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH MO OTAeJIbHBIM
CIOPTUBHBIM TUCHHUILIHHAM

16. OcoGeHHOCTH OCYIIECTBICHUS CIIOPTUBHON MOJATOTOBKHU MO OTAEIbHBIM CIIOPTUBHBIM
JTUCIUILIMHAM BUJA CIIopTa "criopTuBHAsA 60prOa" 0CHOBaHBI HA OCOOCHHOCTSIX BHJIA CIIOPTA "CIIOPTUBHAS
60pn0a" 1 ero CHOPTUBHBIX AUCHUILINH. Peanu3amus JonoJTHUTENBHBIX 00pa30BaTebHBIX IPOrpaMM
CIIOPTUBHOM ITOATOTOBKH ITPOBOJUTCS C YUETOM dTara ClIOPTUBHOM MOJATOTOBKU U CIIOPTUBHBIX
JMCLUIUIMH BUIa criopTa "cropTuBHas 60pb0a', M0 KOTOPHIM OCYIECTBIISIETCS CIIOPTUBHAS ITOATOTOBKA.

[Tpu nmpoBeneHUN y4eOHO-TPEHUPOBOUYHBIX MEPOTIPHATUN C 00YJaIOIIMMUCS, HE JOCTUTIIUMHU
JEBATUIIETHETO BO3PACTa, MO CIIOPTUBHBIM JUCIUIUIMHAM BUJA CIIOpTa "'criopTUBHAs 00ph0Oa" Ha FTarne
HAYaJbHOM MOATOTOBKH IEPBOTO M BTOPOTO Tojia 00y4YEHHs HE JOMYCKAETCs MPUMEHEHHUE CIIApPHUHTOB,
MOEIMHKOB, CXBATOK, aHAIOTUYHBIX (JOPM KOHTAKTHBIX B3aUMOJICHCTBUI MEKIy 00y4arOIUMUCS, U (KITH)
JUIAMH, OCYIIECTBIISIOMIUMU CIOPTUBHYIO MOATOTOBKY, a TAK)KE Y4aCTUsl B CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX.

CnopTuBHas MOATOTOBKA HA ATAle HAYalbHOM MOATOTOBKH IIEPBOTO U BTOPOT'0O ToAa 00yUeHHUS
JOJKHA OBITh HAIIpaBJIeHA Ha Pa3HOCTOPOHHIOW (PU3UYECKYIO ITOATOTOBKY U OBJIaJIEHHME OCHOBAMU
TEXHUKH OTJCIIBHBIX CIOPTUBHBIX JUCIUILINH BHJIA CTIOpTa "criopTuBHAs 60phba.

OcCoOEHHOCTH OCYIIECTBICHHUS CIOPTHBHOM IMOATOTOBKH 110 CIIOPTHBHBIM JTUCIUITIMHAM BU/IA
criopta "ciopTuBHast 00pr0a" YUUTHIBAIOTCS OPraHU3ALMIMEU, PEATU3YIOIIUMH JTOTIOJIHUTEIbHBIE
o0pa3oBaTeNnbHbIe MPOrPAMMBI CIIOPTUBHON MOJITOTOBKH, PU (POPMUPOBAHUU JOTIOJTHUTEIBHBIX
00pa30BaTeNbHBIX IPOrPaMM CIIOPTUBHON MOJATOTOBKU, B TOM YHCIIE TOJ0BOTO Y4eOHO-TPEHUPOBOYHOTO
IJIaHa.

Jl1 3auncienns Ha 3Tal CHOPTUBHOM MOATOTOBKH JIMLIO, XKEAOLIEE IPOUTH CIOPTUBHYIO
MOJATOTOBKY, JTOJKHO JOCTUYb YCTAHOBJIEHHOTO BO3pacTa B KaJICHJApHBIH o1 3a4nCIIeHUs Ha
COOTBETCTBYIOIIMI 3TaIl CIIOPTUBHOM MOJITOTOBKH.

Bo3spacT o0yuatonuxcs Ha 3Tanax COBEpIIEHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOI'O MAacCTEPCTBA U BBICILIETO
CIIOPTUBHOT'O MAacTEPCTBA HE OTPAHUYUBAETCS MPU YCIOBUM BXOXKJIEHUS UX B CIUCOK KaHAWJIATOB B
CIIOPTUBHYIO COOpPHYIO KOMaHy cyobekTa Poccuiickoit deneparuu o BUay cropra ""CrIOpTUBHAS
60opbba" 1 ydacTHs B 0pHIMAIbHBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSAX 110 BUY CIIOpTa "cioOpTHBHAsA 60pb0a"
HE HI)KE YPOBHS BCEPOCCUICKUX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUM.

B 3aBucuMOCTH OT yCIIOBHI M OpraHu3aliy y4eOHO-TPEHUPOBOUHBIX 3aHATUH, a TAK)Ke YCIOBUI
MIPOBE/ICHUS CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUHN MOATOTOBKA O0YYAIOIIUXCSl OCYIIECTBIISETCS HA OCHOBE
00s13aTeLHOTO COOJI0/IEHUS TPeOOBaHUN O€30MMaCHOCTH, YUUTHIBAIOIINX OCOOCHHOCTH OCYIIECTBICHHUS
CIIOPTUBHOM MOATOTOBKHU IO CIIOPTUBHBIM AUCHUIUIMHAM BHJIa clIopTa "criopTHBHas 6opboa'.
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VI. YciaoBusi peasu3ainuu J0N0JTHUTEIbHOH 00pa3oBaTe/ibHOI MPOrpaMMbl ClIOPTHBHOM
MOAr0TOBKH

17. MaTepuanbHO-TeXHH4YeCKHe yCJI0Bus peanusanuu Ilporpammel

TpeboBanust K MaTEpUAILHO-TEXHUYECKUM YCIIOBUSM pealli3alliy 3TaoB CIIOPTUBHON
MOJIrOTOBKH IIPEyCMAaTPUBAIOT (B TOM YHCJI€ HA OCHOBAaHUH JOTOBOPOB, 3aKJIFOUEHHBIX B COOTBETCTBHHU C
rpakJaHCKHM 3aKoHoJaTeabcTBOM Poccuiickoit deaepannu, CymecTBEHHBIM YCIOBUEM KOTOPBIX
SBJISICTCS IIPABO MOJI30BAHUS COOTBETCTBYIOLIEH MaTepHaIbHO-TEXHUYECKOM 6a30ii U (1K) 00bEKTOM
UHPPACTPYKTYPHI):

- HaJIM4KM€ TPEHUPOBOYHOI'O CIIOPTUBHOTO 3aJ1a;

- HaJIM4K€ TPEHAXEPHOTO 3aJ1a;

- HaJIM4Ke Pa3/ieBallOK, TyIIEBbIX;

- HAJIMYKMe MEIMLMHCKOrO IIyHKTa, 000pY/10BaHHOI'O B COOTBETCTBUU C puKkazoM Munszapasa Poccun ot
23.10.2020 N 11441 "O06 yTBep>KISHUH MOPsIIKA OpraHU3alMy OKa3aHUS MEIUIUHCKON TOMOIIH JIUIIaM,
3aHUMAIOIINUMCS (PU3UUECKON KyJIbTYpOr U CIIOPTOM (B TOM YMCJI€ ITPH MOATOTOBKE U MPOBEIECHUU
(GU3KYIBTYpHBIX MEPOIPUATHI U CHOPTUBHBIX MEPOIIPUATHI ), BKIIHOYAsl HOPSI0K METULIMHCKOTO
OCMOTpA JIMLI, KEJIAIOLIUX MPOUTH COPTUBHYIO MOATOTOBKY, 3aHUMAThCS PU3NUYECKON KYIbTYpPOU U
CIIOPTOM B OpraHu3alusaxX U (WIK) BBIIOJIHUTH HOPMATUBBI UCIIBITAaHUHN (TecTOB) Beepoccuiickoro
(GU3KyIBTYpHO-CIIOPTUBHOTO KOMIUIeKca "T'0ToB k Tpyay u obopone" (I'TO)" u popm MeauumMHCKHX
3aKIIIOYCHUH O JOMYCKE K y4acTHIO (U3KYIBTYPHBIX U CIIOPTUBHBIX MEPOIIPUATHSX" (3apETUCTPUPOBAH
Muntoctom Poceun 03.12.2020, peructpanmonnsiii N 61238) <1>;

<1> C u3MeHeHUsIMH, BHECEHHBIMU IIprKa3oM Mun3zapasa Poccun ot 22.02.2022 N 1061
(3apeructpupoBan Muntoctom Poccnu 28.02.2022, peructpanmonssiii N 67554).

obecriedeHrne 000pyA0BaHUEM U CIIOPTUBHBIM HHBEHTAPEM, HEOOXOJUMBIMH [T TPOX 0XKICHHS
cioptuBHOM noarotoBku (npuinokenue N 10 k @CCIT);

Oo0ecneuenue 060py)]OBaHl/leM U CIOPTUBHBIM HHBCHTApPEM, H606XO)]]/IMI)IMI/I AJIA MPOXO0KIACHUS
CHOpTHBHOﬁ MnoAroTOBKH

N n/n HaunmeHnoBanue Enxnnnna KonnuectBo
u3MepeHust
1. Kogsep 60opuosckuii (12 x 12 M) KOMIUIEKT 1
2. Becsr 1o 200 xr HITYK 1
3. I"antenu maccuuble (0T 0,5 10 5 KT) KOMILIEKT 3
4. I'upu cnioptuBHble (16, 24 u 32 kr) KOMILUIEKT 1
S. I"oHr 60kcepckuit HITYK 1
6. Jlocka nH(popMaImoHHas HITYK 1
7. 3epkaino (2 x 3 M) HITYK 1
8. Wrna mist HakauMBaHUs CIIOPTUBHBIX MSUYEH IITYK 3
9. Kymerka maccaxHnas HITYK 1
10. Jlonxa pyuHas HITYK 2
11. MaHekeHbl TPeHUPOBOUYHBIE 111 OOPHOBI KOMILJIEKT 1
12. Mar ruMHaCTHYECKUN MTYK 18
13. Msta HabuBHOM (MeaunuHO0:1) (0T 3 710 12 KT) KOMILJIEKT 2



https://legalacts.ru/doc/prikaz-minzdrava-rossii-ot-23102020-n-1144n-ob-utverzhdenii/
https://legalacts.ru/doc/prikaz-minsporta-rossii-ot-30112022-n-1091-ob-utverzhdenii/#100675
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14. Mstu 6ackeTOONbHBIN TYK 2
15. Msa ¢hyTOOTBHBII HITYK 2
16. Hacoc ynuBepcanbHbli (17151 HaKa4YMBaHUS LITYK 1
CHIOPTUBHBIX MSUEi)
17. Ckakalika THMHAacTHYeCKas TYK 12
18. Ckamelika THMHacTHYECKas TYK 2
19. Cremnax 1715 XpaHEHUsI FraHTeel HITYK 1
20. CreHka ruMHacTHYECKast ITYK 8
21. Tabs0 nHOPMAITMOHHOE CBETOBOE AJICKTPOHHOE KOMILJICKT 1
22. VYpHa-1uieBaTeIbHUIA TYK 1
23. Tanra TsxenoaraeTH4eckas TPEHUPOBOUHAS KOMILIEKT 1
24, Ocnanjep MIe4eBoi pe3nHOBBIN HITYK 12
JI1s1 CIOPTUBHBIX THCHMILJIMH, COJEPKAMMX B CBOEM HAMMEHOBAHUH CJIOBO "'MAHKPATHOH"
25. I'pymia 6okcepckas HITYK 2
26. Jlambl 60kcepckue HITYK 5
217. Jlambl-pakeTku HITYK 5
28. MaHekeH ¢ MEHSIIOIIMMCS LIEHTPOM TSHKECTU HITYK 2
29. Memok GokcepcKuit IITYK 4
30. [Tonymika HacTeHHas 60KcepcKas HITYK 2
31. Tpenaxep "cyxas rpedns" HITYK 2
32. Tpenaxep yHUBepCaIbHbII HITYK 2
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obecrieueHre criopTUBHOM SKUNpoBKO# (mpuiaokerre N 11 k ®CCII);

OBECIHEYEHUE CIIOPTUBHOM YKUIIUPOBKOM

9Tanbl CIIOPTI/IBHOﬁ MNOATrOTOBKH

Y4eOHo-
. 9Tan
Jran TPEeHUPOBOYHBIH JTan BbICIIEro
. COBePLIEHCTBOBAH
HAYaJIbLHOM’ yTan (3ran CIIOPTHBHOIO
. Usl CHIOPTHBHOIO
Exununa PacuerHast MOJATOTOBKH CIOPTUBHOI MacTepcTBa
N n/n HaumenoBanue AU MacTepcTBa
U3MepeHust eIMHHI[A crennaInu3annu)
CpoK CpPOK
Koumn P P
skcmy | Konmve- | sxemury | Kosmue- Koanye-
ye-
aTanuu CTBO aTanuu CTBO CTBO
CTBO
(s1eT) (J1eT)
1. BopuoBku (00yBb) nap Ha - - - - 2 - 2 -
oOyyJaromerocs
5 Koctiom LITYK Ha - - - - 1 - 1 -
BETPO3aIIUTHBIN oOyyarorerocs
3 Koctrom HITYK Ha - - - - 1 - 1 -
" | pa3sMUHOYHBII 00y4aroIerocs
4 KpoccoBku niis 3ana nap Ha - - - - 1 - 1 -
' obyJaromerocs
5 KpoccoBku nerko- nap Ha - - - - 1 - 1 -
' aTJICTHYECKHUE 00ydaromerocs
Haxonennuku KOMILJIEKT Ha - - 1 - 1 - 1 -
6. (bukcaropsr obOyyJaromerocs
KOJICHHBIX CyCTaBOB)
7. HanokotHuku KOMILJIEKT Ha - - 1 1 1 1 1 1



https://legalacts.ru/doc/prikaz-minsporta-rossii-ot-30112022-n-1091-ob-utverzhdenii/#100811
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(dukcaropsr obOyuJaromerocs
JIOKTEBBIX CYCTaBOB)
Tpuko 60prioBCcKOE HITYK Ha - - 1 1 2 1
8. obOyyarolierocs
J1s1 CIOPTUBHBIX THCIHHUILIHH, COIEPKANMX B CBOEM HAMMEHOBAHUH CJI0BO «NAHKPATHOHY
9 Pamrapn cunmii n KOMIUIEKT Ha - - 1 1 2 1
" | xpacHbIit 00y4aroIerocs
10. HlopTsl HITYK Ha - - 1 1 2 1
oOyyaromerocs
[Tepuarku s KOMILIEKT Ha - - 1 1 2 1
CIIOPTUBHOM oOyuarorierocs
T CIUATUTHHBI
11. "MmaHKpaTHoOH" BUIA
criopTa "cropTUBHas
6oprba" (Bec 7
YHIIHiA)
[lepuarku s KOMILIEKT Ha - - 1 1 2 1
CIIOPTUBHOM oOyyarorerocs
JTUCIUTLTAHBI
12. "MmaHKpaTHoOH" BUIA
cnopra "CopTUBHAs
6oprba" (Bec 4
YHIIHH)
13, [IporekTop-6anmax LITYK Ha - - 1 1 1 1
JUTS TTaxa oOyuJaromerocs
14, [TpoTtexTop-6annax HITYK Ha - - 1 1 1 1
Ha TPyab (KEHCKHIA) oOyuJaromerocs
15. | 3amuTHBIC HaKJIAIKH KOMILIEKT Ha - - 1 1 2 1
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Ha TOJICHOCTOII oOyuyarormierocs

16 Inem Goxcepckuit KOMILJIEKT Ha - - 1 1 2 1
' obyuarommerocs

17 Kamna MTYK Ha - - 1 1 1 1
' o0yuaromerocs

Jl1s1 CIOPTUBHBIX THCIUIIIMH, COIEPKAIMX B CBOEM HAMMEHOBAHUY CJI0BO «TPIMIJIHHI

18 Pamrap kpacHbIi 1 KOMILIEKT Ha - - 1 1 2 1
| cunwmit o0ydaromierocs

19 HlopTel HITYK Ha - - 1 1 2 1
' obyugaromerocs

JI1s1 CTIOPTUBHBIX THCIHHUILJIMH, COAEPKAIMMX B CBOEM HAMMEHOBAHHH CJIOBO «TPINILJIHHT -TH

20 I'u xpacHbIit KOMILJICKT Ha - - 1 1 1 1
" | (xuMOHO) o0yuaromerocs

21 I'u cuHuit (KUMOHO) KOMILIEKT Ha - - 1 1 1 1

oOyyJaromerocs
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obecrieyeHre 00yJaroImuxcs Mpoe3aoM K MECTY IPOBEIEHUS CIIOPTUBHBIX MEPOIPUATHI U 00PATHO;
obecrieyeHre 00yJarmuXcs MUTAHUEM B TPO)KUBAHUEM B MIEPUOJT IPOBEICHUS CIIOPTUBHBIX
MEpPOIPHUATHH;

MEIUIMHCKOE 00ecIeueHrEe 00yJaroIuXCsl, B TOM YHCIIE OPraHU3alHI0 CUCTEMAaTUYECKOTO
MEIULIUHCKOTO KOHTPOJIS.

18. TpeOoBaHusl K KQAPOBOMY COCTABY OPraHU3alM, peaju3y0muX J0N0JHUTEIbHbIE
o0pa3oBaTe/ibHbIE MIPOrPaAMMBbI CIIOPTHBHOM MOATOTOBKU:

Jlyist mpoBeieHust y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHI U y4aCTHS B O(DUIIMATBLHBIX CLIOPTHBHBIX
COpPEBHOBAHUAX Ha Y4€OHO-TPEHUPOBOYHOM 3Tarie (ITane CHOPTUBHON CIIEHHUATIU3AINH ), dTarax
COBEPILIEHCTBOBAHMS CIOPTUBHOTO MAacTEPCTBA U BBICHIETO CIIOPTUBHOTO MacTepCTBa, KPOME OCHOBHOTO
TpeHepa-npernoaaBaTes, 10MyCKaeTcs MPUBICYCHUE TPEHEepa-TIPENo1aBaTelisd 10 BUIaM CIIOPTUBHOM
MOJATOTOBKH, C YYETOM CHEeH(pUKU BUa criopTa "'criopTUBHAs 00oprOa'", a Takke Ha BCEX ATamax
CHOPTUBHOM MOATOTOBKH MPUBJICYEHNE UHBIX CIEIHAIMCTOB (IIPH YCIOBUU UX OJHOBPEMEHHON pabOTHI C
00y4aroIUMUCs).

YpoBeHb KBATM(UKAIINH JIHII, OCYIIECTBISIONINX CIIOPTUBHYIO OJTOTOBKY, TOJKEH
COOTBETCTBOBATH TPEOOBAHMM, YCTAHOBJICHHBIM MTPO(ECCHOHATFHBIM cTaHAapToM "TpeHep-
npenojaBaTeins", yrBepKIAeHHbIM IprukazoM Muntpyzaa Poccun ot 24.12.2020 N 952H (3apeructpupoBan
Munroctom Poccun 25.01.2021, peructpanmonnsiit N 62203), mpodeccnoHanbHBIM CTaHIAPTOM
"Tpenep", yrBepkaeHHbIM npukazoM Muntpyna Poccun ot 28.03.2019 N 1911 (3apeructpupoBan
Muntoctom Poceun 25.04.2019, peructpanuonnsiit N 54519), npodeccuoHanbHbIM CTaHIAPTOM
"CrienuanucT 1o HHCTPYKTOPCKOM U METOAMUYECKON paboTe B 00s1acTH (hu3ndYecKoi KyabTyphl U criopTa,
YTBEPKIEHHBIM Mpuka3zoM Muntpyaa Poccun ot 21.04.2022 N 2371 (3apeructpupoBad MuHIOCTOM
Poccun 27.05.2022, peructpanuonssiii N 68615) win Eaunabiv kBanupuKalmoOHHBIM CIIPAaBOYHUKOM
JOJDKHOCTEHN pyKOBOIUTENEH, CIICIIMAIUCTOB U CIyXKanux, paznen "KsanudukanmonHsie
XapaKTePUCTHKU JIOJKHOCTENH paOOTHUKOB B 00JIaCTH (PU3NYECKON KYJIbTYpPBI U CIOPTA", YTBEPKICHHBIM
npukazoM Munsapascorpa3sutus Poccuu ot 15.08.2011 N 916H (3apeructpupoBan Muntocrom Poccun
14.10.2011, perucrpauuonnsiit N 22054).

19. Ilepeyens unpopmannonnoro odecnedenus Iporpammel
Hnmepnem-pecypcol:
- OdunmaneHblil calT MUHUCTEpCTBa criopTa PO [DnexTponnsiii pecypc]. URL:
http://www.minsport.gov.ru/

Hcnonv3yeman numepamypa
1. AaiiabGepr O. OcHOBHBIE MTPOOIEMBI TIeAaroruku cropta: BBoansiii kypc/IlepeBoa ¢ HEMEIKOTO 10/
pen. M. Bunenckoro u O.C. Atinymko. - M.: Acniekr Ipecc, 1995. -318 c. - (mporpamma: OOHOBIIEHHE
ryMaHMTapHOTo oOpa3oBaHus B Poccun).
2. AGpynxakoB M.P., Tpane3nukoB A. A. bopoTbkcs uToObI HOOEKIATH! - AA/. Tlpocserenue,
1990. -144 c.
3. Becnanbko B.I1. Cnaraemsle nmegarornueckoii rexuonoruu. - AA/. Ilegaroruka, 1989. - 192 c.
4 MBankoB Y.T. Teopernueckre 0CHOBBI MeTOMUKH duzndeckoro Bocnutanus: - M.' UHCAH,2000. -
352c.
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5.MBankoB Y.T. MeTonuueckre OCHOBHBI TeOpuH (hU3UIECKOi KyIbTypsl U criopta: - M.' UTHCAH,2000. -

365 c.

6.Knaccuueckas 6opn0a: IIporpamMma i1st 1€TCKO-IOHOIIECKUX CIIOPTUBHBIX IIKOJI, OJTUMITHHCKOTO

pe3epBa U UIKOJ BBICIIEro ciopTUBHOro MacrtepctBa (nmoarorosui B.A. Hlymunus. - AJL.: I'ockomcnopr,

1977.-72c.

7. Kapnuackuii A.A. 100 3aganuii mo 6oproe. - Kues: 3moposss, 1979. 143c.

8.Koxapckuii B.I1., Copoxnn KH. Texnnka kimaccudeckoit 60ps0b1. - M.: ®u3kynsTypa u criopt, 1973. -

271 c.

9.KonmanoBckuii A.A., Jlaxnosckuii B.C., Konmanosckuit A.b. Knaccuueckas 6opn6a: [locodue mis
TPEHEPOB, padOTAIINX ¢ HAYMHAIOMUMHU OopriaMu. - M.: @u3KkynasTypau  cropT, 1968. - 176 c.

10. JIsx B.W. [IBurarensHbie CIOCOOHOCTH IIKOJBHUKOB: OCHOBBI TEOPUU U METOAMKHU Pa3BUTHS. - M.:

Teppa - copt, 2001 - 160 c.

11.Meroauueckne peKOMEHJANU 10 (U3NIECKOMY BOCITUTAHHIO YJaIIUXCs yU4eOHBIX 3aBECHUI

npodeccuoHaIbHO-TeXHIUecKoro oOpa3oBanus: Kimaccuueckas 6oprda/ Coct. A.M.Cokonos. - M.:

I'ockomuteT CoBera MunuctpoB CCCP no npodeccronanbHO- TEXHUYECKOMY 00pazoBanuto, 1977- 46 c.

12.. HactonpHas kHura yuurens ¢uszndeckoit KyiabTypsl / [lon pen. mpod. JI.b. Kopmana; ABT. - coct. I

M. Iloranaes. - M.: ®uskynbTypa u cnopt, 1998. - 496 c.

13. HoBukoB A.A. OcHOBBI ciopTuBHOTO MacteperBa. - M.: BHUU®K, 2003. - 208 c.

14. O3ommuu H. I'. HacronbHas kaura TpeHepa: Hayka mo6exnats. - M.: Actpens: ACT, 2003. - 863 c.

15. IIporpamma (pru3HUecKOro BOCIIMTAHUS yYaIIUXCs y4eOHBIX 3aBeIeHUH MPOo(hecCHOHAIBHO-

TeXHUYecKoro oopazoBanus: Kimaccndeckas 6opnba /coct. M.B. bonraues npu yuactuu A.I1. Kymmoga. -

M.: IIC BACO «TpymnoBsie pe3epBbi», 1982. - ¢ 32-37.

16. Tymansu I'. C. CnioptuBHas 6oprs6a: OTO0p 1 mianupoBanue. - M.: @uskynbrypa u cnopt, 1984. -

144 c.

17. TunoBoii maaH - NPOCHEKT y4eOHOM MporpaMMbl AJIs CIIOPTUBHBIX LIKOJ: MeTonndeckue

pexoMenaanuyu/ CHOPTUBHO - METOANYECKUN LIeHTp. - M.: MockomcnopT, 2001. -18 c.

18. Tuxomupos }O.H. TexHuko-TakTHyecKas nNoJAroToBKa B IpeKO-pUMCKON 60pb0€e IOHBIX CHOPTCMEHOB B

3aBUCHUMOCTH OT MOp(hOPYHKIIMOHAIBHBIX CBOMCTB opranusma: Jlucc.xana. Hayk, 2007, - 165c.

19. Ypoku ¢pusndeckoit KynbTypsl B 7-8 kitaccax: [Tocodue mist yuureneit/ [lonx pen. I'. I1. bornanosa u

I'.T1. Meiikcona, - M.1- [Ipocsemienue, 1981. -189 c.

20. Ypoku ¢uszndeckoit KyabTypsl B 9-10 knaccax: [Tocodue mist yaureneit/tO. A. bapeimnankos, .11

borpanos, I'. W. JlaBsinoBa u np.; [lox pex. I'.I1, bornanosa. - AA.: IIpocBemenue, 1982. -192 c.

21. ®dusnyeckas KylnbTypa B 1ikoje: Metoauka ypoko B 9-10 knaccax//CnoptuBHas 6opr6a/ [Ton pen.

3.1. Ky3nenooii. -M.: [Ipocemienue, 1973,-c. 61-64,118-127,



32

[Ipunoxenne Ne 1
K IPUMEPHON TOTIOTHUTEIHLHOM 00pa30BaTEILHOM MporpaMmme

CIIOPTUBHOM MOJTOTOBKH IO BUAY CIIOpTa
«CHopTHBHAsE 60pHOaY

I'onoBoii y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIN IJIaH

9Tanel ¥ roabl NOArOTOBKH

ITan HAYAJIbHOH NMOATOTOBKH Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIH 3TAN Sran Sran
COBEPIIEHCTBOBAH BbICILIETO
Cablie
o roga Csbnme roga o Tpex Jer Usl CHOPTHBHOI'O CIIOPTHUBHOIO
Tpex. et MacTepcTBa MacTepcTBa
HepeabHast Harpy3ka B yacax
Buabl moArOTOBKHU N
456 | 6-8 | 10-12 | 12-20 | 20-28 | 24-32
Neni/nt HHbIE MEPONPUATHSH
MaxkcumaJjibHasi NPOAOIKUTEIBLHOCTh OJHOT0 Y4eOHO-TPEHHUPOBOYHOI0 3aHSTHUA B 4acax
1,30 | 1,30-1,45 | 1,40-1,50 | | |
HanoJsnsiemocTs rpynn (4ejioBeK)
10 10 8 8 4 2
1. Oo6mas puznueckast 156 164 168 187 168 384
MIOATOTOBKA
2. CriennanbHas 56 91 132 239 336 300
dbusnyeckas NoJAroToBKa
3. VYuyactre B CIOPTUBHBIX 1 6 24 48 84 corimacHo EKII
COpPEBHOBAHUX
4, TeXHHKO - TAKTHIECKAs 78 137 180 280 520 496
MOATOTOBKA
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5. Teopernueckas u
MICUXOJIOTHYeCKast
MOATOTOBKA

21

36

48

94

120

120

7. KontponsHsbie
MEpPOTIPUSATHS
(TecTupoBaHue 1

10

16

20

20

44

30

8. WucTtpykTopckas u
cyneickas mpakTHKa

12

24

24

30

9. MeauiHCcKHe, MEAUKO-
OHOJIOTHYECKUE
MEPOTIPUSITHSI

18

26

38

42

100

10. BoccranoBurenbHbIE

MEDPOILPUATHUSL

30

60

168

204

176

O01Iee KOJHIECTBO YaCOB B Ioj

327

502

670

1098

1542

1636
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[Tpunoxenne Ne2

K IPUMEPHOU JONOJIHUTEIBHON
o0pa3oBaTenbHOM MporpaMme ClIOPTUBHOU
NOATOTOBKH IO BUY CLIOPTA «CIIOPTUBHAS

Kanenaapublii nJjaH BOCIUTATEJbHON PadoThI

O6oprOa»

Ne i/

Hanpas.enue pa6ors1 |

Meponpusrus

Cpokmn npoBeeHust

IIpodopueHTaniMOHHAS N€SITEJbHOCTD

11

Cypnelickas mpakTuka

Yuacmue 6 cnopmuénuvix
COPEBHOBANUAX PATUUHO20 YPOGHS,
6 PAMKax KOmopbvlx
npeoycCMompeHo:

- MPAKTUYECKOE
TEOpPETUYECKOEe U3yUEeHUE U
NpUMEHEHHE TIPAaBUII BUA CIIOPTA U
TEPMUHOJIOTHH, IPUHATON B BHJIE
CIIOPTA;

- IpUOOpETEeHNE HaBBIKOB
CyZeCTBa U IPOBEICHUS
CIOPTHUBHBIX COPEBHOBAHMI B
Ka4ecTBE MIOMOITHUKA CTIOPTHBHOTO
CyIbU U (UJTH) TIOMOIITHUKA
CeKpeTapsi CHOPTUBHBIX
COPEBHOBAHUM;

- MIpHUOOpETEHNE HABBIKOB
CaMOCTOSITENILHOTO Cy/IeiicTBa
CTIOPTHBHBIX COPEBHOBAHMUIA,

- ¢dbopmupoBaHue
YBKUTEILHOTO OTHOIIICHHSI K
pELICHUSIM CLIOPTUBHBIX CYACH;

B Tteuenuu rona

1.2

HNHucTpykTOpCKas
IPaKTHKA

Yuebno-mpenuposounvie 3ansamus,
8 PAMKAX KOMOPbIX
npeodyCMOmMpPeHo:

- OCBOCHHUE HaBBIKOB OpTraHU3aInu
U TIPOBEJICHUS yueOHO-
TPEHHUPOBOYHBIX 3aHATHH B
Ka4eCTBE MOMOIIHUKA TPEHEpa-
IperoaaBaTessi, HHCTPYKTOPa;

- COCTaBJICHHE KOHCIIEKTa y4eOHO -
TPEHHUPOBOYHOTO 3aHSTHS B
COOTBETCTBHUH C TIOCTABICHHOMN
3ajayei;

- (hopMUpOBaHKE HABBHIKOB
HACTAaBHUYECTBA;

- (hopMHpOBaHKE CO3HATEILHOTO
OTHOIIICHUS K y4eOHO-

B Tteuennn rona
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TPEHHUPOBOYHOMY M
COPEBHOBATEILHOMY IPOILECCaM;
- (hopMHpOBaHKE CKIIOHHOCTH K
nearorndeckoii pabore

3nopoBbecOepe:xeHne

Opranuzanus u
MIPOBE/ICHHE
MEpOIPHUATHH,
HaIpaBJICHHBIX Ha
dbopMupoBaHUE 3I0POBOTO
o0pa3a Ku3Hu

nu 300posvs u cnopma, 8 pamkax
KOMOPbIX NpedycMOompeHo.

- opMupoBaHUEC 3HAHUI U YMEHUM
B IIPOBEJICHUH JTHEH 3J0POBbS U
cropra,

CHOPTUBHBIX (pecTuBaNCH
(HanucaHue MOJI0XKEHU,
TpeOOBaHUH, pErIaMeHTOB K
OpraHu3aIuH U MIPOBEICHUIO
MEPOIIPHUATHI, BEICHHUE
MIPOTOKOJIOB);

- TOJITOTOBKA MPONAaraHauCTCKIX
akuuii o GopmMupOBaHUIO
3I0pOBOT0 00pa3a KU3HU
CPEICTBAMU PA3JIMYHBIX BHIOB
CIOpTAa;

B Tteuenuu rona

2.2

Pexxum nmutaHus U oTAbIXA

Ilpakxmuueckas dessmenvHocms u
60CCMAHOBUMENbHBLE NPOYECCHL
00Y4arOWUxcs:

- popMUpOBaHNE HABHIKOB
NPaBUIBHOTO PEXHUMA JIHS C
Y4ETOM CIIOPTUBHOTO PEKUMA
(MPOJOIKUTENBHOCTH Y4eOHO-
TPEHUPOBOYHOTO TpOIIecca,
MEepUOJIOB CHA, OT/IbIXA,
BOCCTaHOBUTEIIbHBIX MEPOIIPUATHI
1ocje TPEHUPOBKH, ONTHMAaIbHOE
nuTaHue, NpoduIakTuKa
nepeyTOMIICHHS U TPaBM,
NOAJEPKKA (PU3HUECKUX
KOHIMIIUI, 3HAaHUE CIIOCO00B
3aKaJMBAHUS U YKPETIJICHUS
UMMYHHUTETA);

B Tteuennu roga

IHaTpuoTHYyecKkoe BOCIUTAHUE 00YYAIOIIUXCH

Teopetnueckas
MOJrOTOBKA (BOCIIUTAHUE
NaTpUOTH3Ma YyBCTBA
OTBETCTBEHHOCTH I€peJ
Ponunoii, roppoctu 3a
CBOM Kpa#, cBoro Ponuny,
yBa)KEHHE
roCy/1apCTBEHHBIX
CHUMBOJIOB (Tep0, dar,
TMMH), TOTOBHOCTb K
cinyxeHuro OTeuecTBy,
€ro 3alIUTe Ha IpUMepe

becenpl, BcTpeun, IMCIYThI, IpyTrue
MEPONPUSITHS C IPUTITAILIEHUEM
MMEHUTBIX CIIOPTCMEHOB, TPEHEPOB
Y BETEPAHOB CIIOPTA C
00y4aromuMucs 1 UHbIE
MEpPOMNPUSTHSL, OTIpeieiieMble
OpraHM3alMel, pearnu3youyo
JOTIOTHUTETIBHYIO
00pa3oBaTeNbHYIO

IIporpamMmmy CIIOpTUBHOMN
MOJATOTOBKH.

B Tteuennun ronga
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pOJIH, TPAIULIUHN U
pa3BUTHS BUJIA CIIOPTA B
COBPEMEHHOM OOIIIECTRBE,
JIETeHIapHBIX
CIIOPTCMEHOB B
Poccuiickoit ®enepanuu,
B PETHOHE, KyJIbTypa
MIOBEAEHUS 0OIEIbIINKOB
Y CIIOPTCMEHOB Ha

COpPEBHOBAHMSIX)

3.2 [IpakTuyeckas Yuacmue @: B Teuenun roga
MOJrOTOBKA (y4acTHe B - (pU3KYNBTYPHBIX U CHOPTHUBHO-
(U3KYIBTYPHBIX MacCOBBIX MEPOIPUATHUSX,
MEPOPHUITHSIX, CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX, B
CIIOPTUBHBIX TOM YHCIIE B Mapajiax, HePEeMOHUIX
COPEBHOBAHMX U MHBIX OTKPBITHS (3aKPBITHS),
MEPOIPUITHSIX ) HarpakJIeHus Ha YKa3aHHBIX

MEpOTIPHUATHSX;

- TEMaTHYECKUX (PU3KYIBTYPHO-
CHIOPTHUBHBIX MPa3JHUKAX,
OpraHU3yeMbIX B TOM YHUCIIE
OpraHu3alMe, PeaTu3yIOIIECi
JOTIOTHUTETIbHBIC
o0pa3oBaTeIbHbIE IPOTrPAMMBbI
CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH;

4. Pa3BuTHE TBOPYECKOTO MBIIIJICHUS
[TpakTuyeckas Cemunapul, macmep-Kiaccul, B Teuenun roga
HOJrOTOBKA noKaszamesbHvle 8blCMYNaeHUs Ol
(bopMupoBaHUe YMEHUHN U | 00yUaArOWUXCS, HANPABIEHHbIE HA:
HABBIKOB, - (hopMupoBaHNE YMEHUH U
CTIIOCOOCTBYIOIINX HaBBIKOB, CIIOCOOCTBYIOIINX
JOCTH)KEHUIO CTIOPTUBHBIX | JOCTHIKEHHIO CIIOPTHUBHBIX
pe3yabTaToB) pEe3yIbTaTOB;

- pa3BUTHE HaBBIKOB FOHBIX
CIIOPTCMEHOB U X MOTHBAIIUU K
(bOpMHPOBAHHUIO KYJIBTYPBI
CIIOPTHBHOTO ITOBEICHUS,
BOCIIUTaHMsI TOJIEPAHTHOCTH U
B3aNMOYBa)KCHUS;
- IpaBOMEPHOE TIOBEJICHHE
OOJICTTBIIINKOB;
- pacuMpeHue o0IIero Kpyrozopa
IOHBIX CITOPTCMEHOB;

S. Jlpyroe HanpasJieHue

padoThl, onpeaessieMoe
opraHusaunmei,
peaan3yroen
JOIMOJIHUTEJIbHbBIC
o0pa3zoBaTe/ibHbIE
MPOrpaMMbl
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\ CIIOPTHUBHOM MOATOTOBKH
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[Tpunoxenue No3
K IPUMEPHOM JTOTIOIHUTEIHHON 00pa3oBaTeIbHOM

porpamMMme CIIOPTUBHOM MOJTOTOBKH IO BUJY CIIOPTa «CHOPTHBHAS OOPHOay

IInan meponpusTHii, HANIPABJIECHHBII Ha NMpeJOTBPallleHHe JONMHIA B clIopTe H 00pbOY ¢ HUM

Jran
CIIOPTUBHOM
NMOAr0TOBKH

Coaep:xanue MEepONPUATHA U €r0
¢popma

Cpokn nposeaeHust

PexoMeHaaunu Mo mMpoBeIeHHI0 MePONPUSITHIA

Ortan HavyaJIbHOU
OJITOTOBKH

1.Becenbie cTtapThl «HYecTHas urpay»

1-2 paza B rozg

O0s13aTenbHOE COCTABJICHUE OTYETA O MPOBEACHUHU
MEpOTIPHUSATHS: CHIEHAPHi/TIporpamma, (hoTo/BUIEO0

2.Teopernueckoe 3ansatue «LleHHOCTH
criopra. YectHas urpa»

1 pa3 Brozg

CornacoBaTb ¢ OTBETCTBEHHBIM 32 aHTHUJIONTUHTOBOE
o0ecrnieueHre B PErHOHe

3. IIpoBepka JIeKapCTBEHHBIX
npenapaToB (3HaAKOMCTBO C
MEX1YHapOJIHBIM CTaHJapPTOM
«3amnperieHHbIH CIIHCOK»)

1 pa3 B mecs1g

HayunTs 10HBIX CHOPTCMEHOB IIPOBEPSTH
JIEKapCTBEHHBIE NPENapaThl YEPE3 CEPBUCHI 110
MIPOBEPKE MPENApaToOB B BUJIE IOMAIIIHETO 3a/IaHUS
(TpeHep Ha3bIBaeT CIOPTCMEHY 2-3 JeKapCTBEHHBIX
rpenapara Jijisi CaMOCTOSITEIbHOU MTPOBEPKHU JJOMA).
CepBuc 1o nposepke npenaparoB Ha caiite PAA
«PYCAJTA»: http://list.rusada.ru/

4.AnTHnonuHrosas BuktopuHa «Mrpait
YECTHO»

I1o Ha3HaueHUIO

[IpoBeneHNE BUKTOPUHBI HA KPYITHBIX CIIOPTUBHBIX
MEpONPHUSTHUSIX B PETHOHE.

5. Onnaiin oOyueHue Ha caiiTe
PYCAZIA

1 paz Broxg

HpOXO)K)ICHI/Ie OHnaﬁH-Kypca — 3TO HEOThEMIIEMAs
HJaCTh CUCTEMBI aHTUAOIIMHTOBOT'O 06pa3013aH1/1${.
Ccolnka Ha 06pa30BaTeJ'IBHBIfI KypcC:
https://newrusada.triagonal.net
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6. Pomutennsckoe cobpanue «Poib
poauteneit B porecce GopMUPOBAHUS
AHTUJOTIMHTOBOM KYJIBTYPBI»

1-2 paza B rox

Bxi1rounTh B MOBECTKY JHS POAUTEIHCKOTO COOpaHus
BOMPOC 110 aHTUIONUHTY. VIcronb30BaTh NaMSATKU AJIs
ponutenei. Hayuuts poaurenei nojap30BaTbCst
CEpPBHUCOM M0 MPOBEPKE IMpernaparoB Ha cailte PAA
«PYCAIA»: http://list.rusada.ru/ . Cobpanusi MOKHO
IPOBOAUTH B OHJIANH opMaTe ¢ MOKA30M MPE3CHTALUH.
O06s13aTenbHOE NPEJOCTABIECHUE KPATKOIO
OIKCAaTeIHHOr0 OTUETa (He3aBUCHMO OT (hopmara
IPOBEJICHHS POJIUTEIBCKOTO cobpanus) u 2-3 ¢oro.

7. Cemunap st TpeHepoB «Buibl
HapYyIIEHUH aHTUAOMMHIOBBIX IPABUII»,
«Ponb TpeHepa u poauTenen B
nporecce GopMUpOBaHUS
AHTUJONHUHTOBOM KYJIbTYPBI»

1-2 paza B rox

CornacoBarb ¢ OTBETCTBEHHBIM 32 aHTUOIUHIOBOE
o0ecrnieueHre B PErHOHE

VY4eOHo-
TPEHUPOBOYHBIN
sTan (3Tan
CITOPTUBHOM
CreLaTU3aLIIH )

1.Becensle ctaptsl «HecTHas urpa»

1-2 paza B rog

O06s3aTenbHOE TPEIOCTABIIEHUE OTYETa O TIPOBEICHUN
MEpPOIPUTHSL: ClIeHapHil/mporpamma, GpoTo/Buaeo.

2. OnnaitH oOydeHue Ha caiite
PYCAZIA

1 pa3 Brozg

HpOXO)KZ[eHI/Ie OHnaﬁH-Kypca — 3TO HEOTHhEMIIEMAs
HqaCcTbh CUCTEMBI aHTUAOIIMHTOBOT'O 06pa3013aH1/1${.
Ccpinka Ha 00pa3oBaTeNbHBINA KypC:
https://newrusada.triagonal.net

3.AnTunonuHroBas BUkTopuHa «Mrpait
4ECTHO»

I1o Ha3HaueHUIO

HpOBCI[eHI/Ie BUKTOPHHBI Ha KPYITHBIX CIIOPTUBHBIX
MCPOIPUATHAX B PECTHOHC.

4.CemuHap Jy1si CIOPTCMEHOB U
TpeHepoB «Buabl HapyeHun
AHTUJONMHIOBBIX MpaBWD», «IIpoBepka
JIEKApCTBEHHBIX CPEICTBY»

1-2 paza B rox

CoriracoBaTh C OTBETCTBEHHBIM 3a AHTHUOIIMHT'OBOEC
o0ecrieyeHre B peruoHe

5.Pomurensckoe cobpanue «Poib

1-2 paza B rog

Bx1iounTh B MOBECTKY JHS POAUTEIHCKOTO COOpaHus



http://list.rusada.ru/
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poauTenel B mpouecce GopMUPOBaHUS
AQHTHIONIUHTOBOM KYJIbTYPBD»

BOMPOC 110 aHTUAONUHTY. VIcronb30BaTh NaMSATKU AJIs
ponutenei. Hayuuts poaurenei nojap30BaTbCst
CEpPBUCOM M0 MPOBEPKE IMpernaparoB Ha cailte PAA
«PYCAIA»: http://list.rusada.ru/ . Cobpanusi MOXHO
IPOBOAUTH B OHJIANH opMaTe ¢ MOKA30M MPE3CHTALUH.
Obs3arenbpHOE MPEIOCTABICHUE KPATKOTO
OIHcaTeIbHOro OTUeTa (He3aBUCUMO OT hopmara
POBEJICHHS POJIUTEIIBCKOTO cobpanus) u 2-3 ¢oro.

OTansl
COBEpIIICHCTBOBA
HUS CHIOPTUBHOTO
MacTepCTBa U
BBICIIIETO
CIIOPTUBHOTO
MacTepCcTBa

1.Onnaiin o0y4yeHue Ha caiite
PYCAZIA

1 pa3 Brozg

[IpoxoxneHue oHnaiH-Kypca — 3TO HEOThbeMIIEMAs
qaCcTb CUCTEMBI aHTUAOIIMHI'OBOI'O 06pa3013aH1/151.
Ccpuika Ha 00pa30BaTeNbHbIN Kypc:
https://newrusada.triagonal.net

2.Cemunap «Bunpl HapyeHui
AQHTUJIOTIMHTOBBIX MPABUII,
«ITpoueaypa TONUHT-KOHTPOIIS,
«ITonaya 3anpoca nHa TU», «Cucrema
AJIAMCy»

1-2 paza B rozg

CortacoBath ¢ OTBETCTBCHHEIM 3a AHTHUJOIIMHIT'OBOC
obOecreyeHue B PETUOHC



http://list.rusada.ru/
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[Tpunoxenue No4
K IPUMEPHOM JTOTIOTHUTEIHHON 00pa3oBaTeIbHOM
porpamMMe CIIOPTUBHOM MOJTOTOBKH IO BUJY CIIOPTa «CHOPTUBHAsE 60pbOay

YueOHO-TeMaTHUYECKHIi IIJIaH

HaumenoBanue tem Cogneprkanue ydeOHOro MaTepuasa O06Bem
4acoB
Tema 1. 4
Teopernyeckasn
NO/ITOTOBKA
WHcTpykTax no TexHuke 6ezonacHocTd. Benyias poias 2
BOJIbHOW OOPHOBI B CIIOPTUBHOMN MOJTOTOBKE.
Hcropus BosbHOM 00pb0BI. Teopus u MeToIMKa 2

crniopTuBHOM 00pbOBI. [IpaBmia copeBHOBaHMiA. | urnena
TP 3aHATHAX CIIOPTHBHOM O0pHOOH

Tema 2. Texnuko- 40
TAKTHYeCKasi
MOJATr0TOBKA
Croiiku, 3aXBaThl, NEPEABIKEHUS, CTPAXOBKH, CAMO 2
CTPaxOBKHU.
O®II. AkpobaTtuka
Croiika — nepeBojbl peIBKOM. [lapTep — ckpyunBaHue. 2
O®II. COIIT
Croiika — nepeBoab! HepkoM. [laprep — ckpyuuBaHue. 2
O®II. COII. Akpobatuka
Croiika — nepeBobl, 3auThl. [laprep — ckpyunBanus, 2
3amuThl. OPY. COII
Croiika — coBepIIECTBOBAHHUE [TEPEBOJIOB. 2
[TapTep — coBepIiecTBOBaHUE CKPYUYHUBAHUIA.
Croiika — 6pocku HakJIoHOM. [lapTep — nepeBopoTHI 2
nepexogom. ODIL. COIL.
Croiika — OpPOCKH HAKJIOHOM, 3aIUTBHI. 2
ITaprep — nepeBopoTs! nepexonom, 3amutel. ODII. COII.
Croiika — COBEpIICHCTBOBAaHNE OPOCKOB HAKIIOHOM. 2
[TapTep — coBepIIEHCTBOBAHUE NTEPEBOPOTOB MEPEXOIOM.
Croiika — 6pocku moBoporoM (MenbHHIA). [TapTep — 2
nepeBopoThkl HakaToM. OPY. O®II. COII.
Croiika — 6pocky MOBOPOTOM (MebHUIIA), 3alUThI. [lapTep 2
— IepeBOPOTHI HakaToM, 3amuTel. OPY. ODII. COII.
Croiika — COBEpIIEHCTBOBaHNE OPOCKOB ITOBOPOTOM 2
(MenpHULIA).

[TapTep — coBepUICHCTBOBAaHHE ITIEPEBOPOTOB HAKATOM.

Ocrtadets ¢ anemenTamu 60pr0sI. OPY. ODII. Axpobarnka 2
Vuebnsie cxBatku. ODI1. COII. 2

Croiika — 6pocku 3axBaToM OHOM Horu. [lapTep — 2
ckpyuuBanue 3axsaToM men. OPII. CPII.
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Croiika — OpOCKH 3aXBaTOM OJJHOW HOTH, 3amIUTHL. [lapTep — 2
CKpy4yuBaHuE 3axBaToM 1ieu, 3amuThl. ODII. COII.
Croiika — cOBEpILIEHCTBOBaHHE OPOCKOB 3aXBAaTOM OJHOMN 2
HOTH.
[TapTep — coBeplICHCTBOBAaHHE CKPYUYHUBAHUS 3aXBaTOM
meu. ODIL. COIL.
Croiika — OpOCKH 3aXBaTOM JIBYX HOT. 2
[Taptep — ckpyuuBanue 3a Horu. ODII. CPIIL.
Croiika — OGpOCKH 3aXBaTOM JBYX HOT, 3aIIUTHI. 2
[Taprep — ckpyuuBanue 3a Horu, 3anuThl. ODII. COII.
Croiika — cOBEpIIEHCTBOBAaHHE OPOCKOB 3aXBAaTOM JBYX HOT. 2
[TapTep — coBeplLIEHCTBOBaHUE CKPYUYMBAHUS 32 HOTH.
OOII. COPII.

Tema 3. UTorosbii YyeOubie cxBaTku 1o 3ananuto. OPII. COII 4

KOHTPOJIb
Y4eOHble ¥ TPEHUPOBOYHBIE CXBAaTKU. KOHTPOIH OCBOCHHS 2
IIPHEMOB.
KonTponsHbIe HOpMaTHBBI IO (PU3NIECKOM U CHICIHATBHOM 2
MOATOTOBKE.
[TonBeneHnue UTOroB.
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	d9eaec67208561212382bde065e3be011cbb8c3cd2a5b44a2e40c1d59bcda451.pdf
	Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «Спортивная борьба»
	I. Общие положения
	II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
	в) спортивные соревнования
	Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся:
	соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта "спортивная борьба"; наличие медици...
	6. Годовой учебно - тренировочный план
	К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учеб...
	При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей дополн...
	Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не должна превышать:
	- на этапе начальной подготовки - двух часов;
	- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов;
	- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов;
	- на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов.
	При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.
	В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика.
	Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировоч...
	(рекомендуемый образец приведен в приложении № 1 к примерной дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба» (далее -Примерная программа).
	Спортсмены тренировочных групп, групп спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства регулярно привлекаются в качестве помощников тренеров для проведения тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной под...
	Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований по спортивной борьбе, специально организованных наблюдений за проведением соревнований, привлечения занимающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских о...
	Спортсмены в группах тренировочного этапа первого года подготовки должны овладеть принятой в спортивной борьбе терминологией, командным языком для построения группы, отдачи рапорта, проведения строевых и общеразвивающих упражнений.
	На тренировочном этапе второго года подготовки необходимо способствовать развитию умения наблюдать за выполнением упражнения и находить ошибки в технике выполнения. Юные спортсмены должны уметь правильно показать упражнения (приемы) пройден...
	Спортсмены тренировочных групп свыше двух лет подготовки должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и проводить ее, правильно демонстрировать технику приемов; исправлять ошибки при выполнении другими занимающимися. Они должны пр...
	План инструкторской и судейской практики.
	10.  Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения

	в соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. №1144н и предусматривает:
	- медицинское обследование (1 раз в год для групп НП)
	- углубленное медицинское обследование (1-2 раза в год в зависимости от этапа спортивной подготовки);
	- наблюдения в процессе тренировочных занятий;
	- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и соревнований, одеждой и обувью;
	- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха.
	допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов. Медицинский контроль осуществляется спортивными врачами областного врачебно-физкультурного диспансера по договору. Восстановительно - профилактические средства – это средства педагог...
	Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические (естественно-гигиенические), медико-биологические и психологические.
	1) Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности
	( Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности.
	( Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и в целостном тренировочном процессе.
	( Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок.
	( Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха.
	( Оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности.
	( Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий.
	 Использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.).
	( Повышение эмоционального фона тренировочных занятий.
	( Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления.
	( Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.
	2) Медико-биологические средства восстановления
	С ростом объема средств, специальной физической подготовки, интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма лиц, проходящих спортивную подготовку. На тренирово...
	К медико-биологическим средствам восстановления относятся:
	( витаминизация,
	( физиотерапия,
	( гидротерапия,
	( все виды массажа,
	( русская парная баня или сауна.
	Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и постоянно
	контролироваться врачом.
	3) Психологические методы восстановления
	К психологическим средствам восстановления относятся:
	( психорегулирующие тренировки,
	( разнообразный досуг,
	( комфортабельные условия быта;
	( создание положительного эмоционального фона во время отдыха,
	( цветовые и музыкальные воздействия.
	Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов восстановления является психо-мышечная тренировк...
	Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем если на уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более полный комплекс ...
	Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет индивидуальных особенностей организма спортсменов и др. При организации восстановительных мероприятий следу...
	В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных мероприятий, чем в дни «отдыха», так как повышенные дозы восстановительных процедур могут «блокировать» максимальное воздействие тренировки на организм. При составлении восстановитель...
	происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает больший эффект.
	Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия.
	Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне колеблется от 0,5-2,5ч.
	Объем отдельных восстановительных средств в недельном цикле зависит от числа повторений и длительности процедур. Общий объем восстановления за неделю может составить до 10 ч.
	Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах определяется в соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном периодах увеличивается доля естественных и гигиенических средств восстановления. В соревновате...
	Восстановительные мероприятия в годовом плане в отдельный раздел не выделяются, осуществляются за счет часов, отведенных на общую физическую подготовку, специальную физическую подготовку и техническую подготовку.
	11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спорти...
	НОРМАТИВЫ
	ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
	ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
	ПО ВИДУ СПОРТА «СПОРТИВНАЯ БОРЬБА»
	НОРМАТИВЫ (1)
	ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ,
	УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ)
	ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП
	(ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ВИДУ СПОРТА
	“СПОРТИВНАЯ БОРЬБА”
	НОРМАТИВЫ (2)
	ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ, (1)
	УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ) (1)
	ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ
	СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ СПОРТА «СПОРТИВНАЯ БОРЬБА»
	НОРМАТИВЫ (3)
	ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ, (2)
	УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ ЗВАНИЯ)
	ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО
	МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ СПОРТА «СПОРТИВНАЯ БОРЬБА»
	V. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)
	Основной принцип тренировочной работы – универсальность подготовки учащихся.
	Результатом реализации Программы является:
	- укрепление здоровья;
	- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;
	- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
	- освоение основ техники;
	- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
	- укрепление опорно-двигательного аппарата;
	- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий спортивной борьбой;
	- подготовка и выполнение нормативных требований по видам подготовки.
	Этап предусматривает:
	- воспитание интереса к спорту и приобщение к занятиям;
	- начальное изучение основных типов и классов приемов борьбы с целью изучения их до уровня умений;
	- развитие общей физической подготовки;
	- с учетом специфики борьбы, воспитание умений соревноваться индивидуально (физическая и техническая подготовка) и коллективно (различные подвижные игры).
	Первый уровень «Базовая фундаментальная техническая подготовка» (10-11 лет)
	Задачи базовой фундаментальной технической подготовки:
	- изучить основные броски и сбивания в четырех направлениях, из правосторонней и левосторонней стойки, а также при разноименных взаимных стойках, из простейших захватов на ближней дистанции;
	- выявить предрасположенность к определенной стойке в проекции на горизонтальную плоскость;
	- изучить основные атакующие приемы при борьбе лежа и в партере из всех исходных положений;
	- освоить выполнение упражнений на мосту, уходы с моста, удержания и дожимания на мосту.
	Второй уровень «Базовая расширенная техническая подготовка» (11-12 лет)
	Задачи базовой расширенной технической подготовки:
	- завершить изучение бросков и сбивание всех типов и классов при разноименной и одноименной взаимной стойке, с простейшими захватами на ближней и средней дистанции;
	- изучить основные защиты против бросков в положении противника на исходной и стартовой позиции;
	- изучить приемы борьбы лежа и в партере, защитные и контратакующие действия;
	- упражнения на мосту, удержания и дожимания на мосту, уходы с моста, тренировочный процесс предусматривает воспитание интереса к спорту и приобщение к занятиям. Начальное освоение основных типов и классов ведётся с целью изучения их до уровня умений....
	Третий уровень «Базовая технико-тактическая подготовка» (12-13 лет)
	Задачи базовой технико-тактической подготовки 1-го года занятий:
	- освоить простейшие комбинации без защит, из правосторонней и левосторонней стоек, при разноименных взаимных стойках;
	- изучить ответные приемы после защит, встречные и опережающие приемы против основных атакующих движений;
	- изучить комбинации приемов при борьбе лежа и в партере, защитные и контратакующие действия;
	- продолжить освоения упражнений на мосту, удержаний и дожиманий на мосту, уходов с моста
	14.2 Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (13-17лет)
	Требования к реализации программы на тренировочном этапе (этап спортивной специализации):
	- повышение уровня общей и специальной физической, технической и психологической подготовки;
	- изучение и совершенствование специальных упражнений на укрепление моста, имитационных упражнений и с партнером;
	- приобретение опыта и стабильность выступления на официальных спортивных соревнованиях;
	- формирование спортивной мотивации;
	- выполнение спортивных разрядов;
	- получение звания «юный судья»;
	- выполнение норм контрольных нормативов для соответствующей возрастной группы.
	- укрепление здоровья спортсменов.
	Четвертый уровень «Базовая технико-тактическая подготовка -2» (13-14 лет)
	Задачи базовой технико-тактической подготовки 2-го года занятий:
	- изучить особенности борьбы с различными захватами против противников, стоящих в различных стойках по вертикали и по горизонтали, продолжение изучения комбинаций;
	- изучить борьбу в переходных положениях;
	- продолжение отработки дожиманий и уходов (выходов наверх) при положении моста;
	- продолжить изучение комбинаций при борьбе лежа и в партере;
	- продолжить изучение борьбы в переходных положениях.
	Этот период направлен на специальную подготовку: технико-тактическую, физическую, интегральную в т. Ч. Игровую, соревновательную. Сочетается этот период с 3-м годом этапа начальной подготовки и 1-м годом занятий на тренировочном этапе спортивной специ...
	Пятый уровень «Базовая тактико-техническая подготовка» (14-15 лет)
	Шестой уровень «Базовая тактическая подготовка» (15-16 лет)
	Основными задачами этих уровней являются:
	- совершенствование индивидуального комплекса атакующих и защитных действий против борцов, использующих различные стойки и захваты;
	- в процессе тренировочных и соревновательных схваток определить преимущественные атакующие и защитные комплексы, излюбленные захваты;
	- совершенствование специальной подготовки (технико-тактическая, физическая, интегральная, в том числе игровая и соревновательная).
	- продолжить изучение особенностей борьбы с различными захватами против противников, стоящих в различных стойках по вертикали и по горизонтали, продолжение изучения комбинаций;
	- изучить особенности различных стилей борьбы;
	- продолжить изучение комбинаций при борьбе лежа и в партере; (1)
	- совершенствовать приемы борьбы в положении моста (перевороты, удержания, дожимания, уходы, контрприемы).
	Седьмой уровень «Индивидуально-групповая техническая подготовка» (16-17 лет)
	Основными задачами этого этапа являются:
	- отработать приемы борьбы с противниками различных стилей борьбы;
	- определить оптимальный минимум технико-тактических приемов;
	- вести разведку сил и средств противника;
	- адаптировать свои силы и средства для достижения победы над вероятным противником, имеется в виду то, что на данном этапе программное прохождение материала идет в плане подготовки к конкретным противникам должно вестись с ориентировкой на содержание...
	На этом этапе целесообразно переходить к принципу индивидуально-
	групповой подготовки на предмет корректировки технических умений в соответствии со сформировавшимися собственными пропорциями и длиной тела, и их корректировки в условиях встречи с противниками, имеющими типовые особенности длины тела и его пропорций.
	14.3 Этап совершенствования спортивного мастерства (17-20 лет)
	Восьмой уровень «Индивидуально-групповая технико-тактическая подготовка» (17-18 лет)
	Девятый уровень «Индивидуально-групповая тактико-техническая подготовка» (18-19 лет)
	Десятый уровень «Индивидуально-групповая тактическая подготовка» (19-20 лет)
	Основными задачами этих уровней являются: (1)
	- определить и совершенствовать индивидуальный комплекс технико-тактических действий против борцов с различным строением тела, при борьбе во всех исходных положениях;
	- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;
	- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки;
	- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных, всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях;
	- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;
	- определить и совершенствовать индивидуальный комплекс технико-тактических действий («коронных») против борцов с различным строением тела при борьбе во всех исходных положениях;
	- совершенствование индивидуального комплекса атакующих и защитных действий против борцов, использующих различные стойки и захваты; (1)
	- в процессе тренировочных и соревновательных схваток определить преимущественные атакующие и защитные комплексы, излюбленные захваты; (1)
	- сохранение здоровья спортсменов;
	- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.
	Сочетается этот этап с группами совершенствования спортивного мастерства. На этом этапе целесообразно переходить к принципу индивидуально-групповой подготовки на предмет корректировки технических умений в соответствии с требованиями уровня ...
	14.4 Этап высшего спортивного мастерства
	Одиннадцатый уровень «Автономная подготовка» (20 лет и более)
	Основными задачами этого уровня являются:
	- формирование и совершенствование индивидуальной техники борьбы с противниками различных стилей борьбы, различного телосложения, в различных взаимоположениях, в различных (в том числе, стандартных) ситуациях поединка;
	- стремление к достижению основных характеристик «модели борца», соответствующей требованиям соревновательной деятельности и современным правилам борьбы;
	- достижение результатов уровня членов сборных команд Российской Федерации;
	- повышение соревновательной надежности и стабильности высоких спортивных результатов во всероссийских и международных официальных соревнованиях.
	Говоря о переходе на этапе высшего спортивного мастерства к автономной подготовке, необходимо тренировочный процесс борцов строить с расчетом на разведку сил и средств противника, на адаптацию своих сил и средств на достижение победы над в...
	Указанные возрастные границы в известной мере условны, основной показатель – уровень подготовленности. Поэтому спортсмен с учетом выполнения установленных требований может переводиться на следующий этап в более раннем возрасте (но в соотв...
	Многолетний процесс базовой технической, тактической, общей физической, специальной физической и психологической подготовки осуществляется параллельно, по мере роста и созревания, занимающихся до достижения ими морфологических параметров и...
	Организация комплексной многолетней подготовки по виду спорта
	«Спортивная борьба»
	V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам

	16.   Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта "спортивная борьба" основаны на особенностях вида спорта "спортивная борьба" и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовател...
	При проведении учебно-тренировочных мероприятий с обучающимися, не достигшими девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта "спортивная борьба" на этапе начальной подготовки первого и второго года обучения не допускается ...
	Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго года обучения должна быть направлена на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники отдельных спортивных дисциплин вида спорта "спортивная борьба".
	Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "спортивная борьба" учитываются организациями, реализующими дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительн...
	Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.
	Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта...
	В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности...
	VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
	17. Материально-технические условия реализации Программы

	Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным услови...
	- наличие тренировочного спортивного зала;
	- наличие тренажерного зала;
	- наличие раздевалок, душевых;
	- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготов...
	--------------------------------
	<1> С изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 N 106н (зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, регистрационный N 67554).
	обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки (приложение N 10 к ФССП);
	Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки
	обеспечение спортивной экипировкой (приложение N 11 к ФССП);
	ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ
	обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;
	обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий;
	медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического медицинского контроля.
	18. Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные образовательные программы спортивной подготовки:
	Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, к...
	Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован ...
	19. Перечень информационного обеспечения Программы
	Интернет-ресурсы:
	- Официальный сайт министерства спорта РФ [Электронный ресурс]. URL: http://www.minsport.gov.ru/
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