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HPOFPAMMA CIIOPTUBHOM NMOATOTOBKHU
0 BUAY CIOPTa «JIbI)KHbIE TOHKI»
(pa3pa60TaHa na ocHoBe DeepanpHOro CTaHAapTa CIIOPTUBHOM MOATOTOBKM MO BULY
CTIOPTa, «/IbIKHBIE TOHKMY», YTBEP:KAEHHOr0 mpyukasom Muncnopra Poccun

or 20 mapra 2019 r. Ne 250)

Cpok peanusaumy MporpaMmbl:

9Tarn HauyaJbHOM IMOATOTOBKYM — 3 TOAa,;

TPeHMPOBOYHbII 9Tar (9TAI CIOPTMBHONM CrieLyaIm3almm) - 5 ner;

Tar COBEPIIEHCTBOBAHMSI CIIOPTMBHOIO MacTePCTBa — He OrPaHNUMBACTCS;

9Tarl BhICLLIEro CIIOPTUBHOIO MaCTepCTBa — HE OrpaHn4mBaeTCsd.

r. Hosi6pbek, 2022r.
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IMMOACHUTEJIBHASA 3ATIMCKA

XapaKTepUCTHKA JIbDKHBIX TOHOK U €0 OTIMYUTEILHBIC 0COOCHHOCTH
CtpyKTypa CUCTEMbI MHOTOJICTHEH MOATOTOBKU

HOPMATUBHASA YACTD

IIponoIKUTENBHOCTD 3TANOB CIIOPTUBHOM MOATOTOBKY, BO3PACT JIMLL IS 3a4MCIICHUS
Ha 3Talbl COOPTUBHOM ITOATOTOBKM M KOIMYECTBO JIHL, IPOXOASALIMX CIIOPTUBHYIO
IIOATOTOBKY B TIpylmax Ha 3Tanax CHOPTUBHOM IIOATOTOBKM IIO BHUAY CIOpTa
«JTBIKHBIE TOHKI»

CooTHolIeHne BUA0B MTOATOTOBKH B CTPYKTYpE TPEHHPOBOUHOr 0 MpoIiecca Ha dTamax
CIIOPTUBHOM NOJATOTOBKH I10 BUJLY CIIOPTa JIBLKHBIE TOHKI)

IInaHupyemMble TOKAa3aTeNM COPEBHOBATEIBHOM JESATEIBHOCTH II0 BUJIY CIOPTa
JIBKHBIE TOHKU

Pexumbl TpeHNpPOBOYHOI pabOTHI

MenunuHCKHE, BO3pacTHBIE M ICHXO(U3NIECKHe TPEOOBAaHMUS K JIUIAM, MTPOXOSIIIM
CIIOPTUBHYIO ITOATOTOBKY

MuHUMaNbHBINA U IPeNeNbHBIN 00bEM COPEBHOBATEIBHOM NIEITENFHOCTH

TpeboBaHus K SKUTTUPOBKE, CIIOPTUBHOMY HHBEHTAPIO U 000PYIOBAHHIO

TpeboBaHus K KAUECTBEHHOMY COCTaBY TPYIIIT CIOPTHUBHOMN MOATOTOBKU

O6bemM HHINBUYATbHON CIIOPTUBHOW MOITOTOBKH

CtpyKTypa TOAUYHOTO IIUKIa

METOJMYECKASA YACTD

Pexomennmanuy 1Mo MpoBENEHUIO TPEHWPOBOYHBIX 3aHATHH, a Takke TPeOOBaHHS K
TeXHUKE OE30MTaCHOCTH B YCIOBUSX TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHI M COPEBHOBAHUN
PexoMenyembie 00bEMbI TPEHHUPOBOUHBIX U COPEBHOBATEILHBIX HATPY30K
[ImannpoBaHue CIIOPTUBHBIX PE3YIHTATOB

TpeboBanuss K oOpraHw3alii W  [POBEACHUIO  BpadeOHO-TIENarOrHYecKoro,
TICHXOJIOTHIECKOTO U OMOXUMUYIECKOTO KOHTPOJIS

[IporpaMMHBIi MaTepHa U MPAKTHYECKUX 3aHATHH 1O KaXKIOMY DTaITy IIOATOTOBKH
C pa30MBKOI1 Ha MTEPUOJIBI TOATOTOBKH

IlporpammHubIii  MaTepuan AJid TEXHUKO-TAKTHYECKOW IIOATOTOBKM Ha 3Tamax
CIIOPTUBHOM MOATOTOBKHU

[Icuxomornyeckas MOATOTOBKA

[IpuMeHeHne BOCCTAaHOBUTENBHBIX CPEJICTB

[InaH aHTUAONMHIOBBIX MEPONIUATHI

HNHcTpyKTOpCKas U cynelckas IpakTUKa

CUCTEMA KOHTPOJIA U 3BAYETHBIE TPEBOBAHUMA

Konkpernzauus kputepueB MOATOTOBKYU JIULI, MPOXOIIIINX CHOPTUBHYIO IOATOTOBKY
Ha KaXIOM »JTale CHOPTUBHOW IOATOTOBKM C YYeTOM BO3pacta M BIMSHUS
(pU3NYECKNX KayecTB U aHTPOIIOMETPHUUECKUX JaHHBIX Ha Pe3yJIbTaTUBHOCTD 110 BUIY
criopta «JIpDKHBIE TOHKH
TpeOoBaHus K pe3yiabTaTaM peayiM3alMy MPOrpaMMbl Ha Ka’KAOM 3Tale CIIOPTHBHOH
MOATOTOBKH, BBIIOJIHEHHE KOTOPBIX JIae€T OCHOBAaHME [UIi I[epeBoAa JIMIA,
MPOXOJSILEro CIOPTHBHYIO IIOATOTOBKY, HA CIEAYIOIIMA dTanm CHOPTUBHON
MIOJIrOTOBKH
Buapr xoHTpons oOmield M crenuanbHOW (PU3NYECKOH, CIIOPTHBHO-TEXHUYECKOH U
TAKTUYECKON TOATOTOBKM, KOMILUIEKC KOHTPOJBHBIX MCIBITAHUH M KOHTPOJIBHO-
[IEpEBOAHBIE HOPMATUBBI IO TOJaM M JTalaM I[OATOTOBKH, CPOKH IPOBENEHUS
KOHTPOJIS
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1. IllosicHuTEILHAA 3aIMCKA

[IporpaMmma CHOPTMBHOW MOJATOTOBKH MO BUJY CHOpPTa «IbDKHbIE TOHKW» (Hanee Ilporpamma)
pa3paboTaHa B COOTBETCTBUU C HOPMATHUBHO - IPABOBBIMU JIOKYMEHTAMH M aKTaMU:
- Ilpuka3z MunucrepctBa cnopta P® ot 20.03.2019 r. Ne 250 «O06 yrBepxkaenun denepanbHOro
CTaHJapTa CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH 10 BUY CIIOPTA JIBDKHBIE TOHKU
- ®epnepanpublil 3akoH 0T 04.12.2007 1. Ne 329-D3 «O dusnueckoit KyabType u criopte B Poccuiickoi
Oenepauuny;
- [Ipuxa3 Muncnopra Poccun ot 27.12.2013 Ne 1125 «O6 yrBepkaeHUN 0COOEHHOCTEW OpraHu3aluu
Y OCYIIECTBJICHUSI 00pa30BaTEIHLHONU, TPEHUPOBOYHOM M METOTUYECKOM IEATEILHOCTH B 00J1aCTH
- IIpuka3z Muncnopra Poccun ot 30.08.2013 Ne 636 «OO0 yTBepKA€HMH TOpSIIKA OCYIIECTBICHUS
KOHTPOJISL 3a COOJIIOIGHMEM OpraHu3alusMH, OCYIIECTBISIONIMMU CIOPTUBHYIO IOJTOTOBKY,
(denepalbHbIX CTaHAAPTOB CIOPTUBHON MMOATOTOBKMY», 3aperuCTpUpOBaHHBIN MHHHCTEPCTBOM
roctunuu Poccuiickont @enepanny;
- Ilonoxxenue o EnnHONl BcepoccHiiCKOM cHOpTUBHOW KiaccupuKauuu (HOPMbI, TpeOOBaHUSA U
YCIIOBHS BBITIOJIHEHUS 110 BUAY CIIOpPTa JbDKHBIE TOHKH) (MpuKka3 Muncnopra Poccun ot 26.10.2018 r.
No 913);
- Tlopsimok oxa3zaHus MEAMIIMHCKOW MOMOIIM MpPH TMPOBENEHUU (GU3KYIBTYPHBIX U CHOPTHUBHBIX
MepoTnpUsITHH (YTBEPKIIEH MPUKa30M MUHUCTEPCTBA 37paBOOXPAHECHUS U COIMMAIBHOTO pa3BuTUs PO
o1 09.08.2010 Ne 613-n);
- CanlluH 2.4.4.3172-14 «CanuTtapHO-3MH1IEMUOJIOTHYECKUE TPEOOBAHMSI K YCTPOICTBY, COJIEPIKAHUIO
U OpraHu3aly pexuma padoTbl 00pa30BaTENbHBIX OpraHHU3alMil JOTOJHUTEIHHOIO 00pa30BaHUS
nerei» (yTBepKIeHbI MOCTAaHOBJIEHUEM | JTaBHOTO roCy/IapcTBEHHOIO CaHUTapHOTO Bpaua Poccuiickoit
®denepanun ot 04.07.2014 Ne 41);
- [IpaBuna Buaa ciopTa «JIbDKHBIE TOHKHY (YTBEpKIeHbI Iprka3zoM Muncnopta Poccun ot 01.11.2017
r. Ne 949);
- MeToauueckre pekoMeHIalMy 10 OPraHu3alui CHOPTUBHOM MOATOTOBKH B Poccuiickoit denepaunun
ot 12 mas 2014 r. (mucemo Ne BM-04-10-2554).

1.1. XapakTepHCTHKA JIbIKHBIX TOHOK M UX OTJIHYHUTEIbHbIe 0COOEHHOCTH

JIbDKHBIE TOHKM — TMPEACTaBISIOT COOON MepeaBUKEHHE Ha CKOPOCTh 0 MECTHOCTH Ha
OTpeJeNieHHbIE JUCTAHIIMU pa3IMYHbIMH crocobamu. Bce cmocoObl mepeABMWKeHHUs Ha JbDKax B
3aBUCHMOCTH OT LI€JICH, YCIIOBUN UX MPUMEHEHUS U CIIOCOO0B BHITIOJHEHHS pa3/IesIOTCs Ha CIEIYIOIIne
TPYIIIBL: CTPOEBbIE YIMPAXKHEHUS C JbDKAMH W Ha JIbDKaX, JbDKHBIE XOJIbl, MEepeXoibl C XO0Ja Ha XO[,
MOABEMBI, CIYCKM CO CKJIOHa, TOPMOJKEHHUS, IIOBOPOTHI Ha MeCTeé M B  JIBIKCHHH.
B kmaccupukanuu TEXHUKU TEpeIBMKEHHs JIbDKHUKA HacuyuThiBaeTcs Oosee 50 crmocoOoB, cpeau
KOTOPBIX JOMUHHPYIOIIEE MOJOKEHUE, KaK M0 KOJMYECTBY, TaK U MO 3HAYMMOCTH 3aHMMAIOT JIbDKHbBIC
XOJbl,  KOTOpbIE  MOAPA3JCNAIOTCS  HA  JIB€  IOJATPYIIbI: KIACCUYECKHE U KOHBKOBBIE.

Kak kiaccuyeckue, Tak 1 KOHBKOBBIE CIIOCOOBI MEPEIBMIKCHHS Ha JIBDKAX TEXHUUYECKH CIOMXKHBI.
UTo0Bl TOCTUYH BBHICOKHX PE3YIbTaTOB B TOHKAaX, CIIOPTCMEHBI JOJKHBI OBJIAJETh BCEMHU CIIOCOOAMHU
Mepe/IBIKEHUSI Ha JIbDKaX W YMETh paIlMOHaJbHO 4YepeloBaTh MX IMPU W3MEHEHUU peibeda TPacChl.

JIBuraTenbHOM JI€ATEIBbHOCTBIO YIpaBJse€T UEHTpalbHas HepBHas cucrema. llpu s3TOM
PEIIAIIYI0 POJIb UTpaeT HH(POpMAIMs, MOCTyHaroliass B MO3T OT CEHCOPHBIX CHCTEM OpraHu3Ma.
Baxneiiee 3HaueHue mpu O6ere Ha JbDKaX MUMEIOT UMITYJIbCHI OT JBUTATENbHOM (MPOMPUOIIETITUBHOMN),
BECTUOYISIPHOM M 3pUTENHHONM CEHCOPHBIX CHCTeM. UeM ciiokHee penbed Tpacchl, TeM BhIIIe TPeOOBaHHUS
K ceHCOpHBbIM QyHKIUsAM. Ha ocHOBe mocTynaromieil B MO3r HHPOPMAIUN OCYIIECTBIISCTCS yIIPaBICHHE
JIBUTATENFHON JesITeNbHOCThIO, 3(()EKTUBHOCT, KOTOPOW OMpeAeNsieTcs] CTENEHBI0 COKpPAIEHHUS H
paccrnabiieHus MBIIIILI.

B cootBerctBuM ¢ Bcepoccuiickum peecTpoM BHAOB CIOPTa JIBDKHBIE TOHKH BKIIIOYAET
CJIe1yIOLIME CIOPTUBHBIE TUCHUILIINHBI:


http://coolreferat.com/%D0%9B%D1%8B%D0%B6%D0%BD%D1%8B%D0%B5_%D1%85%D0%BE%D0%B4%D1%8B

HaumeHnoBanue ciopTUBHON AUCUUTIIIMHBI

JIBDKHBIE TOHKHA

Howmep-xoa cniopTHBHOM JYCHHUIUIMHBI

031 000 561141

KJIACCUYECKHUU CTUJIb - CIIPUHT

031 02 36 114
Kkiaccuueckut ctwiib 0,5 km 031 001 38 1 1 H
KJIACCUYECKUN CTHIIb 1 KM 031 002 38 1 1H
KJIACCUYECKUN CTUIIb 3 KM 031 00 38 1 1H
KJIACCUYECKHUM CTHIIb 5 KM 31 004 38 1 1 C
KJIACCUYECKHH CTUIb 7,5 KM 031 042 38 1 1 H
KJlaccuueckuii ctuiib 10 km 031 005 36 1 1 ¢
KJIACCHYECKHM CTHIIb 15 KM 031 006 36 1 1 9
KJ1accuueckui ctuiib 20 KM 031 007 38 1 1 9
KJIaccnueckui cTiiib 30 km 031 008 38 1 1 9
Knaccuueckuit ctuib 30 kM (MaccTapr) 031 037 36 1 1 9
KJIaccnyeckui cTiiib 50 km 031 009 38 1 1T
Kiaccuueckuit ctuiib 50 kM (MaccTapT) 031 036 36 1 1 S
KJIaccnueckuii cTuiib 70 km 031 010 38 1 1 M
KOMaH/HbIN CIIPUHT 1 0 36 1 19
CBOOOJHBIN CTUIIb - CIIPUHT 031 040 36 1 1 S
cBoOoaHbIN cTHIb 0,5 KM 031 011 3 8 10
CBOOOAHBIN CTUIIL | KM 031 012 38 1 1 H
CBOOOJHBIN CTUIIb 3 KM 031 013 38 1 1 H
CBOOOJHBIN CTUIIb 5 KM 031 014 38 1 1C
CBOOOJIHBIN CTHIIb 7,5 KM 031 041 38 1 1 H
cBOoOOAHBIN cTHIIb 10 KM 031 015 36 1 1 9
CBOOOIHBIN CTHIIb 15 KM 31 016 36 1 1 9
cBOOOAHBIN CcTHIIE 20 KM 031 017 38 1 1 9
cB0oOOAHBIN cTHIIE 30 KM 031 018 3 8 1 14
cBoOoHBIN cTuiab 30 KM (MaccTapr) 03 038 3 6 q
cBOOOAHBIN cTHIIE 50 KM 0l 019 3 8 1 1 T
cBoOOAHBIN cTuib 50 KM (MaccTapr) 031 019 38 1 1T
cBOOOAHBIN cTHIIE 70 KM 031 020 38 1 1 M

1.2. CTtpykrypa cucreMbl MHOTOJIETHEH MOATOTOBKHU




CriopTuBHAasl MOArOTOBKAa IO BHUJAY CIOPTA «IBIKHBIE TOHKH» OCYIIECTBIIAECTCS Ha CIEAYHOIIMX
JTanax ClOPTUBHOM MOATOTOBKHU:
1) HayaIbHOM MOATOTOBKU- 3 ro/a;
2) TPEHUPOBOYHOM (3Tare CIOPTUBHON clienuaiu3alum) - 5 JeT;
3) coBEpILIEHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOIO MacTEpPCTBA;

Ha xaxa0M u3 3TanoB CiOpTUBHOM MOATOTOBKH PEILIAIOTCS ONPE/IEIICHHBIE 3a/1a41:
1) Ha »Tane Ha4YaIbHOU MOATOTOBKHU:
- (popMupoBaHHE YCTOMYMBOTO HHTEPECA K 3aHATHSIM CIIOPTOM;
- (popMupoBaHHE MIMPOKOTO KPyra ABUTAaTEIbHBIX YMEHUI 1 HABBIKOB;
- OCBOEHHME OCHOB TEXHUKH 110 BUJY CIIOPTA «IbIKHbIE TOHKWY;
- BCECTOPOHHEE TAPMOHMUYHOE Pa3BUTHE (PU3NIECKUX KAYECTB;
- YKpEIUIEHUE 370POBbs CIOPTCMEHOB;
- BOCIIUTAaHUE MOPAJIbHO-BOJIEBBIX M 3TUYECKUX KAYECTB;
- 0TOOP MEPCHEKTUBHBIX CIOPTCMEHOB I JAJIbHEUIINX 3aHSITUH MO BULY CIIOPTA <JIBI)KHBIE TOHKH.
2) Ha TPEHUPOBOYHOM JTare (3Tare CHOPTUBHOM Crieuanu3aiim):
- COBEpUICHCTBOBAaHME OOUIUMX U CIEUUATbHBIX (PU3NYECKHX KaueCTB, TEXHMYECKOH, TaKTUUYECKOW U
MICUXO0JIOTM4YE€CKON MOATOTOBKH;
- CTaOUJIBHOCTH JIEMOHCTPALIMU BBICOKUX CIIOPTUBHBIX PE3YyJIbTaTOB Ha PETHOHAIBHBIX U BCEPOCCHUICKHUX
O(UIMAIBHBIX CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX;
- MOJ|/Iep>KaHNEe BBICOKOTO YPOBHS CIIOPTUBHON MOTHBAIINH;
- COXpaHEHHE 3/10pPOBbsI CIIOPTCMEHOB;
- nanbHeMIee COBEPIICHCTBOBAHUE IICUXOJOTUYECKIX KayeCTB.
3) Ha 3Tane COBEpLIEHCTBOBAHMSI CHOPTUBHOTO MacTEPCTBA:
- UHJMBUTyaIn3allis TPEHUPOBOYHOTO MPOLIECCa;
- IOBBILIEHNE (PYHKIIMOHAIBHBIX BO3MOKHOCTEN OpraH1u3Ma CHOPTCMEHOB.

Hacrosimas Ilporpamma ormnpenenseT OCHOBHBIE HANpaBIECHUS U YCIOBHS OCYIIECTBICHUS
CIOPTUBHOM MOATOTOBKH IO BHUJY CIIOPTA <JIBIKHBIE TOHKIY, COIEPKUT HOPMATUBHYIO U METOIUYECKYIO
YacTH, a TAKXKE CUCTEMY KOHTPOJIS M 3a4ETHbIE TPEOOBAHUSL.

Hacrosimas [Tporpamma pa3paboTaHa Ha OCHOBE CIEIYIOIUX IPUHIUIIOB:
1) KOMIUIEKCHOCTH, MPEIyCMaTPUBAIOILIEr0 TECHYIO B3aUMOCBSA3b BCEX BUAOB CHOPTHBHOM HMOJATOTOBKH
(TEOpeTHUYeCcKyt0,  TEXHUKO-TAKTHYECKYI0,  (U3MYECKYI0,  IICHUXOJOTHYECKYIH0,  METOJAUYECKYIO,
COpPEBHOBATEIBHYIO);
2) NpeeMCTBEHHOCTH, ONPEIEISAIOIIEro MOCIeA0BaTeIbHOCTh OCBOCHHSI MPOrPaMMHOIO Marepuaa Io
JTanam MoAroTOBKU M COOTBETCTBUE €0 TPEOOBAHUSAM BBICIIEr0 CIIOPTUBHOI'O MacTepCTBA;
3) BapUaTUBHOCTH, IIPEyCMATPUBAIOILETO, B 3aBUCUMOCTH OT 3Talla MOJArOTOBKH, Y4€T MHIUBUAYAIbHBIX
0COOEHHOCTEH CIOPTCMEHOB, BapHaHThl OCBOCHMS IMPOIPAMMHOI0 MaTepualla, XapaKTepHU3YIOLIerocs
pa3HOOOpa3ueM CpeiCTB, METOJIOB C HCHOJIb30BAHUEM pPa3HbIX BEJIMYMH HArpy30K JJIs pelieHHs 3aaay
CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH.

OcHoBHBIMU (hOpMaMy OpraHU3alK TPEHUPOBOYHOI'O TpoOLiecca SABISIOTCS:
- TPYINIIOBbIE TPEHUPOBOYHBIE 3AHATHUS;
- UHAMBHUIYaJIbHbIE TPEHUPOBOYHBIC 3aHATHUS, IPOBOJUMBIE C HECKOJIBKMMH 3aHMMAIOLIUMMCH, IS
MIOATOTOBKH K YYaCTHIO B COPEBHOBAHUSX;
- caMOcCTOsITeIbHAs paboTa CIIOPTCMEHOB 10 MHIUBHIyaIbHbBIM IJIaHAM;
- TPEHUPOBOUHBIE COOPHI;
- y4acTH€ B COPEBHOBAHUAIX M MHBIX MEPOIIPUATHUSAX;
- MEIMKO-BOCCTAHOBUTEIIHBIE MEPOTIPUATHS;
- KOHTPOJIbHAs, IPOMEKYTOYHAsI U UTOTOBAs aTTECTaLUs.

@DOpMBI I0IBE/IEHUS UTOTOB:
- cJJaya KOHTPOJIbHBIX M UTOTOBBIX HOPMATUBOB B U30paHHOM BHJIE CIIOPTA;
- y4acTue ¥ pe3yJIbTaT Ha COPEBHOBAHMSIX PA3JINYHOIO YPOBHS;
- IPUCBOCHUE pa3psija.



II. HopmaTuBHAast 4acTh NPOrpaMMbl
2.1. I1poao/ZKMTEIBLHOCTD 3TANOB CIOPTHUBHOM NMOATO0TOBKH, BO3PACT JIML /I 32YHCJICHUS Ha
3Tanbl CHOPTHBHOM MOATOTOBKH M KOJMYECTBO JIUL, IPOXOAALIMX CHOPTHBHYIO IIOAr0TOBKY B
IrpyNIax Ha 3Tanax ClOpPTHUBHOM MOATO0TOBKH 10 BUY CIIOPTA «JIBIXKHbIE€ TOHKH»

[IpoAOMmKUTENBHOCTD 3TANOB CHOPTUBHOW IOATOTOBKH, BO3PACT JIMI Ul 3a4MCIICHUS HA JTAIlbl
CHOPTHBHOM MOJArOTOBKM M KOJIMYECTBO JHL, MPOXOJAIIMX CIOPTUBHYKO IIOATOTOBKY B IpylIax Ha
JTanax CIOPTUBHOM MOATOTOBKU IpecTaBiIeHbl B Ta0uie Nel.

Tabmwmma Nel
DTanbl CIOPTUBHOM [Tpo 10K TENEHOCTD Bo3spacr mns HamonaseMocThb
IMOATOTOBKH 3TanoB (B rojiax) 3a4UCIICHUS B TPYIIITHI rpynmn
(;ter) (uenmoBek)
OTan HaYaJbHOW HOATOTOBKH 3 9 14
TpeHnpoBOYHBII 5 12 10
9Tamn (3Tan CopTUBHOMN
CHelHaIn3alllNn)
DTan COBEpUICHCTBOBAHMS He orpannumBaercs 15 6
CIIOPTHBHOTO MAacTEPCTBa
OTtan BEICHIETO CIIOPTHBHOTO He OTPAHUYMBAETCS 17 3
MacTepCTBa

2.2. CooTHolleHHEe BHIOB TMOATOTOBKHM B CTPYKType TPEHMPOBOYHOIO Tpolecca Ha 3Tamax
CIIOPTHBHOM MOATOTOBKH N0 BHAY CIIOPTA «JIbIKHbIE TOHKI)

CooTHolleHne BUJIOB IOJITOTOBKU B CTPYKTYpE TPEHUPOBOYHOIO MpOIlecca Ha 3Tanax ClopTUBHON
MOATOTOBKH IO BUY CIIOPTA «JIBDKHBIE TOHKWY MPEJICTaBIeHbI B Tabmuie No2.



Tabmamia No2

Pasnesnel OTamns! ¥ MepHOBI CIIOPTHBHOM MOATOTOBKY
Ne CI SHII T3 3CCM 3BCM
/I
0O Trofa| CBBIIe | O OBYX | CBBIIE | JO ABYX |CBBILIE ABYX
roga neT IBYX JIET ner JeT
1. Q6Bem 246-265|393-426 | 510-553 | 693-749 | 898-973 | 1049-1136
thu3uecKomn 1164-1246
Harpysk# (4), B
TOM 4JCJIe
1.1. O6mas 190-200| 271-281 | 291-306 | 318-337 | 312-337 364-393
dusnueckas 266-299
TOJTOTOBKA (1)
1.2. | CneumansHas 56-65 |117-131|204-218 | 280-299 | 437-462 510-539
thusmueckast 632-666
MOATOTOBKA (4)




1.3.

YyuacTue B
CTIOPTUBHBIX
COPEeBHOBaHUAX

(0)

14-29

94-112

150-175

175-204

266-299

TexHuuueckas
MOJATOTOBKA (1)

47-56

50-56

116-151

94-112

125-150

146-175

133-166

TakTuueckas,
TeopeTHuecKas 1
IICHXOMOTHYecKas

MOATOTOBKA (4)

10-14

14-29

28-47

50-75

58-87

83-116

WHcTpyKTOpCKas
M CyaeicKas
MpaKTHUKa (1)

7-22

19-37

25-50

29-58

33-66

MenmuunHcKue,
MeIMKO-
OMonoruueckme,
BOCCTaHOBMTE/IbH
bI€ MEPOIIPUSTHSI,
TeCTHPOBaHME U
KOHTPOJIb (1)

39

14-29

19-37

50-75

58-87

133-166

Hroro Ha 52 wemesnu (1)

312

468

728

936

1248

1456

1664

KonuuecTBo uacoB B

HeOoearw

14

18

24

28

32




2.3. HJIaH]/IpyeMBIe nmoxKasarTteJim COpeBHOBaTeHbHOﬁ ACATEJIBbHOCTH IO BUY CIIOpPTaA

JIBI’KHBIC TOHKH

CopeBHOBaHUS — Ba)KHasi COCTaBHAs 4YacTb CIIOPTUBHOI IMOATOTOBKM CHOPTCMEHOB U JIOJIKHA
IUIAaHUPOBATHCSl TakuM 00pa3oM, 4YTOObI IO CBOEH HANpPaBJIEHHOCTH U CTENEHU TPYAHOCTH OHA
COOTBETCTBOBAJIAa 3a/layaM, ITOCTABJIEHHbIM CIIOPTCMEHAMHU Ha JAHHOM 3Talleé MHOTOJIETHEN CHOPTUBHOMN
MIOATOTOBKH.

Pasnuyarot:

- KOHTpOJIbHbIE COPEBHOBAaHMS, B KOTOPBIX BBISBISIOTCS BO3MOXHOCTH CIOPTCMEHA, YPOBEHb €ro
MOATOTOBJICHHOCTH, 3(Q(EeKTUBHOCT, NOAroToBKH. C y4yeTOM HX pe3yJabTaToB pa3pabaTbeiBaeTcs
IporpaMma nocieayouieil noarotoBku. KoHTpoabHyI0 (QYHKIHIO MOTYT BBIIOJHATH KaK O(QHIaIbHbIE
COpPEBHOBAHUS, TaK U CIIEUAIBHO OPraHU30BAHHbIE KOHTPOJIbHBIE COPEBHOBAHMUS;

- OCHOBHBIE COpPEBHOBAaHUS, II€JIb KOTOPBIX AOCTH)KEHHME IMOOEIbl MM 3aBOEBAaHHE BO3MOXKHO Ooiiee
BBICOKMX MECT Ha OMPEeIEHHOM 3Talleé MHOTOJIETHEW CIOPTUBHOM MOATOTOBKH.

[1nanupyemMble MoKa3aTean COPEBHOBATEIBLHOM AESITEILHOCTH MO BHY CIOPTA «JIBIKHBIE TOHKI
npecTaBieHbl B Tabmuie Ne3.

Taommma Ne3
Bunnr OTanbl ¥ TOJibl CHOPTUBHOU MOJITOTOBKH
COpEBHOBaHUI JTan HavYaJIbHOU TPEHUPOBOYHBIN 3TaIl JTaI
IIOITOTOBKHU (aTaIn cnopTUBHOM COBEPIICHCTBOBAHUS
CIICIAATU3AIIHH ) CIIOPTHBHOTO
JI0 TOAA | CBBINIE | JO JIBYX CBBIIIIE IBYX MacTepcTBa
roza JIeT JIET
KonTtponbHbIe 2 3 6 9 10
OcCHOBHBIC - 2 6 8 11

2.4. Pe;kuMbl TPEHUPOBOYHOM padoThl

TpeHnupoBOYHBII HpoliecC B CHOPTUBHOM IIKOJIE IPOXOAUT B COOTBETCTBUHU C T'OJOBBIM ILIAHOM
CIOPTUBHOM MOJrOTOBKM B TEUEHHE BCEro KaJCHIApHOIO Iojia M pacCUUTaH Ha 52 Helesu, U3 KOTOPBIX
46 Henenb TPEHUPOBOYHBIE 3aHATHUS IMPOBOAATCSA HEMOCPEICTBEHHO B YCIOBMSX CIIOPTUBHOM LIKOJBI U
JIOTIOJTHUTEIBHO 6 HEe/leNb — B YCIOBUAX CIIOPTUBHOTO JIarepsi, 0 MHIAMBUAYAJIbHBIM IJIaHAM CIIOPTUBHOM
MOJITOTOBKH MJIM OTBOJATCS HA CAMOCTOSATENIbHYIO PadoTYy.

OcHOBHBIMU (hOpMaMHU U CPEICTBAMH OCYILIECTBIIEHUS! TPEHUPOBOYHOTO MPOLIECCa SABIISIFOTCS:

- TPYIIIIOBBIE U MH/IMBU/lyaJIbHbIE TPDEHUPOBOYHBIE U TEOPETUUECKUE 3aHATHUS;
- paboTa MO MHAWBUIYaJIbHBIM IJIaHAM CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH;

- TPEHUPOBOYHBIE COOPHI;

- y4acTue B CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHMSIX;

- HIHCTPYKTOPCKasl U Cy/ielCKasl TPaKTHKA;

- MEJIMKO-BOCCTAaHOBUTEIIbHBIE MEPOTIPUATHS;
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- TCCTUPOBAHHUEC U KOHTPOJIb.
Pa6ora 1o HHAUBUAYAJIbHBIM IJIaHAM CHOpTPIBHOfI MOATOTOBKH OCYHICCTBJIACTCA Ha OSTallax
COBCPHICHCTBOBAHUS CIIOPTHUBHOI'O MAaCTCPCTBA.

OO0BbeM TPEHUPOBOYHOTO MPOLIECCa Ha ATArax CIOPTUBHOM MOJATOTOBKH MO BUJAY CIIOPTa «JIBDKHBIC
TOHKM» IpeJCTaBeH B Tabaune No4.

Tabmma Ned
DTaHbIN DTanbl CIOPTUBHOM MOJTOTOBKH
HOPMAaTHUB JTal Ha4yaJIbHOU TPEHUPOBOYHBII JTan S5BCM
IIOJITOTOBKHU sTan (3Tamn COBEPIIICHCTBOBAHUS
CIIOPTUBHOM CIIOPTUBHOT'O
CrieIaTU3aIIHH ) MacTepCcTBa
JI0 TOAa | CBBIIIE | JO JIBYX CBBIIIIE JI0 TBYX CBBIIIIE
roja JIeT JIBYX JIET JIeT JIBYX JIET
Konunuectso 32
JacoB B 6 9 14 18 24 28
HEAEIIO
KommuectBo
TPEHUPOBOYHEI 3- 9- 9-
X 3aHATHH B 3-4 5 6-7 12 14 9-14 9-14
HEAEIIO
OGmee 4 124
KOJIUYECTBO 312 6 728 936 5 1456 1664
YacoB B I'0JI 8
OGmee 1
KOJIMYECTBO 5 468-
TPEHUPOBOYHBI 1?6 6- 3:_[2 46_;8 46_;8 468- 728
X B3aHATUH B 208 2 364 624 728 728
rona 6
0

HenenbHbIil pexkMM TPEHUPOBOYHOM paOOTHI SBJISETCS MAaKCHMaJIbHBIM U YCTAHABIIMBACTCS B
3aBUCHMMOCTH OT CHenM(HUKH BUIAa CIOpTa, MEPUOJa M 3aJad dTana moaroToBku. OOmIeromaoBoi
00beM TPEHUPOBOYHON pabOTHI, MPEIYCMOTPEHHBIA YKa3aHHBIMU PEXHMaMu pabOThI, HAYWHAS C
TPECHUPOBOYHOTO 3Talla MOJArOTOBKHU (3Tana CIOPTHUBHOW CIEIHAIM3ALUN), MOXKET OBITh COKpAIICH
He 0oJiee yeM Ha 25%.

2.5. MennunHCKHE, BO3PACTHBIE H NMCUX0(PU3HYECKHE TPeOOBAHUS K JIMIIAM, IIPOXOAAIIHM
CIIOPTHBHYIO MOATOTOBKY

MeauiHcKue Tpe6OBaHI/I${I

.HI/H_[O, KEJIAaruIice HpOfITPI CIIOPTUBHYIO IIOATOTOBKY II0O BHUAY CIIOPTA <JIBIXKHBIC T'OHKW»,
MOJKET OBITh 3aUMCIICHO Ha JTall HavallbHOM NOATOTOBKHU TOJIBKO IMPU HAJIWYUKU MCEAUIUHCKHX
AOKYMCHTOB, IIOATBCPKAAOIINE OTCYTCTBUC HpOTHBOHOKEB&HPIﬁ A1 OCBOCHHA TIPOTpPaAMMBbI
CHOpTHBHOﬁ IOATOTOBKH.

Haunnas c TPCHUPOBOYHOTO IJTalla, 3aHUMANOMNIUECCA HOOJIZKHBI HpOﬁTH MCIUIIMHCKHUEC
OCMOTpBI BO Bpa‘le6H0-(I)I/I3Ky.TIBTypHOM AUCIIaHCCPE U TPCAOCTABUTbL PA3PCHICHUC  JIA
MPOXOKIACHUA CHOpTHBHOfI INOATOTOBKHM. Opr aHu3alus obecnieuynBaeT KOHTPOJIb 3a
CBOCBPECMCHHBIM IMPOXOKIACHUCM CIIOPTCMCHAMU MEAUIIMHCKOTO OCMOTpA.
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Bospactabie TpeboBaHMs:

Bo3zpact 3aHMMAOIINXCS OMPEAEISIeTCS TOJA0M POXKICHHS U SBISETCS MUHUMAJIBHBIM IS
3a4YKMCIICHUS B TPYIIIBI 3TAOB CIIOPTUBHON MOATOTOBKH.

3auncneHre B TPYNIbl Ha 3Tanax CIOPTHBHOM IMOATOTOBKM OCYIIECTBISIETCS C Y4ETOM
TpeOOBaHMH K MHHHMAJbHOMY BO3pacTy JIHIl, YCTaHOBJICHHBIX (heAepabHbIM CTaHIAPTOM
CIIOPTUBHOM

MOJATOTOBKH IO BUJY CIIOPTA «JIBIKHBIE TOHKI.

3aHUMalOMMecs, YCIEUIHO MPOXOMASANINE CHOPTUBHYIO IIOATOTOBKY U BBIMOJHSIONINE
MUHUMAaJbHBIE HOPMAaTWBHBIE TPeOOBaHWS, IO OKOHYAHHMS OCBOCHHUS JAHHOW NPOTpaMMBI Ha
COOTBETCTBYIOIIEM 3TaIle CIOPTHBHOMN MOJATOTOBKU HE MOTYT OBITH OTYMCIICHBI U3 OPTaHU3AIUH 110
BO3PACTHOMY KPUTEPHIO.

MaxkcuManabHBIH BO3PACT JIMII, MPOXOJSIINX CIIOPTUBHYIO MOATOTOBKY IO MPOTpaMMe Ha
JTare COBEPIICHCTBOBAHMSI CIIOPTHBHOTO MAaCTEPCTBA, HE OTPAaHHYUBACTCS.

[Icuxodusnueckue TpeOOBaHUS:

K  cnoprcmeHnam, — MpOXOJSIIAM  CIOPTHUBHYIO  TOJTOTOBKY,  INPEIBSBISIOTCS
ncuxopusnyueckrue TpeOoBaHUS.

[Ncuxodu3mueckoe COCTOSTHHE OKa3bIBAET HA JESITEIHHOCTh CIIOPTCMEHA TOJI0KHUTEIBHOE U
OTPHIIATEIIEHOE BIMsTHIE. BO3ZHUKHOBEHHE TPEICTAPTOBOTO BO3OYKIEHHS CIIOCOOCTBYET HACTPOIO
CIIOpPTCMEHA Ha TIPEJICTOAIIYIO JeSITeIbHOCTh, TIOMOTaeT MOOMJIM30BaTh K paboTe BETeTaTHBHBIC
¢byaknuu. B To ke Bpems upe3MepHOe BO30YKIEHHE Iepel] CTapTOM MOXKET HWrpaTh H
OTPHIIATENIEHYIO PpOJIb, Hapymiash CTEPEOTHII, HABBIKH, CHW)Xas BHHMaHHUE, TaMATh W JPyrue
mporecchl U (QYHKIMH. YTOMIICHHE, YXYIIIAloNIee CIIOPTUBHBINA pe3yiIbTaT Ha COPEBHOBAHUSIX, B
TPEHUPOBOYHOM  TIpoliecce HeoOXoaMMo, Tak Kak ©0e3 Hero He OyneT peakiuu
CBEPXBOCCTAHOBJICHUS, CIEI0BATENBHO, U POCTa TPEHUPOBAHHOCTH.

Kaxnplif cnopTcMEH HCHBITBIBAET IEpe] CTapTOM, Jla U BO BPEMs TOHKH, CIOXKHOE
HMOLIMOHAIBHO-BOJIEBOE COCTOSHHE, KOTOPOE ONpPENENsIeTCsl MEPECTPOUKON IMCUXOJIOIMYECKUX U
(GU3M0JIOTNYECKUX MpoIeccoB B opraHu3Me. OIHM CIOPTCMEHBI HCHBITHIBAIOT 3MOIMOHAIBHBIN
MOJIbEM, YBEPEHHOCTh B CBOMX CHJIAX, @ 3TO IOBBIIIAET TOTOBHOCTb OpPraHU3Ma K BBIINOJHEHHIO
MPEJCTOSIINX CIIOPTUBHBIX JEHCTBUHA. Y APYrHX CIOPTCMEHOB BO3HUKAET MEPEBO30YXKACHUE WIIH
anartus, HEYBEPEHHOCTh, 00S3Hb MOPAXKEHUS — BCE 3TO YXYIIAE€T FTOTOBHOCTh OPraHU3Ma, CHHXKAeT
BO3MO’KHOCTH CIIOPTCMEHA.

2.6. MUHMMAJILHBIA U NPeAeJbHbIH 00bEM COPEBHOBATEILHOM AeSITEJIbHOCTH

CopeBHOBatTenbHass  JEATENbHOCTh  IPEIYyCMATPUBACT  JIEMOHCTPALMIO M OLIEHKY
BO3MOJKHOCTEHl CHOPTCMEHOB B COOTBETCTBMM C HPUCYIIMMHU UM MpPaBUIAMH, COJAEpKaHUEM
JIBUTaTeNIbHBIX ICHCTBUH, CIOCOOaMU COPEBHOBATEIbHOM OOPBObI U OLICHKU PE3YJIbTaTOB.

@OyHKIMM COPEBHOBAHUI B JIBDKHBIX TOHKax MHorooOpasnsl. Ilpexxne Bcero, 3T0
JIEMOHCTpAIMsl BBICOKUX CIIOPTUBHBIX PE3YJIbTAaTOB, 3aBOE€BaHUE 100e, Meaiell, OUKOB, CO3/1aHHE
SPKOTO CHOPTUBHOTO 3penuina. OJHako He MeHee BaKHbl COPEBHOBaHMsS Kak 3(dekTuBHas dopma
MOJATOTOBKH JIBKHUKA-

TOHIIMKA, KOHTPOJIS 32 €€ IPPEKTUBHOCTHIO, a TAKXKE 0TOOpa CIIOPTCMEHOB JJISl Y4acTUS B
0oJiee KPYIMHBIX COPEBHOBAHUSX.

Ponp m MecTo copeBHOBaHUM CYHIECTBEHHO pa3IMYyalOTCd B 3aBUCUMOCTH OT 3Tama
MHOTOJIETHEH TIOJITOTOBKH JILDKHUKOB-TOHIIIUKOB (Tabnuia Ne 3).

Ha mnepBbix ee »Tamax IJIAHUPYIOTCS TOJIBKO KOHTPOJIBHBIE COPEBHOBAaHUS, KOTOPBIE
MIPOBOJATCS PEIKO W 0e3 CHelUanbHOH K HUM MOATOTOBKH. OCHOBHOHM IIENbI0 COPEBHOBAHMIA
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ABIISICTCS KOHTPOJIb 32 3((eKTHBHOCTBIO 3Tama CHOPTHBHOM IOATOTOBKH, HpHOOpeTeHue
COpPEBHOBATEJILHOTO OIIBITA.

TpeboBanus K y4aCTHIO B CIOPTHBHBIX COPEBHOBAHUSIX CIIOPTCMEHOB:

- COOTBETCTBHE BO3pacTa M TOJIa yJYacTHUKA TMOJOXEHHUIO (periiaMeHty) 00 oQHuIHaIbHBIX
CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHMSX U MPAaBUJIaM JIBDKHBIX TOHOK;

- COOTBETCTBUE YPOBHSI CHOPTHUBHOM KBaJU(UKAUU yYaCTHHKA IOJIOKEHHIO (perjamMeHTy) o0
OPUITMATEHBIX CIIOPTHBHBIX COPEBHOBAHUSAX COTJIACHO EJNMHON BCEPOCCHICKONW CHOPTHBHOU
KJIaccu(UKAIMK U MTPABUJIaM JBDKHBIX TOHOK;

- BBIIIOJIHEHUE TJIaHA CIIOPTUBHOM MOJTOTOBKU;

- IPOXOXKJICHHUE MPEIBAPUTEIIHLHOTO COPEBHOBATEIILHOTO 0TOOPA;

- HQJIMYUE COOTBETCTBYIOLIEIO0 MEIUIMHCKOTO 3aKJIIOUEHHUS O JOIMYCKE K y4acTHIO B CIIOPTHBHBIX
COpPEBHOBAHUSX;

- coOmofieHre OOILIEPOCCUICKUX AHTHAONMHIOBBIX TMPaBUI W AHTHUJONMHIOBBIX IPaBUII,
YTBEPKICHHBIX MEXAYHAPOIHBIMU aHTHIONMHTOBBIMU OpraHU3aI[UsIMHU.

CriopTcMeHbl HapaBIIAIOTCS OpraHU3alMel Ha CHOPTUBHBIE COPEBHOBAHMS B COOTBETCTBUU
C COJep)KaluMcsi B TMporpaMMe IUIAHOM (U3KYJIbTYPHBIX MEPONPUATUN U CHOPTUBHBIX
MEPOTIPUATHI U MOJOXKEHUSMHU (pEeriaMeHTaMu) O CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSAX U CIIOPTHUBHBIX
MEPOTIPUATHSIX.

Jis  oOecnedyeHuss  KPYIJIOTOJMYHOM  CHOPTHUBHOM  MOATOTOBKM K  CIIOPTUBHBIM
COPEBHOBAaHUSIM W  AaKTHUBHOTO OTJbIXa (BOCCTAaHOBJICHHSI) CIIOPTCMEHOB OpraHMU3YIOTCS
TPEHUPOBOYHBIE COOpBI, SBISIOMIUECS COCTAaBHOM YAaCThIO (TIPOJOJDKEHHUEM) TPEHHUPOBOYHOTO
mpolecca B COOTBETCTBHH € MTEPEUHEM TPEHUPOBOUHBIX MeporpusiTuii (Tabmuma Ne 5).

IlepeyeHb TPEHUPOBOYHBIX MEPONPUATHI

Taomuma Ne5
Ne i/mm Bun TpeHupoBOYHBIX [IpenenpHast TpOAOTAKUTETLHOCTD OntumansHoe
MEpOTIPUATHI cOOpPOB 110 3TaraM COPTUBHOM YHCIIO YYaCTHUKOB
MOJATOTOBKH (KOJMYECTBO JTHEH ) TPEHUPOBOYHOTO
JTan TPEHHUPO- aTan MEPOTPHUATHIA
COBEPILEHCT- BOYHBIM | HaYaJIbHOUI
BOBaHUs (aTan MOJATOTOBKH
CHOPTUBHOTO |CIIOPTUBHOM
MacTepCcTBa crenua-
JIU3AIIIH )
TpenupoBoYHbIE MEPOTIPUATHS MO MOATOTOBKE K CIIOPTUBHBIM COPEBHOBAHUIM
TpeHUPOBOYHBIC 21 18 -
MEpOTIPUATHS 10 TOJATOTOBKE K
MEeXIyHapOJHBIM
COpEBHOBaHUSIM
TpeHnpoBOYHBIE MEPOIIPUATHUS IO 18 14 -
ompenensercs
MOATOTOBKE K UeMITHOHATAM o
opraHusanuen,
Poccun, kyokam Poccun, .
OCYILECTBIISIOIIECH
nepBeHcTBaM Poccuu
CIIOPTUBHYIO
TpeHMpPOBOYHBIE MEPOTIPUSITHS TIO 18 14 - MO/IFOTOBKY
MOATOTOBKE K IPYTHM
BCEPOCCUNCKUM CIIOPTUBHBIM
COpEBHOBAHUSIM
1.4. TpeHUpPOBOYHBIE MEPOTIPUATHS MO 14 14 -
MOATOTOBKE K 0(hUIIMATBHBIM
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CIIOPTUBHBIM
COPEBHOBAHUSIM
cyobekTa Poccuiickoit
Denepaunn
2. CrientnasibHble TPEHHUPOBOYHBIE MEPOTIPUSTHS
TpeHnpoBOYHbIE MEPONIPUATHS TIO 18 14 - He meHee 70% ot
oO111el MK CTIeNUAIbHON COCTaBa IPYIIIbI JINLL,
(bU3n4IeCKOi MOATOTOBKE TIPOXOISATIAX
CIIOPTUBHYIO
MOJrOTOBKY Ha
OTIPE/ICTICHHOM JTaIle
. [BoccTaHoBHUTENBLHBIE no 14 nuei - B cooTtBeTcTBHH C
TPEHUPOBOYHBIE MEPOTIPHSITUS KOJIMYECTBOM JIHII,
MIPUHUMABIIIAX
yJ4acTHE B CIOPTHUBHBIX
COpPEBHOBaHUSIX
2.3. [TpenupoBouHble MeporpusaTust wist | Jo 5 nHeit, Ho He Oonee - B COOTBETCTBUHU C
KOMIUIEKCHOTO MEIUIIMHCKOTO 2 pa3 BTOJI TUTAHOM
o0cenoBaHusg KOMILUIEKCHOTO
MEUIUHCKOTO
o0cirefoBaHus
TpeHMpOBOYHBIE MEPOTIPUSTHS B - 10 21 nHs noapsg He meHee 60% oT
KaHUKYJSIPHBIA TTePHO. U He OoJsiee IByX cocTaBa IPYIIIbI JIUII,
cOOpOB B IO MIPOXOISTIINX
CIIOPTUBHYIO
MOATOTOBKY Ha
ONPEJICIICHHOM 3Tare
. [IpocMOTpOBBIE TPEHUPOBOYHBIE 10 60 nHei - B COOTBETCTBHHU C
MEpOTIPUATHS 1151 KaHAUIATOB HA IpaBWJIaMU IpUeMa
BauucieHue B 00pa3oBaTeNbHbIC
YUPEKICHHS CPEIHETO
mpohecCHoHAIBHOTO 00pa30BaHus,
OCYILIECTBIISIOUINE IEATEIbHOCTD B
o6sacTu pU3NIECKO KyJIbTYpHl U
cropra

2.7. TpeGoBaHusl K SIKHNIHUPOBKE, CHIOPTHBHOMY HHBEHTAPIO H 000PY10BAHHIO.

B cootBercTBUM TpeOoBaHUSAMH (peepasibHOTO CTaHIAPTa CIIOPTHBHOM IMOJATOTOBKH IIO
BUJY CIIOpTa <JIbDKHBIE TOHKH» OpraHu3aluy OCYLIECTBISIOT —CJEAYIollee MaTepUallbHO-
TeXHUYECKOE oOecreueHrne ClIopTCMEHOB:
- 00OpyIOBaHUEM U CHOPTUBHBIM MHBEHTAPEM, HEOOXOJMMBIMHU I MPOXOKICHHUS CHOPTHUBHON
MOJITOTOBKH;

- CIIOPTUBHOW SKUIIUPOBKOM;

- MPOe370M K MECTY IPOBEICHUS CIIOPTUBHBIX MEPOTIPHUITHI U 0OpaTHO;
- IUTAaHUEM U MPOKMBAHUEM B MEPUOJ IPOBEIAECHHUS CIIOPTUBHBIX MEPONPUATUN 334 CUET CPEJACTB,
BBIZICTICHHBIX OpPraHMU3allMd Ha BBINOJHEHUE TOCYJApCTBEHHOTO (MYHUIIMIIAIBHOTO) 3aJaHusl Ha
OKa3aHWE yCIYT MO CIOPTHBHOW MOJTrOTOBKE, JTUOO CPEACTB, MOIy4aEMBIX MO JOTOBOPY OKa3aHUs
YCIIYT IO CIIOPTUBHOM MOATOTOBKE.

[lepeueHr HEOOXOMUMOW  CHOPTUBHOW OKUMUPOBKA U CIOPTUBHOTO  WHBEHTApA,
neperaBaeMbiX B MHAMBUAyATbHOE TMOJIb30BaHUE Tpe/cTaBiIeHbl B Tabmuie Ne6, obopynoBanue u
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CIIOPTUBHBIM  HWHBEHTAph, HEOOXOAMMBIC JUIS  TPOXOXKJICHUS  CIIOPTUBHON  MOJATOTOBKHU
npecTaBicHbl B Tabmuie No7, obecriedeHre CIIOPTUBHOM SKUITUPOBKO B Tabymiie No§.
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CHOpTI/IBHLIﬁ HHBCHTAPb U YKUIITUPOBKA, rlepez[aBaeMbn‘«i B HHAUBUAYAJIbHOE I10JIb30BaAHUE

Tabnuma Ne6
N Haumenosanue Emmnuia Pacuernas DTanbl CIOPTUBHOM MOJTOTOBKH
/11 CIIOPTUBHOM U3MEpEHUs eIMHUIIA JTan HaYaIbHON TPEHUPOBOYHBIH aTamn Drar BEICIIETO
SKUTTUPOBKHU MOITOTOBKH aTamn (dTam COBEPIICHCTBOBAHHUS CIIOPTUBHOTO
WHIUBUIYITBHOTO CIIOPTUBHOM CIIOPTUBHOTO MacTepcTBa
TOJTb30BAHMS CTeIIHATH3aIIAN) MacTepcTBa
KOJIH- CpOK KOJIH- CpOK KOJIH- CpOK CpOK
9YeCTBO | JKCIUTya- | YEeCTBO | OKCIUTya- | 4YeCTBO | DKCILTya- IKCILTya-
TaIuu TaIuu TaIuu TaIuu
(;ter) (;ter) (yter) (;ter)
CnopTUBHBIN UHBEHTAPh, IEPENABAEMBINA B MHANBHUIYAIBHOE I10JIb30BAHNE
1. JIBDKY TOHOYHBIE nap Ha 3aHUMAIOIIEr0Cs 2 1 2 1 3 1 4 1
2| Kpennenus npnkabIE nap Ha 3aHUMAaIOIIErocs 2 1 2 1 3 1 4 1
TTanku 1 IBDKHBIX 1 2 1 4 1
nap Ha 3aHUMAIOIIETOCs 2 1 2
3. | roHOK
4. | JIeDKeposeps! nap Ha 3aHUMAIOIIErocs 2 1 2 1 2 1 2 1
Kpennenus nppKkHBIC 1 2 1 2 1
nap Ha 3aHUMAIOIIETroCs 2 1 2
5. | ans ApDKepoIIepoB
Mas3u JbIKHBIC (1S 1 30 1 30 1
pazIuuHOMN OaHka Ha TPy 15 1 30
6. | Temmeparypsl)
[TapaduH TbDKHBIN 1 20 1 20 1
CH (180 'P ) (s KOMILIEKT Ha Ipynmny - - 15
pa3nTu4HON
7. | Temmeparypsl)
[Mapadun TBDKHBIHI - 3 1 3 1
LF (180 rp.) (st
o KOMILJIEKT Ha TPYIIy - - -
pa3ITu4HON
8. | temmepatypbl)
9. | Iapadun nppKHBINH KOMIIJIEKT Ha Ipyniy - - - - 3 1 3 1
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HF (180 rp.) (mns

pa3IM4YHON

TEMIIEpaTypbl)

Yckopurenb - 10 1 20 1

seDkHBIN (30 Tp.)

9 OaHka Ha Tpymiy - - -

(s paznuyHOM
10. | Temmeparypsl)

DOMYyIbCUH JIBIKHBIE - 5 1 15 1

50 rp.) (mns

(50 rp.) (Hu OaHka Ha Tpymmy - - -

pa3IMIHON
11. | temmeparypsbl)

CriopTHBHBIN KUITUPOBKA, TiepeaBacMasi B MHIUBUyaTbHOE MTOJIb30BAHHE

Ouku 1 1
1. TYK Ha 3aHUMAaIONIET0Cs 1 1 1 1 1 1

COJTHIIE3AINTHBIC
2. | TlepuaTku JBDKHBIC nap Ha 3aHUMAIOIIETOCs - - 1 2 2 1 3 1
3. Yexoir i JIbDK MITYK Ha 3aHUMAFOIIEr0Cs - - 1 3 1 2 2 2
4. | BOTUHKH JILDKHBIC nap Ha 3aHUMAIOIIETOCs - - 3 1 3 1 4 1
5. | KpoccoBku st 3ama nap Ha 3aHUMAIOIIETroCs - - 1 1 2 1 2 1

KpoccoBku 2 1
6. P nap Ha 3aHUMAIOIIETroCs - - 2 1 2 1

JIETKOATJIETHUECKUE

Kombuneson mst 2 2
7. A HITYK Ha 3aHUMAIOLIEr0Cs - - 1 2 1 2

JBDKHBIX TOHOK

Koctrom T 1 2
8. . YK Ha 3aHUMAIOLIEr0Cs - - 1 2 1 2

BETPO3AIIUTHBIN

Koctrom T 1 1
9. . YK Ha 3aHUMAIOLIEr0Cs - - 1 1 1 1

TPEHUPOBOYHBIH

Koctiom 1 1
10. . mTYyK Ha 3aHUMAIOIIET0Cs - - 1 1 1 1

yTEMJICHHBIN

Koctiom 1
11. . MTYyK Ha 3aHUMAIOIIET0Cs - - 1 1 1 1

Pa3MUHOYHBIH
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12. iﬁ;ﬁiﬁf& pyKas) HITYK Ha 3aHUMAFOIIErocs - 1 1 2 2 2 2
13. (qz)u}:;?;f:; pyKas) HITYK Ha 3aHUMAIOIIEroCst - 1 1 1 1 1 !
14. | HlopTsr HITYK Ha 3aHUMAIOIIErOCs - 1 1 1 1 1 1
15. | TepmoGenne KOMIUJIEKT | Ha 3aHMMAIOILErocs - 1 1 1 1 1 1
16. | XKumet yTeruieHHBIH HITyK Ha 3aHUMAFOIIETrOCs - 1 1 1 1 1 1
17. | Illamka HITyK Ha 3aHUMAFOIIETrOCs - 1 1 1 1 1 1
18. | Hocku nap Ha 3aHUMAFOIIETrOCs - 1 1 2 2 2 2
19. | CnaHust nap Ha 3aHUMAOIIETOCA - 1 1 1 1 1 1
20. | Kenka HITyK Ha 3aHUMAFOIIETrOCs - 1 1 1 1 1 1
21. | Prok3ak HITYK Ha 3aHUMAIOIIErOCs - 1 1 1 1 1 1
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OﬁOpy}IOBaHI/Ie Hu CHOpTI/IBHbIﬁ HHBEHTapPb, HGOGXOI[I/IMLIQ AJIA OCYINECTBJICHUSA CI'[OpTI/IBH()ﬁ

NMOATr0TOBKH
Tabmuma Ne7
N HaumenoBanue o00pya0oBaHus U CHOPTUBHOTO UHBEHTAPS Enunnna Komnuectso
/1 M3MEpEeHUs 1463 (1207
1. Benocunen cnopTuBHbIN HITYK 12
2. | Becwl MenuIIMHCKHE HITYK
3. I'antenu maccusnbie oT 0,5 10 5 KT KOMILJIEKT
4. ["anTenu nepemeHHoM Macchl OoT 3 10 12 kr nap S)
5. | Jepxarensb mist yriora HITYK 3
6. | Jlocka mHdopmarmoHHas MITYK 2
1. 3epxano HactenHoe (0,6 x 2 m) KOMIIJICKT 4
8. | M3mepurensb CKOpOCTH BeTpa MITYK 2
9. | Kpennenus ippKHBIE nap 14
10. | JIenkepoimiepbl nap 14
11. | JIbbku rOHOYHBIE nap 14
12. | Ma3u nppkHBIC (JUIS pa3InIHON TeMIepaTyphl) KOMILIEKT 14
13. | Mar ruMHacTHYECKUI MTYK 6
14. | Msa GackeTOONbHBIN MTYK 1
15. | Ms4 Boseii00JIbHBIN MTYK 1
16. | Msa pyrOGonbHBIN MTYK 1
17. | HaOusHble Mstun OoT 1 110 5 XU KOMILIEKT 2
18. | HakaTo4HbIif HHCTPYMEHT C 3 POJUKAMHU MTYK 2
19. | Tlaska rumHacTHYECKas MTYK 12
20. | ITanku mis JIBDKHBIX TOHOK nap 14
21. | Tlapadunsl TpDKHBIC (111 pA3IMYHON TEMIIEPATYpPHI) KOMILJICKT 14
22. | TlosoTHO HETKAHHOE JJIs TTOJTMPOBKH JIBDK, THIIA MITYK 30
«Dubuprexc»
23. | IlpoOka cuHTeTHYECKas HITYK 40
24. | Pynerka metamnuyeckas 50 m HITYK 1
25. | CexkyHaomep HITYK 4
26. | Ckakajka rHMHacTHYecKas HITYK 12
27. | Ckameiika rHMHacTHYeCKas HITYK 2
28. | Ckpebok i 06pabOTKH JBDK (3MM) HITYK 50
29. | Ckpebok cTayibHOM 1 00pabOTKHU JIBDK HITYK 10
30. | Cueroxon HITYK 1
31. | CHeroxoJ, yKOMIIJIEKTOBAHHBIN MPUCTIOCOOIEHUEM IS LITYK 1
MIPOKJIA/IKU JIBDKHBIX Tpacc, MO0 paTpak
(CHEroyruIoTHUTEIbHAS MAIIMHA JUIS MPOKIIAIKU JIBDKHBIX
Tpacc)
32. | CraHOK I HOATOTOBKH JIBDK KOMILIEKT 2
33. | CTeHKa rHMHACTHYECKast HITYK 4
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34. | Cron omopHBIN AJisi HOATOTOBKH JIBIK KOMIUJIEKT 4
35. | TepmomeTp aisi U3BMEPEHHUsI TEMIIEPATYPhl CHETa HITYK 6
36. | TepmomeTp HapyKHBIi HITYK 4
37. | Yckopurenu JbDKHBIC (JUISL pa3JIMYHON TeMIepaTypbl) KOMILIEKT 4
38. | YTior s cma3ku HITYK 4
39. | dnaxxku U1 pa3METKH JIBDKHBIX TPAcC KOMILICKT 1
40. | Hlxypka mumdoBanbHas (HaxAa4Has Oymara) yIIaKOBKa 20
41. | Hlerku mis 06pabOTKH JBDK HITYK 35
42. | DnekrpomeradoH KOMILJICKT 2
43. | DNeKTPOHHBINA OTKATYHK JUIS YCTAHOBICHHUS CKOPOCTHBIX KOMILIEKT 1
XapaKTEPUCTUK JIBIK
44. | Dcnasnep JbDKHUKA HITYK 12
OOGecneyeHne CIOPTUBHOI IKUITMPOBKOM
Tabmuna Ne§
N HanmenoBanme Enunnina namepenus KonmuectBo m3menuii
/11
CnopTuBHasi JKHNIMPOBKA
1. BoTuHKN NBDKHBIE I KIIACCHYECKOTO nap 16
CTHJIS
2. BoTuHKM NBDKHBIE 111 CBOOOIHOTO nap 16
CTHJIS
3. BoTuHKYM NBKHBIC YHUBEPCATHHBIC nap 16
4, Yexor i JIbDK MITYK 16
5. OYKH COJIHIIE3AIIUTHEIE MITYK 16
6. Harpynasie Homepa MITYK 200

2.8. TpeOoBaHMsI K KA4eCTBEHHOMY COCTABY I'PYII CHIOPTUBHOM MOAT0TOBKH
TpebGoBaHusi K KaUeCTBEHHOMY COCTaBY T'PYIII CHOPTUBHOM MOATOTOBKH IPEICTaBJICHBI B
Tabaure Ne 9.

Tab6muma Ne 9

Dtan cnopTUBHOM
MOJITOTOBKH

[TpoaomKUTENBHOCTD B
rogax

TpeboBaHus 10 CIIOPTUBHOMY
MacTepCTBY (pa3psij, 3BaHHE)

OTtan HavyaJIbHOU
OJATOTOBKU

TpeHUpOBOYHBIN dTall
(aTam
CIIOPTUBHOM
CHeIHaTN3alliN)

OO WOPNEFEPOWDNPFE

OTan
COBEPIIICHCTBOBAHUS
CIIOPTUBHOTO
MacTepCcTBa

HC OIrpaHNYUBACTCA

KMC

Ortan BBICLIETO

HC OI'paHNYUBACTCA

MC
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CIIOPTUBHOTO
MacTepCTBa

2.9. O0beM MHAUBHUAYAJIBHON CIOPTHBHOI MOATOTOBKH

TpeHnpoBOYHBII MpoIECcC MOJDKEH yYUTHIBAaTh MHIMBUAYaJTbHBIE OCOOCHHOCTH CIOPTCMEHa, a
TPEHHUPOBOYHAS Harpy3ka COOTBETCTBOBATH €0 (PYHKIIMOHAIBHOMY COCTOSIHUIO B KaXKIbIi KOHKPETHBIH
OTpPEe30K BpEeMEHHU. TpeHHpOBKAa TEM WHAMBHIyaJlbHEE, YeM BBIIIE CIOPTUBHOE MAacTEpPCTBO U
pe3ynbTaThl CHIOPTCMEHA.

WupuBuyanbHbId 00bEM, U CTPYKTYpPa HHIAMBHUIYATbHBIX TPEHUPOBOK COCTABIISETCS HCXOMS U3
pe3yJIbTaTOB OLIGHKM TEKYIIEro YypoBHS (DU3MYECKOM TOTOBHOCTH CIOPTCMEHA U PE3yJbTaTOB
COpPEBHOBAHUH B NMPEAbIAYIIIEM ME3OLMKIIE.

OpHolt M3 OCHOBHBIX ()OPM OCYILIECTBIEHHUS CHOPTUBHOM MOJATOTOBKH SIBISETCS paboTa Mo
WH/IMBUYyJIbHBIM IIJIAHaM CTIOPTUBHOW TIOJITOTOBKH.

PaboTta mo WHAMBHUAYaTbHBIM IUIaHAM CHOPTUBHOW TMOJITOTOBKH OCYIIECTBISIETCS Ha JTamax
COBEPIICHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOIO MACTEPCTBA U BHICILIETO CIOPTUBHOTO MAacTEPCTBaA.

WupuBuayaneHelid 1iaH  (QOPMHUPYETCSl JIMYHBIM TPEHEPOM Uil KaXJAOTO CHOPTCMEHa |
odopmIIsieTcs B TOKYMEHTaJIbHOM BUJIE.

2.10. CTpyKTYypa roiM4Horo muKJja

loguusblil 1MKI B BUAE CIHOPTAa <«IBDKHbIE TOHKW» COCTOMT U3 TpeX IEpHOJIOB:
MOATOTOBUTEIBHOTO, COPEBHOBATEIBLHOTO U MEPEXOIHOTO.

1) IloaroroButenbHbIi nepuoa (rmepuoa GyHIaMEHTAIBHONW MOJATOTOBKH) TOIpA3AeisieTcs] Ha
7IBa JTara:

- TOJArOTOBUTENbHBIN 3Tan (6a30BbIii). OCHOBHAS 3a7aya 3TOTO MEPUOJIA - MOBBIIEHUE YPOBHS
(bu3nyecKoi MOArOTOBICHHOCTH CIIOPTCMEHOB, COBEPIIEHCTBOBAHNE (PM3UUYECKUX KAueCTB, JIEKAIIUX B
OCHOBE BBICOKHX CITOPTUBHBIX JOCTHKEHHH, U3ydeHHE HOBBIX CJIOKHBIX COPEBHOBATENBHBIX MPOTPAMM.
JUIMTeNbHOCTh 3TOrO 3Tama 3aBUCUT OT YHCJIa COPEBHOBATEIbHBIX MEPHOJOB B TOJAUYHOM IMKIE U
COCTaBJISIET, KaK MmpaBwio, 1,5-2 mecsmna (6-9 Henenp).

Drtan COCTOMT W3 JBYX, B OTACNBHBIX CIy4dasX M3 TpeX Me30IUKJIOB. [lepBblli Me301HKI
(ITUTENbHOCTBIO 2-3 HENENbHBIX MHUKPOLMKIA) — BTATUBAIOUINI — TECHO CBSI3aH C MPEIbIIYIINM
MEPEXO/IHBIM TEPUOJIOM U SBISETCS MOATOTOBUTEIBHBIM K BBIOJHEHUIO BBICOKUX 10 OOBEMY
TPEHUPOBOUHBIX HArpy3ok. Bropoil me3oumki (ATUTENBHOCTHIO 3-0 HENENbHBIX MHUKPOIMKIOB) —
(6a30BbIf) — HampaBleH Ha peIleHHEe TJIaBHBIX 3a7ad 3Tana. B 3ToM Me30LuKIe NpOAOIIKaeTCs
MOBBIIIIEHUE OOIMKUX OOBEMOB TPEHHPOBOYHBIX CPEACTB, PA3BHBAIOIIMX OCHOBHBIE KauecTBa U
CHOCOOCTBYIOIIMX  OBNAJCHUIO HOBBIMU  COPEBHOBATENbHBIMU  MporpamMMamu. [IporueHTHOe
cootHomeHue cpeacts ODIT u COII moxeT ObITH PEKOMEHIOBAHO ISl ATala HA4aJlbHOUW MOJArOTOBKHU
kak 80/20%, 1y1st TPEHMPOBOYHOTO dTana (dTana CopTUBHOM crennanu3amun) — 60/40%.

- CHeuuajbHBIA TOArOTOBUTENBHBIM dTam. Ha 3ToM Jtame crabunmsupyercss o00beM
TPEHUPOBOYHOM Harpy3ku, oOBEMBI HArpy3KH, HallpaBJICHHbIE HAa COBEPIICHCTBOBAHME (HHU3MUYECKOM
MOATOTOBJICHHOCTH,  TOBBINIAETCS  MHTEHCHBHOCTH  BBINIOJIHEHUS  TPEHUPOBOYHOW  HArpy3KH.
JlnurenpHOCTH dTama 2-3 Me3onukia (uiau 6-8 Hexens). [IpolieHTHOE COOTHOIIEHHE CPEeACTB 0OmIei
CHelHalbHOM TMOArOTOBKA Ha 3TOM JTale MOXeT OBITh PEKOMEHJO0BAHO: MJIs dTama HavyalbHOM
noarotoBku 30/40% x 60/70%, nns TpeHUPOBOUYHOIO 3Tama (3Tana CHOPTUBHOM CHELUaIN3aIli¢)
60/70% x 30/40%.

2) CopeBHOBaTENbHBIM MepHoJ (MEPHOJ OCHOBHBIX COpeBHOBaHMU) OCHOBHBIMH 3aJayaMu
JAHHOTO IE€pHoJa SBJISIOTCS INOBBINIEHHE YPOBHS CHELUAJIBHON IOJITOTOBJIEHHOCTH U JOCTU)KEHUE
BBICOKMX CIIOPTUBHBIX PE3ylbTaTOB B copeBHOBaHUAX. COpPEBHOBATEIbHBIN MEPHOJ ACTUTCS Ha JBa
JTamna:

1 sTanm paHHUX CTapTOB WM Pa3BUTHUS COOCTBEHHO cHOpTUBHOW (opmbl. Ha sTom srtame
JUTATETHHOCTHIO B 4-6 MUKPOLIMKIIOB PEIIAIOTCS 3a/Ia4H MOBHIIICHHS YPOBHSI TIOrOTOBIEHHOCTH, BX0/1a
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B COCTOSIHME CHOPTHBHON ()OpPMBI M COBEPIICHCTBOBAHMS TEXHUYECKMX HABBIKOB B IIpolecce
UCIIOJIb30BAHUSI COPEBHOBATENIbHBIX YIPaXHEHWH. B KOHIE 3TOro »3rama OpoBOAUTCA TIJIABHOE
0TOOPOYHOE COPEBHOBAHUE.

2 JTanm HENOCPEACTBEHHOM MOATrOTOBKM K TIJlaBHOMY cTapTy. Ha sTom »stame pemiatorcs
CIIEYIOIINE 3aJauH:

- BOCCTaHOBJIEHHE Pa0OTOCIIOCOOHOCTH NOCIIE TJIABHBIX OTOOPOYHBIX COPEBHOBAHUH;

- JaJIbHENIIee COBEPIICHCTBOBAHUWE (PU3MYECKOW IMOJATrOTOBIEHHOCTH M TEXHUYECKHX
HaBbIKOB;

- CO3/IaHU€ U MOJAJEPKAHUE BBICOKON NCUXUYECKOM TOTOBHOCTH Y CIOPTCMEHOB 3a CYET
PETYISIIH U CAMOPETYISIIUU (PU3UOJIOTHUECKUX COCTOSTHUH;

- MOJIEIMPOBAaHUE COPEBHOBATEJIBHOM JEATENbHOCTH C LEIbIO MOJIBEJICHUS CIIOPTCMEHOB K
Y4acTUI0O B COPEBHOBAHUSAX U OCYLIECTBJICHHE KOHTPOJS 3a YPOBHEM HX IMOATOTOBJIEHHOCTH; -
o0OecrieyeHre ONTUMAIbHBIX YCIOBUM JUIsi MaKCHMaJbHOTO HCIOJB30BaHUS BCEX CTOPOH
MOATOTOBJICHHOCTH CHOPTCMEHOB ((pU3MYECKON, TEXHUYECKOM, IICHUXOJIOTUYECKOM) C LEJbIo
TpaHcopManu €€ B MAaKCHUMaJIbHO BBICOKUI CIOPTHUBHBIM pe3ynbTaT. [IpoloyKUTENnbHOCTD
COpPEBHOBATENILHOTO Mepuoja 4-5 MecsueB. B 3ToM mepuojie COpeBHOBATEIbHOE YIpa)kKHEHUE
(BBINMOJHEHNE KOMIUIEKCA) BBICTYAET B KAUE€CTBE CHEMATM3UPOBAHHOTO CPEICTBA TIOATOTOBKU.

3) Ilepexoausiit nepuoj. OCHOBHBIMHU 3a/ladyaMH 3TOTO Tepuoja SBISIOTCS obOecredyeHue
MOJIHOIIEHHOTO OTJIbIXa MOCJ€ TPEHHUPOBOUHBIX, COPEBHOBATEIBHBIX HArpy30K MPOIIEAIIEro roja
WIM MakpolMKIa, a Takke MOoJAJep>KaHue OINPEAeIEeHHOTO YPOBHS TPEHUPOBAHHOCTH IS
obecrnieyeHrs ONTUMaIbHONW TOTOBHOCTH CIIOPTCMEHOB K Hayally ouepeHoro Makpouukia. Ocoboe
BHMMAaHHE JOJDKHO OBITh OOpallleHO Ha MOJHOLIEHHOE (U3NYECKOE U, 0COOEHHO, MCUXUYECKOE
BOCCTAHOBJIEHUE CIIOPTCMEHOB. [Ipoq0IDKUTENBHOCTD TEPEXOIHOTO MEPHOJAa COCTABISAET OT 2 10 5
HEJeNb U 3aBUCHUT OT 3Tana NOJrOTOBKM HAa KOTOPOM HAXOJATCS CHOPTCMEHBI, CUCTEMBI IIOCTPOCHUS
TPEHUPOBKH B TEYEHHE I0Ja, MPOJOJIKUTEIBHOCTH COPEBHOBATENBHOIO IEPUOAA, CIOXKHOCTH H
YpPOBHSI OCHOBHBIX COPEBHOBAHHM, WHIWBHUAyaJIbHBIX OCOOEHHOCTEH CHOpTCMEHOB. Kakmbrit
MEPUO]I OYEPETHOTO TOAMYHOTO IUKJIA JODKEH HAUMHATHCA M 3aBepIIaThCs Ha 0oJjiee BHICOKOM
YPOBHE TPEHUPOBOYHBIX HATPY30K IO CPABHEHUIO C COOTBETCTBYIOIIMMU MTEPUOIAMH TIPEABLAYIIETO
TOJMYHOTO IIUKJIA.

II1. Meroagnueckast 4acTh
3.1. PekoMeH1auM 10 NPOBEJIEHUI0 TPEHUPOBOUYHBIX 3aHATHI, a TAK:Ke TPEOOBAHMS K

TeXHHKe 0€30IMACHOCTH B YCJIOBUSAX TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHIH U COPEBHOBAHHUIA.

I'maBHas 3amaua, cTofas Mmepel TPEHEPOM U CIHOPTCMEHOM - JTOCTHXKEHUE HAUBBICIIETO
CIIOPTUBHOTO pe3yJlbTaTa Ha COOTBETCTBYIOIIEM JTale CIOPTUBHOM moOArotoBku. s
ocyiiecTBiIeHUsT A(PPEKTUBHOTO TPEHUPOBOYHOTO TMpoliecca CleayeT PYKOBOACTBOBATHCSA
CJIEYIOIIMMU MPUHIIUIIAMHU:

1) EauHcTBO OOIICH W CHEUaIbHOW MOArOTOBKH CIIOPTCMEHA, PE3yJIbTaThl CIIOPTUBHBIX
JOCTHKEHHI KOTOPOTO 3aBUCAT OT €ro Pa3HOCTOPOHHETO Pa3BHUTHA, B3aMMOJCUCTBHUS BCEX €ro
OpraHoB, cHCTeM M (PyHKIMII OopraHu3Ma B MpOIECCe JKU3HEACATEIbHOCTH, a TaKKe IMPUMEHEHUs
JIBUTATEIbHBIX YMEHUH U HaBbIKOB. EnuHcTBO O00mIe W crneuuanbHOW — MOJITOTOBKHU
paccMaTpuBaeTCd KaK KOHKPETHO MPEJOMIISIIOIIMICA B CHOPTUBHOM TPEHUPOBKE MPUHIMI
BCECTOPOHHETO PAa3BUTHs JIMYHOCTH, OJIHAKO HE BCSAKOE COOTHOIIEHHUS OOIIed W crenuaibHOU
MOATOTOBKH B TPEHHUPOBOYHOM TPOIIECCE B BUJIE CIIOPTA «JIBDKHBIE TOHKH» CIIOCOOCTBYET POCTY
CIIOPTUBHBIX PE3YNIbTaTOB. OJTO COOTHOIIEHWE 3aBUCUT OT CHENU(PHUKUA BHUAA CIOpTa, dTama
CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH, BO3pAcTa U KBalU(UKAIIMKA KOHKPETHOTO CIOPTCMEHA.

2) HenpepblBHOCTh TPEHUPOBOYHOTO mporecca. CrnopTuBHas TOArOTOBKA — 3TO
MHOTOJIETHUN U KPYTJIOTOJUYHBIA TPEHUPOBOYHBIN MPOIIECC, BCE 3BEHBSI KOTOPOTO B3aUMOCBSI3aHBI
M HalpaBJICHbl Ha JOCTIKEHHE MaKCUMAIbHBIX CIIOPTHBHBIX PE3yNIbTaTOB B BHIOPAHHOM BHJIE
CopTa B TEYEHUE BCEro BpeMEHU. Bo3nelcTBHE KaXIOTro MOCIEAYIOIIET0 TPEHHUPOBOYHOIO
3a/laHusl, 3aHATHS, MUKPOLMKIIA, 3Tala, Mepuoja B MPOLIECCE TPEHUPOBKH «HACIAWBAETCS» Ha
pe3ynbTaThl, JOCTUTHYTbIE B MPEABIAYIIEM A3Tale, 3aKpervisis U COBEPIICHCTBYS IMOJIO0KUTEIbHbIE
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U3MEHEHUsI B OpraHu3zMe crnoprcMeHa. CBsi3b MEXIY 3TUMHU 3BEHBSIMHU CIEAYET OCHOBBIBATH Ha
OTIENBHBIX 3P PeKTax TPEHUPOBKHU. VHTEpBaIbl MEXy 3aHATHIMH yYCTAHABIMBAIOTCS B IMperenax,
MO3BOJISIOMIMX COOMIONATh OOUIYI0 TEHACHIIUIO PAa3BUTUSI TPEHUPOBAHHOCTH. OTIBIX MOJDKEH OBITH
JOCTaTOYHBIM JJIi BOCCTAQHOBJIEHHUS CIIOPTCMEHA, IIpU O3TOM HEPUOJAMYECKH JIOIIYCKaeTCs
MPOBEACHUE 3aHATHH, MUKPOLIMKIIOB U JIa)Ke ME3OIMKIIOB Ha ()OHE HETIOJIHOTO BOCCTAHOBIICHHSL.

3) EQuHCTBO NOCTENEHHOCTH TEHACHLIMHM K MaKCHMaJbHBIM Harpy3skaM. YBeIMUEHUE
TPEHUPOBOUHBIX HArpy30K JOCTUTraeTcsd IIyT€M HEYKJIOHHOTO TIOBBIIIEHHS O0beMa H
MHTCHCUBHOCTH TPEHUPOBOYHBIX HAIPY30K, IMOCTETIEHHOTO YCIOKHEHHS TPEOOBAaHMIA K MOJITOTOBKE
CHIOPTCMEHOB U JIOJDKHO ObITh MHIMBUYaIbHBIM.

4) BostHOOOpa3HOCTh TMHAMHKH HAarpy30K, BApUaTHBHOCTH HArpy3o0kK. lIpomecc ciopTuBHOU
MIOATOTOBKM TpeOyeT MOBBILIEHUS O00beMa M HMHTEHCUBHOCTH Harpy3ok. OJHAKO yBEIUYEHUE
Harpy3o0K HpUBOJUT CHavaja K CTaOWIM3alMd MHTEHCUBHOCTH, a 3aTEM €€ CHI)KEHHIO, MO3TOMY
TMHAMHMKA TPEHHPOBOYHBIX HArpy30K HE MOXET MMETh BUJ NPSMOIl JIMHUM, OHA MNpUoOpeTaer
BOJIHOOOpa3HbIl XapakTtep. BonHooOpa3zHas nuHamMuKa Harpy30K XapakTepHa A pa3iMyYHbIX
€IMHUILl B CTPYKTYpE TPEHHUPOBOYHOTO IHpolecca (TPEHUPOBOYHBIX 3aJaHUM, 3aHITHH,
MUKPOIIMKJIOB, ME30ILIMKJIOB M TaK Jajee). 3aKOHOMEPHOCTH KOJIe0aHUIl pa3IM4YHbIX BOJH 3aBUCAT
OT MHOTUX (PaKTOPOB: MHAMBUAYAIBHBIX OCOOEHHOCTEN CHOPTCMEHA, OCOOEHHOCTEH BUAA CIIOPTA,
JTarla MHOTOJIETHEH TPEHUPOBKU U JApyrux ¢akropos. IlocnenoBaTenbHOCTh HapallUBaHUS
TPEHUPOBOUHBIX HArpy30K OIpPENEIeHHONW HANpaBJIIEHHOCTH MPUBOAUT K  CTAOMIM3alHUU
pe3ynbTaTOB, a MHOTJA M K HX YXYALIEHUIO, IMO3TOMY pPEKOMEHAYeTCS pa3HOoOOpasuTh UX
BO3JICHICTBUE B TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHUSIX. BapuaTMBHOCTb, KaK METOJIMYECKHI, MPUEM pelaeT
BOIIPOC pPa3HOOOpa3us TPEHUPOBOYHOIO BO3JECHCTBUS Ha CIOPTCMEHAa M B OOJbLIEH CTerneHu
Heo0Xo/lMMa B TPEHUPOBKAX CIIOPTCMEHOB. BapHaTHBHOCTH HArpy30K CIOCOOCTBYET MOBBIIIEHUIO
paboTOCTIOCOOHOCTH MPH BHINOJHEHUH, KaK OTACIBHOTO YIPa)KHEHUs, TaK U MPOrpaMM 3aHITUH U
MHKPOIIMKIIOB, ONITUMHU3AINHN 00heMa PabOTHI.

5) HuKIMYHOCTH TPEHUPOBOYHOTO TMpoliecca. [UKIMYHOCTH 3aKiodaeTcss B YaCTHYHOU
MIOBTOPSIEMOCTH  YIPAKHEHWM, TPEHUPOBOYHBIX 3aJaHUM, UIUKIOB, J3TAallOB W IEPHOJIOB.
CTpyKTypHBIE 3BE€HBSI B IIOCTPOCHUH JAIOT BO3MOYKHOCTh CHCTEMATU3UPOBATh 33J1a4M, CPEJICTBA U
METO/Ibl TPEHUPOBOYHOIO MPOLECCA, TAK KaK BCE 3B€HbS MHOTOJIETHETO TPEHUPOBOYHOTO Ipoliecca
B3aMMOCBSI3aHBI.

TpebGoBaHusi K TeXHHKEe O€30MaCHOCTH B YCIOBHUSX TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUH U
COPEBHOBAHUI:

Jis  nocTiwkeHUs TOCTaBICHHBIX Mefiell M 3a7ad  HeoOXOIUMO PYKOBOJICTBOBATHCS

TpeOOBaHUAMU K TEXHUKE O€30IIaCHOCTH B YCIIOBUSAX TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUN U COPEBHOBAHMIA:

- IPOBOJUTH TPEHUPOBOYHBIE 3AHITHS B COOTBETCTBUU C POTPAMMON;

- TOTOBHUTHb CIOPTUBHBII HMHBEHTapp U OOOpyJOBaHWE, NpeaycMaTpUBaThb M YCTPaHATH
BO3MO>KHOCTH TIOJIyYE€HHS TPABMbBI HA 3aHATUH;

- JIOITYCKaTh K 3aHATHUSM M0 JBDKHBIM TOHKAM TOJIBKO JIMIIA, POIIEAIINX MEAULIMHCKUNA OCMOTP;

- MPOBOJUTH MHCTPYKTAXK 3aHUMAIOIIUXCA 110 TEXHUKE 0€30MaCHOCTH;

- OPraHU30BBIBATh 3aHATHS TaK, YTOOBI HCKIIFOUYUTH BO3MOXKHOCTh TPAaBMAaTHU3Ma,

- BECTU XYypHall ydyeTa HHCTPYKTa)Ka, CIEAUTh, YTOOBl BCe O3HAKOMWIKUCh ¢ MHCTpykumeid u
pacnucaauch B CIELUAIBHOM JKypHaJIE;

- TPOBOJMUTH 3aHATUS TOJBKO B CIENUAIBbHO MOJIrOTOBICHHBIX MecTax (B CHOPTHUBHOM, B
TpeHa)XepHOM 3aJie, JIbDKHAs Tpacca);

- Iepe 3aHATHEM BBIICHUTh CAMOYYBCTBUE 3aHUMAIOLIUXCS;

- NPUCTYNATh K 3aHATHSAM TOJIBKO IOCJIE Pa3MHMHKH, IOATOTOBUB MBILIIEYHO-CBA30YHBIN ammapar,
CEepACYHO-COCYUCTYIO CUCTEMY K paboTe.

3.2. PexoMeHnayemble 00beMbl TPDEHHPOBOYHBIX H COPEBHOBATEJIbHBIX HATPY30K

B mponecce MHOroneTHell TPEHHPOBKM 4YpE3BbIYAMHO BaKHA palMOHAJIbHAs CUCTEMA
IIPUMEHEHUSI TPDEHUPOBOYHBIX M COPEBHOBATENBHBIX HAIPY30K.

TpenupoBoyHOe 3aHATHE NpPEIyCMaTpPUBAET IOATAlHOE YBEJIMYEHHE oObeMa U
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WHTCHCUBHOCTH HAarpy30K Tak, YTOObI Ka)Iblil MOCIEIYIOMUI epHoa HAauMHAJICSA U 3aKaHUYHUBAJICA
Ha 0oJjiee BHICOKOM ypoBHE. DTuUM olecreynBaiach Obl MOCIENIOBATEIBHOCTh HAIPY30K M3 roja B
rOJl U UX yBEJIMUYCHHUE B TEUCHUH Psijia JIeT.

[ToaroToBIEHHOCTh CHOPTCMEHA OyneT JIydlled, eciad Harpyska Ha BCEX JTamax
MHOTOJICTHEH IIOJTOTOBKM CIIOPTCMEHOB CTaHET OTBEYaTh BO3PACTHBIM M HHAWBUIYaTbHBIM
(GYHKIMOHATBHBIM CIIOCOOHOCTSIM OpraHM3Ma CIIOPTCMEHAa W OKaXeTCs HalpaBlIeHHON Ha
yIy4IIeHHEe CIIOCOOHOCTEH OpraHm3Ma CIIOPTCMEHA, IPUCIIOCOOIEHNE K BBIIOIHEHHUIO Pa3JIMYHBIX
(bu3NYeCKUX yrnpaxHeHUH 000N MHTEHCUBHOCTH.

3.3. Il.1annpoBaHne CHOPTHBHBIX Pe3yJbTATOB

CriopTuBHBIE pPE3yIbTaThl MOTYT IUIAHUPOBATHCA KAaK HaA MPEACTOSINWNA TOJ, TaK W Ha
OJIMMITUICKUN dYeThIpexJeTHUH 1uKI. HeoOxoauMo TutlaHMpoBaTh HE TOJBKO pe3yiabTaT, HO U
BO3MOJKHOE 3aHSTOE CIIOPTCMEHOM MECTO Ha COPEBHOBAHHMSIX.

TpeHep COBMECTHO CO CIIOPTCMEHOM OIIpENeNisieT KOHTPOJbHBIE W OCHOBHBIE COPEBHOBAHUS
MPECTOSIIETO KA CIIOPTUBHON TIOJTOTOBKH.

Tpenep MOJKEH CTaBHTh MOCWIBHBIC, BHITIOJHUMBIC 33Ja4d TEpe]l CBOUMH CIIOPTCMEHAMHU U
MIPY TUTAHUPOBAHUH PE3YJIbTATOB YIUTHIBATE CIIEIyIONMNE (PaKTOPHI:

- BO3pacT CIIOPTCMEHa;

- CTaX 3aHATUH CIIOPTOM;

- CIIOPTHBHYIO KBATU(UKAIIAIO U OTIBIT;

- pe3ybTaThl, TOKA3aHHBIEC B IPEABIAYIEM CIIOPTUBHOM CE30HE;

- COCTOSTHHE 3JI0POBBS;

- YPOBEHb CIIOPTUBHOUW MOTHBAIIHH,

- YPOBEHb MCUXOJOTMUECKON YCTOMYUBOCTH, MOPATbHOE COCTOSIHUE CTIOPTCMEHA;

- HaIM4Ke OBITOBBIX MPOOJIEM, YPOBEHb (PMHAHCOBOM 0OCCTICUEHHOCTH CITIOPTCMEHA;
- 00CTaHOBKA B CEMbe, MOIIEPKKa OJIM3KUX JIFO/ICH;

- HAIMYKE KaKUX-TM00 MpoOJIeM B YUPEKACHUH (€CIIH aTIIET MPOXOAUT CIIOPTUBHYIO IMOJITOTOBKY);
- Mpoure 00CTOSTENHCTBA, OT KOTOPHIX 3aBUCHUT YCIICIIHAS CIOPTUBHAS MOATOTOBKA.

B mponecce moarotoBku B TE€YEHHE CIOPTUBHOIO CE30HA IUIAHUPYEMbIE PE3ylbTaThl MOTYT
U3MEHSTHCSI B TYT WJIH HHYIO CTOPOHY B 3aBHCHUMOCTH OT XOJla BBINOJIHEHHUs IutaHa. TpeHep oOs3aH
MOCTOSIHHO ~ KOHTPOJMPOBATh BBIIOJHEHUE CHOPTCMEHOM TPEHHPOBOYHOIO IUIaHA M BHOCHTH
HE00X0IMMbIE KOPPEKTUBBI.

3.4. TpeGoBaHus K OPraHU3aNuM U NPOBEJIEHUI0 BPA4eOHOI0, MCUX0J0THYECKOr0 U
OMOXHMHMYECKOT0 KOHTPOJIS

BpaueOHbIii KOHTpPOJIb MpeaycMaTpuBaeT HAOMIOJEHHWE Bpaya HEMOCPEACTBEHHO B
MpoLIecCe TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUMN, BO BpeMsi CHOPTHUBHBIX COOPOB, COPEBHOBAHMIA U BKITIOYAECT:
- OLIGHKY OpraHu3aliyd W METOJWKH MPOBEACHUS TPEHUPOBOYHBIX 3aHSATHUN C y4eTOM BO3pacTa,
M0JIa, COCTOSIHUSL 370pOBbs, 0OIIel (U3NYECKOW MOATOTOBIECHHOCTH M TPEHUPOBAHHOCTHU
CIIOPTCMEHOB;
- OLIEHKY BO3/IeHCTBUS (DU3MUECKUX HATPY30K HA OPTaHU3M CIIOPTCMEHOB;
- TPOBEPKY YCIOBUI CaHUTAPHO-TUTHEHUYECKOTO COJIEPKaHUS MECT MPOBEACHHS 3aHSITHM,
o0opynoBaHus, a TAKKE CIOPTUBHOM OJEK/IbI U 00YBU CIIOPTCMEHOB;
- coOmrofeHre Mep MpO(UIAKTUKUA CIOPTUBHOTO TpaBMaTH3Ma, BBINOJHEHHUE MPABUI TEXHHUKHU
0€30MMacHOCTH.

[Icuxonornyeckuii KOHTPOJIb BKIIIOYAET COBOKYIHOCTh IOKa3aTelied CpeACTB, METOJOB,
MEPOTPHUATHIT OTHOCUTENIBHO HWHIUBUIYATbHO-TUTIOJOTUYECKUX OCOOCHHOCTEH CIOPTCMEHOB, WX
OOIINX U CIIEUATBHBIX IICUXOMOTOPHBIX CIIOCOOHOCTEH, MICUXHUUECKUX COCTOSHUM, MPOSIBIISIEMBIX B
AKCTPEMaJIbHBIX (CTPECCOBBIX) YCIOBHUSAX COpeBHOBaHUMU. [lcumxosoruueckas mOJAroTOBIEHHOCTh
CHIOPTCMEHOB U3MEHSIETCS B MPOLIECCE CIOPTUBHOM MOATOTOBKU UM MOJIEKUT KAUECTBEHHOU OLICHKE
B YCJIOBHUSX ATAITHOTO, TEKYILETO U ONEPaTUBHOTO KOHTPoJiA. [Icuxonorudeckast moaroToBIE€HHOCTb
CHIOPTCMEHOB MPEYCMATPUBAET TAKUE HANIPABJICHUS KaK:
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- popMHpOBAaHUE MOTUBAIIUY 3aHSATHI CIIOPTOM;
- BOCIIMTAaHHUC BOJICBBIX KAaUCCTB IIPU IIPCOA0JICHUN HOBBIH.IEIIOH.[CﬁCH Harpys3Kku,
- ayTOreHHas, HICOMOTOPHAs, IICUXOMBIIIEYHAs TPEHUPOBKA;
- COBEPIICHCTBOBAHUE OBICTPOTHI pearupoOBaHUS;
- COBCPIICHCTBOBAHUC CIICHUAIbHBIX YMGHI/If/'I 1 HAaBBIKOB,
- pEeryjaivpoBaHuc IICUXOJIOTHYECKOU HAIMPsS’KCHHOCTU B CTPECCOBLIX CUTYALUAX]
- BBIpaOOTKa TOJIEPAHTHOCTH K SMOIIMOHATBHOMY CTPECCY;
- YIpaBJlieHUE MPEACTAPTOBBIMU COCTOSTHUSIMHU.
B nporiecce KOHTPOJIS ICUXOJIOTUIECKOM TIOITOTOBJICHHOCTH OIICHUBAIOT CJICIYIONICE:

- JIMYHOCTHBIC M MOPAJIBHO-BOJICBBIC Ka4CCTBa, O6€CHC‘-II/IBaIOHII/Ie JOCTHMKECHHUEC BBICOKUX
CIIOPTUBHBLIX PE3YJIbTATOB Ha COPCBHOBAHUAX (CHOCO6HOCTI) K JIMACPCTBY, MOTHUBALlMA Ha
AOCTMIKCHUC HAWBBICHICTO CIOPTHUBHOI'O pE3yibTara, YMCHHUC KOHLUCHTPUPOBATHL BCC CHIIBI,
CIIOCOOHOCTh K MEPEHECCHHUIO BHICOKHX HArpy30K, SMOITMOHAIbHAS YCTONYHUBOCTh, CIIOCOOHOCTh K
CaMOKOHTPOJIIO U 1. );

- CTaOMIBHOCTD BBICTYIUICHUSA Ha COPCEBHOBAHUAX C YYAaCTHEM  COIICPHUKOB BEICOKOU
KBaJ'II/I(i)I/IKaIII/II/I, YMCHHE MOKA3bIBATh JIYUIIHUC PE3YJIbTAThI HAa INTAaBHBIX COPCBHOBAHUAX;

- 00beM 1 COCPCAOTOYCHHOCTE BHUMAHUWA B PA3JIMYHBIX COPCBHOBATCIIBHBIX CUTYAIUAX,

- CIIOCOOHOCTH YIPABIIATH YPOBHEM BO30YKJICHHUS HEITOCPEICTBEHHO MEPE]T U B X0OJI¢ COPSBHOBAHUI
(YCTOMUYMBOCTH K CTPECCOBBIM CUTYAIIHSIM);

- CTENeHb BOCIPHUATHS MapaMeTpPOB MABMKEHUN (BU3YyaJIbHBIX, KMHETHYECKUX), CHOCOOHOCTH K
TICUXUYECKOM Peryisiiui MBIIIEYHOW KOOPIUHAIINH, BOCIIPUATHIO U TiepepaboTKe HHGOpMaIuy;

- BO3MOYXHOCTH OCYIIIECTBJICHUSI aHATN3a JICATCIILHOCTH, TPOSBICHUS CEHCOMOTOPHBIX PEAKIIMHA B
MIPOCTPAHCTBCHHO-BPEMECHHON aHTHUIMITAIIAH, CIIOCOOHOCTh K (OPMHPOBAHUIO OIEPEIKAFOIINX
pelIeHUi B YCIOBUAX NePHUIIUTa BPEMEHU U JIp.

buoxumuyecknii KOHTPOJIb BKIIOYAET:

- TEKyIue 00CIIeIOBaHMUS;

- 3TanHble KOMIUIEKCHBIE 00CIeI0BaHUS;

- YIIIyOJICHHBIE KOMIUIEKCHBIE 00CIIeIOBAHNS,

- 00cnei0BaHMsI COPEBHOBATEIIBHOM I€ATEIHHOCTH.

3.5. IIporpaMMHBIii MaTepUaJ VISl MPAKTHYECKHUX 3aAHATHH M0 KAasKI0OMY 3TAaINy CIIOPTHBHOMI
MOJATrOTOBKY ¢ Pa30MBKOM HA NMEePUObI NOATOTOBKH

9Tan HAYAJILHON HOATr0TOBKH
[IporpamMHBIii MaTepuan »dTana HaYaJIbHOW TIOJATOTOBKH Il TPAKTHYCCKUX 3aHATHI

npeactarieH B Tadmuuie NelO.

Tabmuua Nel0
Ne Paznienbl ciopTUBHOM MOATOTOBKU OTtan HayaJabHOM MOATOTOBKU
/1 1 rox 2ron 3rox
193 273 273
1. |O6mas ¢puzndeckas moAroToBKa (4) (190-200) (271-281) (271-281)
58 119 119
2. |CnenuanbHas puznyeckas MoaAroToBka (1) (56-65) (117-131) | (117-131)
7 7
3. |YuacTue B CHOPTHUBHBIX COPEBHOBAHUSAX (1) - (5-14) (5-14)
49 52 52
4. |Texuudeckas MOATOTOBKa () (47-56) (50-56) (50-56)
5 TakTuueckast, TeopeTudeckasi 1 ICUX0J0rn4ecKast 7 11 11
" |moarotoBka (4) (6-10) (10-14) (10-14)
6. |MHCTpyKTOpCKas M cyneiickas mpakThka (1) - - -
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MeUIUHCKIE, MEIUKO-OMOIOrHYECKIE, 5 6 6
7. BOCCTAHOBHUTCIIbHBIC MCPOIIPUATUSA, TCCTUPOBAHUC U
poTp P (3-9) (5-14) (5-14)
KOHTPOJIb (4)

Bcero yacos 312 468 468

TpeHUPOBOYHBINM 3TAN (3TANI CHOPTUBHOM CHIEIHATU3ALUM)

[IporpaMmMHbIii MaTepuana TPEHUPOBOYHOTO 3Tara (3Tal CHOPTUBHOM cHelUaln3aluu) JUis
MPAKTUYECKHUX 3aHATHH TIpecTaBiieH B Tabmuie Nel 1

Ta6muia Nell
Ne i/ Paznensl cnopTUBHOM MOATOTOBKH TpennpoBomHEIii STan
1 rox 2 TOxX 3roxn 4 Ton 5ron
1. (OOGmas ¢puzudeckas moaroToBka (1) 300 300 330 330 330
' B A (291-306)|(291-306)|(318-337)|(318-337)| (318-337)
2. |Criemmansnas dusmueckas mozroTosKa (1) 213 213 292 292 292
+ [ TCHHAIBHT QUSIHECCKAT HOATOTORKA (1) 1 504.-218)| (204-218) [(280-299)|(280-299)| (280-299)
24 24 106 106 106
3. |YuacTue B CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSAX (1) (14-29) | (14-29) | (94-112) | (94-112)| (94-112)
4. [TexHuueckas HOArOTOBKa (1) 125 125 106 106 106
' A (116-131)|(116-131)| (94-112) | (94-112) | (94-112)
5 TakTuueckasi, TeOpeTudecKas u 24 24 40 40 40
" |mcuxoJormyecKast moAroToBKa () (14-29) | (14-29) | (28-47) | (28-47) | (28-47)
5 MHCTpyKTOpCKas U Cy/eicKas IpaKkTUKa 18 18 31 31 31
B G)) (7-22) (7-22) | (19-37) | (19-37) | (19-37)
MenuiHCcKre, MeIMKO-0n0JIOTHIecKue, o4 o4 31 31 31
7. |[BOCCTAaHOBHUTEILHBIC MEPOTIPHSTHS, (14-29) | (14-29) | (19-37) | (19-37) | (19-37)
TECTUPOBAHUE U KOHTPOJIb (1)
Ha 52 venenu 728 728 936 936 936
JTan cOBEpPIICHCTBOBAHMS CIIOPTUBHOI0 MACTEPCTBA
[IporpaMMHBINi MaTepuan »dTama COBEPUICHCTBOBAHUS CIIOPTHBHOTO MAacTepcTBa Ui
MIPAKTUYECKUX 3aHATUHN NpeacTaBieH B Tabnuie Nel2.
Tabmuma Nel2
No Pa3nensl cnopTUBHOM MOATOTOBKH OTan COBEpIICHCTBOBAHUS
n/m CIIOPTHUBHOTO MacTepCTBa
JI0 IBYX JIET CBBIIIIE
JIBYX JIET
1. |O6mas ¢pusznyueckas moaAroToBKa (4) (312?337) (3635-3%93)
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2. |CrneuumanbHas pu3ndecKas OArOTOBKA (1) 453 526
(437-462) | (510-539)
3. |Yyactue B CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX (1) 165 192
' p p (150-175) | (175-204)
4. [TexHuueckas HOArOTOBKA () 139 162
' g (125-150) | (146-175)
5 TaxkTrueckast, TeOpeTUYecKas U ICUXO0JIOTHUECKast 62 75
" |moarotoBka (4) (50-75) (58-87)
6. |[MHCTpYKTOpCKas U cyaeicKas mpakTuka (1) 39 45
' (25-50) (29-58)
7 MeaunuHCcKIe, MEIUKO-0M0JIOrHYeCKre, BOCCTAHOBHUTEILHEIC 62 75
" |MEpONpHSITHS, TECTUPOBAHUE U KOHTPOJIb (1) (50-75) (58-87)
Bcero yacos 1248 1456
JTan BhICHIEr0 CHOPTUBHOI0 MacTEPCTBA
[IporpaMMHBIF MaTepwal »JTara COBEPUICHCTBOBAHUS CIIOPTHBHOTO MacTepCTBA LIS
MPaKTUYECKUX 3aHATUHN IpeacTasieH B Tadbmune Nel3.
Tabmuna Nel3
Ne Pazniensl cnopTUBHOM MOATOTOBKH 9Tan BBICHIETO
/T CIIOPTHUBHOTO MAacTEPCTBA
1. |OGmas ¢pusngeckas moaroToBka (u) 280
- P A (266-299)
650
2. |CnenuanpHas pu3nyeckas MmoaroToBka (4) (632-666)
3. |YuacTue B CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSAX (1) 273
' p p (266-299)
4, |Texnuueckas moAroToBKa (4) 160
' A (133-166)
5 TakTrueckast, TeOpeTUYEeCKast U TICHXOJIOTHYESCKasT 95
" |moaroroBka (4) (83-116)
6. [MHCTpyKTOpCKas U CyAeHcKas MpaKkTUKa (49) >0
. PYKTOpP YA p (33-66)
MeaunmuHCKIe, MEANKO-0M0JIOIrHYECKIE, BOCCTAHOBUTEILHBIE 156
7.
MEpOTIPHUSTHS, TECTUPOBAHNUE U KOHTPOJIb (1) (133-166)
Bcero uacos 1664
3.5.1. IIporpaMMHBIil MaTepHaJI AJ1s NPOBeIeHHs TPEHUPOBOYHbIX 3AHATHIA.
[IporpaMMHBIil MaTepHrall dTarna Ha4albHOUM MOJATOTOBKH MpecTaBieH B Tabmuie Nel4.
Tabmuma Nel4
| Teopernueckas | KpaTkhe HCTOPHYECKHE CBEJCHWS O BO3HHKHOBEHHM JBDK M JIBDKHOTO |

277



nmoaroToBKa

cnopra. JIspkHbIM cniopt B Poccnn u Mupe.

[IpaBuna noBeneHHs W TEXHUKM O€30IIaCHOCTU Ha 3aHATHUSIX. JIbDKHBIN
WHBEHTaph, Ma3H, OJICK/1a U OOYBb.

I'uruena, 3akanuBaHue, peXXUM JTHs, BpaueOHBIH KOHTPOJIb U CAMOKOHTPOJIb
CIIOPTCMEHA.

KpaTtkass xapakrepucTuka TEXHUKU JIBDKHBIX X0J0B. COpeBHOBaHHS IO
JIBDKHBIM FOHKaM.

O0mas
(puznyeckas
NOAr0TOBKA

Kommutekcsl 001mepa3BuBarOIUX YIpaKHEHUH, HApaBJIEHHBIC HA Pa3BUTHE
rUOKOCTH, KOOPAWHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEHN, CUIIOBOM BBIHOCIMBOCTH.

CHOpTI/IBHI)IG W INOJABWIXHBIC UI'PbI, HAIIPABJIICHHBIC HAa PAa3BUTHUEC JIOBKOCTH,
6I>ICTpOTI)I, BBIHOCJIMBOCTH.

OcradeTsl U MPBDKKOBBIE YIPAXKHEHMsI, HaIlpaBJICHHbIE HAa pa3BUTHE
CKOPOCTHO-CUJIOBBIX CHOCOOHOCTEMN U OBICTPOTHI.

]_II/IKJ'II/ILIGCKI/IG YIIPpAXXKHCHUA, HAIPABJICHHBIC HA Pa3BUTUC BHIHOCIIMBOCTH.

CneunanbHast
(puznyeckasn
NOAT0TOBKA

[lepenBuxkeHnne Ha JbpDKax 0 PAaBHUHHOW M IIEPECEYEHHOM MECTHOCTH,
MMHTALIMOHHBIE YIPaKHEHNUS, KpoccoBast IOATOTOBKA, xozb60a,
MIPEUMYILIECTBEHHO HaIlpaBJICHHBIE Ha YBEIINYCHHE a’poOHOM
MIPOU3BOIUTENBHOCTH OPraHU3Ma U Pa3BUTHE BOJIEBBIX KAUeCTB, ClielU(PUIECKUX
JUTSL JIBIKHUKA-TOHIIHKA.

Kommekcsl cnenuanpHbpIX YIpaKHEHUN Ha JIbDKaX U JIbDKEpoJuiepax ajis
pa3BUTHUS CUIIOBOM BBIHOCIMBOCTH MBIIII] HOT U IIJIEYEBOTO MOSCA.

Yuactue B
COPEeBHOBAHMAX

VYyactue B 3- KOHTPOJBHBIX, 2-OCHOBHBIX COPEBHOBAHUSAX B TOJUYHOM
AKIIE.

[IporpamMmMHBIii MaTepuan TPEHUPOBOUHOTO dTamna (1-2-i roapl 00y4eHus) MpeACTaBiIeH B TaOIUIIE

Nels.
TpenupoBounbiii 3Tan (1-2 roabl 00y4eHu)
Taomuma Nel5
Teopernueckas JIppxubIe TOHKM B Mupe, Poccun, CAFOCIIOP.
MOATr0TOBKA Cropt u 310pOBkBeE.

JIBDKHBINM UHBEHTAPb, Ma3U U NapaduHBbIL.

OCHOBBI TEXHUKH JIBIKHBIX XOJI0B.

[IpaBuia copeBHOBaHUM MO JBHKHBIM TOHKAM.

Oomas Kowmmnekcel  o0miepa3BUBaOMIMX — YOPaKHEHUM, HaNpaBieHHbIE Ha
dpuznueckas pa3BUTHE  TUOKOCTH,  KOOPAMWHALMOHHBIX  CHOCOOHOCTEH,  CHIJIOBOI
NMOATr0TOBKA BBIHOCTIMBOCTH.

CriopTUBHBIE UTPBHI.
[IppDKKOBBIE YIOpa)KHEHUS, HANpaBICHHbIE HA pPa3BUTHE CKOPOCTHO-
CHJIOBBIX CHOCOOHOCTEH U OBICTPOTHI.
Huknuyeckue ynpaxHeHUs, HalpaBJIeHHbIC HA Pa3BUTHE BHIHOCIMBOCTH.
CneuunanbHast [lepeaBuxeHnne Ha JbDKAaX MO0 PABHUHHON M NEPECEYEHHOM MECTHOCTH,
(puznyeckas MMUTALIMOHHBIE yIpaKHEHUS, KpoccoBast MOATrOTOBKA, X0/160a,
NMOAr0TOBKA IPEUMYILECTBEHHO HaIpaBJICHHBIE Ha YBEJIMYEHHE a’poOHOM
NPOU3BOJUTENBHOCTH  OpPraHM3Ma U pPa3BUTHE  BOJIEBBIX  KayecTs,
crenupUIecKux A JIbDKHUKA-TOHIIHKA.
Kommiekcsl cnenuanbHbIX yIpaKHEHUN Ha JbDKaxX U JbDKEpOJIIepax Ijs
pPa3BUTHUS CUIIOBOM BBIHOCIMBOCTH MBI HOT U TJIEUYEBOTO MOsICA.
Texnnueckas Yrinybnennoe U3y4yeHue u COBEpLICHCTBOBAaHHE AJIEMEHTOB
NOAr0TOBKA KJIACCHMYECKOTo X0J1a (00ydeHne MoJICeAaHNI0, OTTAIKUBAHUIO, MaXaM PyKaMH

1 HOoramwu, aKTHUBHOH IIOCTaHOBKE HaJ'IOK), KOHBKOBOI'O XoOJa (O6yquHe
MaxOBOMY BbBIHOCY HOTH U TOCTAHOBKHU €€ HaA ONIOPY, MOACCHAHUIO HA OHOpHOﬁ
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HOT€ M OTTaJKHWBAHUIO OOKOBBIM CKOJIB3SIIIMM YIOPOM, YAapHOW MOCTAaHOBKE
NaJIOK ¥ (PMHATBHOMY YCHJIMIO TIPU OTTAJIKUBAHUH PYKaMHu).

dopmupoBaHue I1eIecooOpa3HOr0 pPUTMA JIBHTATENIbHBIX JCHCTBUN TIPU
NCPCABUKCHNUU KITACCUYCCKMMH U KOHBKOBBIMH XOJJaMH.

Yuactue B
COPEeBHOBAHMSAX

VYuacrtue B 6- KOHTPOJIbHBIX 6 — OCHOBHEBIX COPCBHOBAHUAX B IT'OAUYHOM
IMUKIIC.

[IporpamMmMHbIil MaTepuan TPeHUPOBOYHOTO 3Tana (3-5-i roapl 00ydeHus) NpeAcTaBieH B TabIuIe

Nelé.
TpenupoBouHblii 3Tan (3-5 roasl 00y4yeHus)
Ta6muia Nel6
Teoperuueckasi [TepcnieKTUBBI MOATOTOBKH FOHBIX JIBHKHUKOB.
NMOATOTOBKA [lemarornuecknii U BpaueOHBI KOHTPOJb, (U3MUECKHE BO3MOXKHOCTH U
(hyHKIIMOHATTLHOE COCTOSIHUE OpTraHu3Ma CIIOPTCMEHA.
OCHOBBI TEXHHUKH JIBIKHBIX XOJIOB.
OCHOBBI METOJIMKH TPEHUPOBKH JILDKHUKA-TOHIIUKA.

Oomas Kommnekcel  o0miepa3BUBalOIIMX — YIIPaXHEHWM, HalpaBiCHHbIE Ha
dusnueckas pa3BHUTHE TMOKOCTH, KOOPANHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEM, CUJIOBOU
NMOAr0TOBKA BBIHOCJIMBOCTH.

CnopTUBHBIE UTPBI
[IpppKKOBBIE yIpaXKHEHUs, HANpPaBJICHHbIE HA pPa3BUTHE CKOPOCTHO-
CHJIOBBIX CITIOCOOHOCTEH M OBICTPOTHI.
[{uknudeckue yrnpaxHEHUs, HAIPABJICHHbIE HA Pa3BUTHE BBIHOCIMBOCTH.
CrnenuajabHas [IepenBuxeHnne Ha JIbDKaxX MO PAaBHUHHOW M NEPECEYEHHOM MECTHOCTH,
Ppuznveckas MMUTALIUOHHBIE YIPaKHEHUS, KpoccoBast MOJTOTOBKA, X004,
NMOAr0TOBKA IPEUMYILIECTBEHHO HaIlpaBJICHHBIE Ha YBEJITMYCHHE a’poOHOM
IPOU3BOJUTENBHOCTH  OpPraHM3Ma M Pa3BUTHE  BOJIEBBIX  KauyeCTB,
crnenupUUecKux AJIs JIbDKHUKA-TOHIIHKA.
Kommiekcsl crienuanbHbIX YIPaXXHEHUHW Ha JIbDKaX W JIbDKEpOJUIepax s
Pa3BUTHUS CUIIOBOM BBIHOCIMBOCTH MBI HOT U IIJIEYEBOTO MOSCA.
Texnnueckas CoBepIlIeHCTBOBAHUE OTHENBbHBIX JETaleil TeXHUKHU, OTpabOTKa YETKOTro
NMOAr0TOBKA BBITIOJTHEHHS TMOAcenaHui, 3((EeKTUBHOTO OTTAJKUBAHUA U CKOJIbKEHUS,
AKTUBHOM MOCTAHOBKM JIBDKHBIX IMAaJOK, OBJIAJICHUE KECTKOM CUCTEMOM pyKa -
TYJIOBHILIE.
JocTtrxeHne aBToMaTh3Ma U CTaOWIM3AlMM JBUTATEIbHBIX JICHCTBHIA
JBDKHUKOB,  COBEPUICHCTBOBAHME  KOOPAMHALIMOHHOM UM PUTMHUYECKOU
CTPYKTYPBl TpPH NEPEABMKEHUH KIACCUYECKUMH W KOHBKOBBIMHU JIBKHBIMU
XOJIaMH.
MHoOroKkpaTHble MOBTOPEHUS! TEXHUYECKUX SJIEMEHTOB B CTAaHJIAPTHBIX U
BapHATUBHBIX YCIOBUAX JO JOCTHXKEHHS HEOOXOJMMOHN COTJIaCOBAaHHOCTU
JBUKEHUM 110 JUHAMUYECKUM U KUHEMATHYECKUM XapaKTEPUCTUKAM.
CoBepIiIeHCTBOBAHNE TEXHUKH MPU PA3IUUHBIX COCTOSHUSAX, B TOM YHCIIE
U B COCTOSTHUM KOMIIEHCUPOBAHHOTO U SIBHOTO YTOMJICHUS.
Yuyacrue B VYyacTtue B 9- KOHTPOJBHBIX, § - OCHOBHBIX COPEBHOBAHUAX B T'OJIMYHOM
COPEBHOBAHMSAX | LIMKIIE.
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[IporpamMmMHbIil MaTepuan 3Tana COBEPILIEHCTBOBAHMS CIOPTUBHOTO MAacTEPCTBA INPEACTABIEH B

tabnmie Nel7.
JTan CIOPTHBHOI0 COBEPIICEHCTBOBAHMS CIIOPTUBHOI0 MACTEPCTBA
Tabmuma Nel7
Teopernyeckasn OCHOBBI COBEPIIEHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOTO MACTEPCTBA.
NMOAT0TOBKA OCHOBBI METOJTUKH TPCHUPOBKH.
AHanu3 copeBHOBATEIbHOM JESATEILHOCTH.
OCHOBBI KOMIUIEKCHOTO KOHTPOJII B CHUCTEME IMOATOTOBKU JIbDKHHKA-
TOHIIHKA.

BoccraHoBuTeNnbHBIE CPENICTBA U MEPOTIPUSTHSL.

Oo0wmasn Kommnekcel  oOmiepa3BUBalOIIMX — YIPaXHEHWM, HampaBleHHbIE Ha
dusnueckas pa3BuUTHE  THUOKOCTH, KOOPJMHAIIMOHHBIX  CHOCOOHOCTEH, CUJIOBOM
NOATr0TOBKA BBIHOCJIUBOCTH.

CriopTUBHBIE UTPBI
[IppDKKOBBIE yIIpa)XKHEHUs, HaAIMpaBJICHHbIE HA PAa3BUTHE CKOPOCTHO-
CHJIOBBIX CIOCOOHOCTEMN U OBICTPOTHI.
[{uxnudeckue yrnpaxHEHUs, HalpaBJIeHHbBIE HA Pa3BUTHE BEIHOCIMBOCTH.
CneuunanbHas [lepensmxenre Ha JBDKaX MO PAaBHUHHOW W TEPECEUCHHOW MECTHOCTH,
Ppuzuueckas MMHUTAIAOHHBIE VIIpaKHCHHSI, KpoccoBasi MOJITOTOBKA, X060,
NMOAr0TOBKA MIPEUMYIIIECTBEHHO HaIpaBJIEHHbIE Ha yBEJINYCHHE a’poOHOI
MPOW3BOJUTEILHOCTH  OpraHW3Ma W pPa3BUTHE  BOJIEBBIX  KayecTB,
crienpraecKux Jyisl JIbDKHUKA-TOHIITNKA.
Komriekcsl cnenuanbHbIX YIpaKHEHUN Ha JbDKaX M JIbDKepoJuiepax Ais
pa3BUTHSI CUIOBOM BBIHOCJIMBOCTH MBIIII HOT U TIEYEBOTO MOsICa.
TexHuveckas CoBepliiieHCTBOBaHUE TEXHUYECKOTO MacTepcTBa c y4eToM
NMOATr0TOBKA WHIUBUAYAIbHBIX OCOOEHHOCTEH CIOPTCMEHOB M BCEr0 MHOT000pa3us
YCIIOBUH, XapaKTEPHBIX JIJIsl COPEBHOBATENILHOM JIEATEIbHOCTH JIBDKHUKA,
O0ecrieyeHe  MaKCHUMaJbHOW  COIJIACOBAHHOCTH  IBUTATEILHOH U
BEreTaTUBHBIX (YHKIIHMH, COBEPUICHCTBOBAHUE CIOCOOHOCTH K MAaKCHUMAalIbHOM
peannzanu  (QYHKIIMOHAJIBHOTO MOTEHLIMada (CHJIOBOTO, CKOPOCTHOTO,
SHEPreTUYecKOro M Jp.) MNpU MEPEABHKEHUU KIACCUYECKMM U KOHBKOBBIM
CTHJISIMU;
D¢ddexTrBHOE MPUMEHEHHE BCErO apceHala TEXHUYECKUX AJIEMEHTOB IpU
U3MEHSIOIIMUXCS BHEIIHUX YCIOBHSX M Pa3iMYyHOM  (DYHKIIMOHAIBLHOM
COCTOSIHUM OpraHu3Ma CIIOpTCMEHa B MPOIlecce JIbDKHONW TOHKH.
Yuacrtue B VYyactue B 10 — KOHTpOJIbHBIX, 11- OCHOBHBIX COPEBHOBAaHHUAX B
COPEBHOBAHMAX | I'OJUYHOM IUKIIE.

HpOFpaMMHLIﬁ MaTCpHrall 9Tala COBCPIHICHCTBOBAHUA CIIOPTUBHOIO MAaCTCpPCTBA IIPCACTABIICH B

Tadmmie Nel8.
JTan BhICHIEr0 CHOPTUBHOI0 MaCcTEPCTBA
Taommia Nel8
Teoperuueckasn OCHOBBI COBEPIIIEHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOTO MAaCTEPCTBA.
MOJAr0TOBKA OCHOBBI METOJTUKH TPEHUPOBKH.
AHanM3 COpEeBHOBATENHLHOU JESTEILHOCTH.
OCHOBBI KOMIUIEKCHOTO KOHTPOJII B CHCTEME TIOJATOTOBKHU JIBDKHUKA-
TOHIIIMKA.
BoccranoButensHbIe CPENICTBA U MEPOTIPUSITHUSL.
Oo1mas Kommnekcel  oO0Iiepa3BUBAIOMINX  YIPAXHEHHWH, HampaBleHHbIE Ha
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dusnueckas pa3BuTHE  THOKOCTH, KOOPJIMHAIIMOHHBIX  CIOCOOHOCTEH, CUJIOBOM
NOAr0TOBKA BBIHOCJIUBOCTH.

CriopTUBHBIE UTPBI

[IpbIKKOBBIE YIpa)KHEHUS, HAINPaBICHHbIE HA pa3BUTHE CKOPOCTHO-
CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH U OBICTPOTHI.

[uknuyeckue ynpaKxHeHus, HalpaBJIeHHbIEC HA pa3BUTHE BBIHOCIMBOCTH.

CneunanbHas [lepenBukeHue Ha JbDKax MO PABHUHHONM U NEPECEYEHHONW MECTHOCTH,
$puznueckas UMUTAIMOHHBIE yIIpaKHEHMUS], KpoccoBast IOATOTOBKA, xo1p0a,
MOAT0TOBKA IIPEUMYILECTBEHHO HaIpaBJICHHbIE Ha YBEJIIMYEHHE a’poOHOI

OPOU3BOJUTENILHOCTY ~ OpPraHu3Ma M pa3BUTHUE  BOJIEBBIX  KAyecTB,
CHenU(pUICCKHUX JIJIS JIBDKHUKA-TOHIIIHKA.

Komruiekcs! cnenuanbHbIX YIpaKHEHUN Ha JIbDKaxX M JIbDKepoJuiepax Ass
pa3BUTHSI CUIOBOM BBIHOCJIHMBOCTH MBIIII HOT U TJIEYEBOTO M0sICa.
Texnuveckasn CoBepiieHCTBOBaHUE TEXHUYECKOTO MacTepcTBa c y4eToOM

MOAT0TOBKA WHIUBUAYAIbHBIX OCOOEHHOCTEH CIOPTCMEHOB M BCEr0 MHOT000pa3us
YCIIOBUH, XapaKTEPHBIX JIJIs1 COPEBHOBATENILHOM JI€ATEIbHOCTH JIBDKHUKA,

OOecnieyeHre MaKCHUMaJIbHOM  COTVIAaCOBAHHOCTH  JBUTATEJILHOM U
BEreTaTUBHBIX (DYHKIIMI, COBEPLUICHCTBOBAHUE CIIOCOOHOCTH K MaKCHUMaJlbHON
peannzan  (QYHKIIMOHAJIBHOTO MOTEHLManda (CHJIOBOTO, CKOPOCTHOTO,
SHEPreTHYECKOTO M JIp.) TPHU IEPESABMKCHUN KIACCUYECKHMM H KOHBKOBBIM
CTHIISIMH;

O¢ddexTrBHOE MPUMEHEHHE BCETO apceHanla TEXHUYECKUX AJIEMEHTOB MpU
M3MCHSIONIMXCS  BHEIIHUX YCIOBUSAX MW Pa3IMYHOM  (DYHKIIMOHAIBHOM
COCTOSIHUM OpraHu3Ma CIIOpPTCMEHa B MpoIiecce JIbDKHONW TOHKH.

Yuacrtue B VYyacTtue B 9 — KOHTPOIBHBIX, 18 - OCHOBHBIX COPEBHOBAHUAX B I'OJUYHOM
COPEBHOBAHMAX | LIUKIIE.

3.6. IIcuxosiornueckast NOAroTOBKA

bonbiioe BHUMaHue yenseTcs NCUX0J0TH4eCKOM MOArOTOBKE.

Ilcuxonoruyeckass MOArOTOBKA MpeAycMaTpUBaeT (GOPMHUPOBAHUE JTMUYHOCTH 3aHUMAIOIIETOCs U
MEXJUYHOCTHBIX OTHOLIEHHWH, pa3BUTHE CIOPTUBHOIO MHTEJIEKTAa, MCHUXOJOIMYECKMX (YHKUMH U
IICUXOMOTOPHBIX Ka4eCTB.

OCHOBHBIMU 3a7la4aMH IICUXOJIOTUYECKON MOJTOTOBKH SIBJISIOTCS:

-IPUBUTHE YCTOWYMBOIO MHTEPECA K 3aHATHUAM CIIOPTOM;
-(opMHUpOBaHUE YCTAHOBKU HAa TPEHUPOBOYHYIO JI€ATENBHOCTD;
-(opMHpOBaHUE BOJEBBIX KAUECTB CIIOPTCMEHA;
-COBEPLICHCTBOBAHUE AMOLIMOHAIBHBIX CBOICTB JIUYHOCTH;
-pa3BUTHE KOMMYHUKAaTHUBHBIX CBOMCTB JIMUHOCTH;

-pa3BUTHE U COBEPILIEHCTBOBAHNE MHTEIUIEKTA CIIOPTCMEHA.

K umcny riaBHbIX METOZOB ICUXOJIOTUYECKOH IMOATOTOBKM OTHOCATCS Oecesbl, BHYILIEHHE,
METO/IbI MOJEJINPOBAHNS COPEBHOBATEIILHON CUTYalLUH.

B nmporpammy 3aHATHH clieyeT BBOAUTH CUTYalluu, TpeOyoue NPeo0IeHUs TPy IHOCTEH.

B cTpykTypy NCHXOJIOTMYECKOM TOATOTOBKM 3aHMMAIOIIETOCS BKIIIOUEHBl  CIEAYIOIIHE
KOMITOHEHTBI:

1. Ompenenenne U pa3paboTka CHCTeMbl TpeOOBaHMH K JIMYHOCTH 3aHMMAIOLIETOCs
OTIPEICIIEHHBIM BHJIOM CIIOPTA;

2. TlcuxoMarHoCcTUKa M OLIEHKAa YPOBHS NPOSIBICHMS IICUXMYECKUX KAYECTB M 4YEPT JIMYHOCTH
3aHMMAIOILET0Cs — €T0 «IICUXOJIOTMUECKAsI XapaKTEPUCTUKAY;

3. CraHoBlIeHHME  JIMYHOCTH  3aHUMAIOIIETOCS,  4Y€pPEe3  BOJIEBBIE,  OMOLIMOHAJIBHBIE,
KOMMYHHUKATHBHbBIE U HHTEJIEKTyalbHbIe KaYeCTBA JTMYHOCTH.
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4. Pa3paboTka W COBEPIICHCTBOBAHHE COJCPKAHUS  «IICUXOJOTUYECKOH  HACTPOUKM»
3aHMMAIOIIETOCS B JICHh COPEBHOBAHUI Yepe3 CUCTEMY OpTraHHU3aIlH KU3HEICATEIPHOCTH CIIOPTCMEHA,
OpraHU3alyI0 BHUMAHUS B IIPEICTAPTOBBIN IIEPUOJ COPEBHOBATEIBLHOM NEATEIBHOCTH.

[lcuxonoruveckass TOATOTOBKA K COPEBHOBAaHUSM COCTOMT W3 JBYX pa3delioB: oOImas
IICUXOJIOTHYECCKas IIOATIOTOBKA K COpeBHOBaHI/ISIM, KOTOpaH HpOBO,HI/ITCﬂ B TCUYCHHMEC BCCro roaa, u
CIiIecouaJibHas IICUXnu4YeckKas rnmoAroroBkKa K BI)ICTYHJIGHI/IIO Ha KOHKpCTHI)IX COpeBHOBaHI/ISIX.

B xonme oO0meil mNCHXOJOTHYECKOW MOATOTOBKM K COPEBHOBAaHUAM (DOPMHUPYIOTCS BBICOKHIMA
ypOBeHI) COpeBHOBaTeHLHOﬁ MOTHUBaIMU, COpCBHOBaTCHBHBIC LIepTI)I xapaKTepa, HpeI[COpeBHOBaTeJH)HaFI
Y COPEBHOBATEIIbHAS SMOIMOHAIBHASI YCTOMYUBOCTb, CIIOCOOHOCTh K CAMOKOHTPOJIIO i CAMOPETYJISIITUU B
COpPEBHOBATEIILHON 0OCTaHOBKE.

B xome moArotoBKkM K KOHKPETHBIM — COPEBHOBaHMSM  (popMupyercss — crieruaibHas
(npencopeBHOBaTENbHAS) ICUXUYECKAs] TOTOBHOCTh CIIOPTCMEHA K BBICTYIUIEHHUIO, XapaKTepU3YIOLIasics
YBEPEHHOCTBIO B CBOWMX CHJIAX, CTPEMJICHMEM K 00s3aTelnbHON mo0eae, ONTHMAIbHBIM YPOBHEM
OSMOIINOHAJIBHOTO B036Y)KI[€HI/I$[, YCTOﬁqHBOCTblo K BJIHAHUIO BHyTpeHHI/IX N BHCIIHUX IIOMEX,
CHOCO6HOCTBIO HpOI/IBBOJ'II)HO praBJ'IfITI) HeﬁCTBHﬂMH, SMOIMUAMHU U ITOBEIACHUEM, yMeHI/IeM HEMCIJICHHO
nu 3(1)(1)CKTI/IBHO BBITIOJIHATH BO BperI BI)ICTYHJ'IGHI/ISI )161710TBI/I5[ U IBMKCHUS, H€06XOI[I/IMI>IG JUJTA 1'[066)11)1.

YCHGX BBICTYHJ'ICHI/IH JIBIDKHHUKA-TOHII[UKA B COpCBHOBaHI/IHX BO MHOI'OM 3aBUCUT OT YMCJ'IOFO
VIpaBJIeHUS] TAKTUKOW CO CTOPOHBI TpeHepa. Bo Bcex cirydasix, pa3roBop TpeHepa co CIIOPTCMEHOM, €Tro
YKa3aHUs JOJIKHBI ObITh KPATKUMU, TOH JI0JDKEH ObITh YBEPEHHBIH U CIIOKONHBIN.

BC?I IICUXOJIOTHYECKAass IIOArOTOBKA MJOJIDKHA HpOBO)II/ITBCﬂ C yquOM I/IHJII/IBI/I}IyaJ'IBHI)IX
0Cc00EHHOCTEN JBLKHUKA-TOHIIHKA.

3.7. IlpuMeHeHre BOCCTAHOBHUTEIbHBIX CPEICTB

Jlnst BoccTaHOBIIEHUsT pabOTOCIIOCOOHOCTH CHOPTCMEHOB HEOOXOJMMO HCTOJB30BaTh HIUPOKHI
KpPYr CpEACTB W METOJOB (THTHECHUYECKHX, TICHXOJOTHMYECKHX, MEIUKO-OMOJIOTUYECKUX) C Y4ETOM
BO3pacTa, KBATH(UKAIUN U WHAUBUAIYAILHBIX 0COOEHHOCTEH cropTcMeHa. TpeHUPOBOYHBIN ATall (dTar
CIIOPTHBHOW crienuanu3anii) (10 2-X JeT TOJATOTOBKH) - BOCCTAHOBJIEHHE PabOTOCIIOCOOHOCTH
MIPOUCXOJIUT, TJIABHBIM 00pa3oM, €CTECTBEHHBIM ITyTeM: YepEeIOBAaHHEM TPEHUPOBOYHBIX THEW W JTHEH
OTIBIXa; TMOCTENEHHBIM BO3pacTaHUEM oOO0beMa H WMHTECHCHMBHOCTH TPEHHPOBOYHBIX HArpPy30K;
MIPOBEICHUEM 3aHITUH B UTPOBOH (opMme.

K rurueHnueckuM CpeacTBaM CleQyeT OTHECTH: IyIl, TeIIble BaHHBI, BOJHBIC MPOICTYPHI
3aKaJMBAOIIETO XapaKTepa, MPOTYJIKH Ha CBEKEM BO3Iyxe. TpPEeHHPOBOYHBINA ATall (3TAl CIIOPTUBHON
crienuanu3anuu) (CBhIIIE 2-X JIET MOJIrOTOBKH) - OCHOBHBIMU CPEICTBAMHU BOCCTAHOBJICHUS, SIBJISCTCS
palMoHaIbHOE  IMOCTPOCHHE TPEHHUPOBKM W COOTBETCTBUE €€ o0beMa U  HHTCHCUBHOCTH
(GYHKIIMOHATTLHOMY COCTOSIHUIO OpraHu3Ma CIOPTCMEHA; HEOOXOIMMO ONTHMAaIbHOE COOTHOIICHUE
HArpy30K W OT/bIXa KaK B OTICIHOM TPCHHUPOBOYHOM 3aHSATHH, TaK M HA 3Tamax TOJAMYHOTO IMKJIA.
'urueHnyeckre cpejcTBa BOCCTAHOBIICHHS MCIIONB3YHOTCS T€ JK€, YTO W JUIS TPSHUPOBOYHOIO 3Tara
(9Tama ciopTHBHOM crierrain3aiuu) 1-ro u 2-ro roJ0B MOJArOTOBKH.

W3 TCHXOJOrHMYECKHX CPEICTB, OO0ECIEUYMBAIONIMX YCTOHYMBOCTh TICHXHYECKOTO COCTOSIHUS
CIIOPTCMEHOB TMPH IOATOTOBKE M YYaCTHH B COPCBHOBAHHSX, HCIIOJIL3YKOTCS METOJIbI: BHYILCHHE,
CHelHalbHbIE IbIXaTeNbHbIC YIPaXXHEHHS, OTBICKAIOIINE OeCeIbI.

N3 Menuko-OMONOTHYECKUX CpPEACTB BOCCTAHOBJICHMS: BUTAMHHM3AIMs, (QHU3HOTEparnus,
TUApOTEepanusi, BCE BHABI Maccaka, pycckas mapHas OaHsa M cayHa. Ha osrame coBepIeHCTBOBaHUS
CIIOPTUBHOTO MAacCTEpCTBA C POCTOM oOOBeMa CIelUaTbHOW (PU3NYECKOW MOATOTOBKA M KOJIMYECTBA
COPEBHOBAHUI YBENIWYMBAETCSI BpeMs, OTBOJMMOE Ha BOCCTAHOBIEHHE OpraHU3Ma CIIOPTCMEHOB.
JIOTIOTHUTENBHBIMU CPEACTBAMH MOTYT OBITh MEPEKITIOYSHHS C OJIHOTO BUA CIIOPTHUBHOW AEATEIHHOCTH
Ha JIpyroi, depeloBaHWE TPEHUPOBOUHBIX HArpy3oK, oObeMa M HWHTCHCHUBHOCTH, W3MEHEHUE
MPOJIOJKUTENFHOCTH TEPUOJIOB OTJbIXa W TPEHUPOBOYHBIX Harpy3ok. Ha maHHOM 3Tame MOAroTOBKH
HEOOXOMMO  KOMIUIEKCHOE TMPUMEHEHHE BCEX CpPEIACTB  BOCCTAHOBJICHHS  (TUTHEHUYECKHE,
MICUXOJIOTHYECKHe, MEIUKO- Ouonoruueckue). llpu 5TOM cieayeT yduThIBaTh HEKOTOPHIE OOIIHe
3aKOHOMEPHOCTH U BJIMSIHHE dTHX CPEACTB Ha OpraHu3M croprcMeHa. [locTossHHOEe mpUMeHeHHe OJJHOTO
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U TOTO K€ CpEACTBA YMEHBIIIAET BOCCTAHOBUTENBHBIM 3()(EeKT, Tak Kak OpraHu3M aJanTUpyeTcs K
CpelICTBaM JIOKAJIIBHOTO BO3JACUCTBUSI.

K cpenctBam oOmiero BosnmeicTBusi (pycckas mapHasi OaHsi, cayHa B COYETAaHUHM C BOJHBIMU
npoleaypaMu, oOIUKA pydHONH Maccax, IJIaBaHWE W T.J.) aJanTalus MPOUCXOJUT MOCTENEeHHo. B aroi
CBSI3M HCIIOJIH30BAHKME KOMILJIEKCA, @ HE OTACIbHBIX BOCCTAHOBUTEIBHBIX CPEJICTB AeT 00BN dPPEKT.
[Ipu cocTaBieHHM BOCCTAaHOBUTEIIBHBIX KOMIUIEKCOB CIIEAyeT MOMHUThH, YTO BHAYalle HAJO0 MPUMEHSTH
cpeacTBa OOIIEro BO3JCHCTBUS, a 3aTe€M - JIOKAJIBHOTO. KOMIIEKCHOE HCIIOJIb30BaHUE Pa3HOOOPa3HBIX
BOCCTaHOBHUTEJIHLHBIX CPEJICTB B TIOJTHOM 00bEME HEOOXOIMMO TOCIIE BRICOKMX TPECHHUPOBOYHBIX HATPY30K
U B COpPEBHOBAaTeNbHOM Iepuojie. Ilpu BBIOOpPE BOCCTAHOBUTEIBHBIX CPEICTB 0CO00OC BHUMAHHE
HEOOXOIUMO  YACNSATh WHIUBUIYATBHOW IEPSHOCUMOCTH TPCHHPOBOYHBIX U COPEBHOBATEILHBIX
Harpy3oK croprcMeHamu. JlJist 3To#l 1€ MOTYT CIYKUTh CYObEKTHBHBIC OIIYIICHHS CIOPTCMEHOB, a
Takke oObekTuBHbIe mokazarenu (UCC, wactora W TiIyOMHA JbIXaHMs, [BET KOXHBIX TOKPOBOB,
WHTEHCUBHOCTH MOTOOT/ICICHUS U Jp.). Bpems mpoBeneHus u cpecTBa BOCCTAHOBJICHUS MIPEICTABICHBI B
Tabmuie Nel9.

Taomura Nel19

Bpewms nposeneHus CpenctBa BOCCTaHOBJICHHUS

[Tocne yrpeHHeN TpEHUPOBKHU TUTMEHWYEeCKUH AyIl, BJaKHbIE 00TUpPAHUS C

MOCJIEIYIOIIUM PACTUPAHUEM CYXHM MOJIOTEHLIEM

[Tocne TpeHnPOBOYHBIX HArpy30K TUTUEHUYECKUI TyIl, KOMILIEKCHI CPEJICTB,

PEKOMEHIyeMbI€ BPA4OM HUHANBUYaTbHO,
Maccax, ¥ BU-tepanus, cayna

3.8. IlnaH aHTUAONMUHIOBBLIX MEPONPUATHIH

B cootBercTBUM C 3akoHomarenbcTBOM Poccuiickoii depepanuu B 00jacTH  (PU3MUECKOU
KYJIbTYphI M CIIOPTA K YUCITY O0S3aHHOCTEH OpraHu3aIiuii, OCYIIECTBIISIONINX CIIOPTHBHYIO MOJATOTOBKY,
OTHOCHTCS peaji3alisi Mep Mo MPeJI0TBPAIICHUIO JTOTMHTa B criopTe M 00prOe ¢ HuM. Komruiekc mep,
HalpaBJICHHBIX Ha MPEJOTBPAIICHHE JONMWHTa B CHOpTe M OOpbOEe ¢ HHUM, BKJIIOYAET CIEIYIOUINE
MEPOTIPUSITHS:

- ©XKEroJHOE TPOBEICHUE C JIMIAMH, MPOXOIAIIMMHU CIIOPTHUBHYIO TMOATOTOBKY, 3aHATHH, Ha
KOTOPBIX J0 HHUX JOBOJSATCS CBEACHHS O BO3JCHCTBUU U IMOCJCACTBHUAX JIOMMHTA B CIIOPTE HA 3J0POBBE
CIIOPTCMEHOB, 00 OTBETCTBEHHOCTH 3a HAPYIICHUE aHTUAOIMHTOBBIX ITPABUJI;

- TpoBeneHHE MPOGUIAKTUKHM M AHTHIOIMHWHIOBOTO MOHHMTOPHHIA CIIOPTCMEHOB, HMEIOIIUX
HapYIICHUs AHTHUJIONMHIOBBIX MPAaBWJ WIM YIHYEHHBIX B NPUMEHEHUHM JONUHTA; - PEryJsIpHBIN
AQHTUJOTIMHTOBBIH ~ KOHTPOJIb B IEPUOJ  TOJATOTOBKHM  CIIOPTCMEHOB K  COPEBHOBAHHSM
(mpencopeBHOBATENBHBIN MEPHUO) U B TIEPUOJI COPEBHOBAHUM (COPEBHOBATEIIBHBIN TIEPHO/T);

- YCTaQHOBJICHHE TOCTOSIHHOTO B3aWMOJEWUCTBUS TpPEHEpa C POTUTENIIMH HECOBEPILIEHHOJIETHUX
CIIOPTCMEHOB M IPOBECHUE Pa3bsICHUTEILHOW padOTHI O Bpe/ie TPUMEHEHHUS JOTMHTA.

[1naH aHTUAONIMHIOBBIX MEPONPUITHI NpeACTaBiIeH B I[IpuioxkeHuu No2.

3.9. UHCTPYKTOpPCKasi U CyJeHCKasi IPAKTHKA

IIpencraBnennas I[IporpaMma MMeEeT LENbIO MOATOTOBUTH HE TOJBKO CIIOPTCMEHOB BBICOKOTO
YPOBHS, HO ¥ TPaMOTHBIX CLIOPTCMEHOB, JOCKOHAJIBHO 3HAIOLIUX IIPABUJIA JIBLKHBIX TOHOK.

BaXHbIM MOMEHTOM SIBJIIETCSI BOBMOKHOCTh O3HAKOMUTBCS €O CHelM(PUKON pabOThI, UTO MOXKET
MOCITYKUTh JUIsS CIIOPTCMEHOB TOJYKOM K BbIOOpY NanbHeimel npodeccun. Ha qaHHbIi MOMEHT BOIPOC
Pa3BUTHS CIIOPTA B HAIIEl CTpaHe SIBJISIETCS BECbMA aKTYallbHBIM.

VY4uThIBasg HEAOCTATOK KBAJIM(UIIMPOBAHHBIX TPEHEPOB, OPTaHU3AIMHM CIOPTUBHOM MOATOTOBKH
JIOJDKHBI B3sITh Ha ce0s 3a00Ty O MOArOTOBKE HOBBIX KaJpOB B JaHHOW 00JIacTH, Yepe3 MpHBICUEHHUE
JBDKHUKOB-TOHIIIMKOB B Ka4eCTBE IOMOIIHHMKA TPEHEpa, MHCTPYKTOPOB M Y4acTHE B OpraHU3aluu U
IIPOBEJIEHNH CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUI B KAUECTBE CyJIEN.
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Pemenune »3TMx 3amau LenecooOpa3HO HAuMHATHL HA TPEHUPOBOYHOM JTane (CIOPTUBHOMN
CHELMAIN3aluK) U MPOJ0JDKATh MHCTPYKTOPCKO-CYIEHCKYIO0 IIPAKTHKY HA BCEX IMOCIEAYIOLIMX dTanax
MOJrOTOBKH. 3aHATHS CIEAyeT HPOBOIUTH B (opme Oecell, CEMHHAPOB, CAMOCTOSATEIBHOTO H3Yy4EHUS
JIUTEPATypPhl, IPAKTUUECKUX 3aHATUH.

CrioprcMeHbl TPEHUPOBOYHOIO ATarna (CHOPTUBHON CHelMaIn3alii) J0JKHBI OBJIAAETh PUHATOM
B BHJIE CIIOPTAa TEPMHHOJIOTMEN U KOMAHJIHBIM S3BIKOM JUISl IOCTPOEHUS, OT/Ia4M paropra, IpOBEACHUS
CTPOEBBIX U MOPSAKOBBIX YINPaKHEHUN; OCHOBHBIMU METOJIaMU IOCTPOEHMSI TPEHUPOBOYHOTO 3aHATHSL:
pa3MHUHKa, OCHOBHAS W 3aKIIOYHMTENIbHAs YacTH; OOS3aHHOCTAMHU JEKYpPHOTO IO Tpymrme (ITOArOTOBKA
MECT 3aHATHH, MOJy4eHHe HEeOOXOAMMOro MHBEHTaps M 000PYJOBaHMS U clladya €ro Mocjie OKOHYAHMS
3aQHSTHS).

Bo Bpems npoBenieHust 3aHATHH HEOOXOMMO Pa3BUBATh CIOCOOHOCTH CIIOPTCMEHOB HAOIIOIATh 32
BBINIOJIHEHUEM YIPa)KHEHUH, TEXHUYECKUX NPUEMOB IPYTMMM CIOPTCMEHAMH, HAaXOJUTh OLIMOKH U
ucnpaBidATh uX. CHOPTCMEHBI JOJKHBI BMECTE€ C TPEHEPOM IPOBOJUTH Pa3MHUHKY, y4acTBOBAaTh B
CyJCUCTBE.

[IpuBuTHE CyIneMCKMX HaBBIKOB OCYILECTBISETCS IyT€M H3yY€HHUs MpaBUI COPEBHOBaHUIA,
MIPUBJIEYEHUS CHIOPTCMEHOB K HEMIOCPECTBEHHOMY BBIIIOJIHEHUIO OT/AEIbHBIX CYAEHCKUX 00s13aHHOCTEN B
CBOEH W IPYTUX rpymnnax, BEACHUs] TPOTOKOJIOB COPEBHOBAHUI

Bo BpeMs TpeHHMpOBOUHOro mpolecca Ha JI0O0OM 3Tarne HeoO0X0AUMO 00s3aTh 3aHUMAIOLIUXCS
CaMOCTOSITEJIbHO BECTH JIHEBHUK: YYWUTHIBaTh TPEHUPOBOUHBIE M COPEBHOBATEIbHBbIE HArpy3KH,
pPErUCTPUPOBATh  CIIOPTUBHBIE  PE3yJAbTaThl  TECTUPOBAHUS, AHAJIU3UPOBATh  BBICTYIJICHUS B
COpPEBHOBAHUSIX.

CrioprcMeHbl 3Tana COBEPIICHCTBOBAHUS CIHOPTHUBHOTO MAacTEPCTBA JOJKHBI CaMOCTOSITENIBHO
COCTaBJIAITh KOHCIIEKT 3aHSATHS W KOMIUJIEKCHl TPEHUPOBOUHBIX 3aHATUH Ui Pa3IWYHBIX dYacTei
TPEHUPOBKU: PA3MUHKH, OCHOBHON M 3aKJIIOYUTENIbHOIN 4YacTH; MPOBOAUTH TPEHUPOBOYHBIC 3aHSTHS B
rpynnax HavajabHOM MOAroToBKHU. lIpHHHMMaTh yyacTHe B CyJeilCTBE B CHOPTUBHBIX MEPOIPHUATHAX U
00111600pa30BaTEIBHBIX OPTaHU3ALUSIX B POJIU CYJIbH.

JlJis criopTCMEHOB 3Tana COBEPIIEHCTBOBAHHS CIOPTHUBHOIO MAacTEpCTBa UTOTOBBIM PE3YAbTATOM
SBJIIETCS BBIMOJHEHUE TPEeOOBaHM MO MPHCBOCHUIO 3BAHMSI MHCTPYKTOpA MO CHOPTY M CYIEHCKOro
3BaHUS Cy/bU 10 CHOPTY.

CriopTcMeHBl  BBICHIETO CIOPTHBHOIO MAacCTEpCTBAa JIOJDKHBI YMETh TMOJOMpaTh OCHOBHBIE
yIpaXHEHUs] JJI1 Pa3MUHKH U CaMOCTOSITENIBHO IPOBOJUTH €€ MO 3aJaHhI0 TpeHepa, MpPaBUIbHO
JEMOHCTPUPOBaTh TEXHUYECKHE IMPUEMbl, 3aMedyaTb W HUCHPABIATH OIIMOKM TPU BBINOJIHEHUU
YIPaXHEHUH JAPYrUMH CHOPTCMEHAMM, MOMOraTh 3aHUMAIOMIMMCS MIIAIIIMX BO3PACTHBIX TPyHI B
pa3yuuMBaHUU OTHENIbHBIX YHOpaXHEHUH U mpueMoB. OObEeM HHCTPYKTOPCKOW M CYACUCKOW MPaKTHUKH
npeacTasieH B Tadnuie Nel9.

O0beM HHCTPYKTOPCKOI U Cy/IeliCKOil MPaKTHKH

Taomuua Nel9
JTan CnoOpTUBHON MOATOTOBKH I'oawl KoanyecTBO 4acoB B roj
cynenckas UHCTPYKTOpPCKAst
IPaKTHKA IIPAKTHKA
TPEHUPOBOYHBIHN 3Tl (3TaIl CHOPTUBHOM 1 3 15
crenUalIn3anu
H twiH) 2 5 13
3 6 12
4 12 19
5 12 19
3Tal COBEPILIEHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOTO IO 2-X JIET 19 20
MacTepcTBa

CBBIIIIE 2-XJIET 20 25
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IV. Cucrema KOHTPOJISI M 3a4eTHBIE TPeOOBAHMSA

4.1. Konkperuszanus KpuTepHeB MOATOTOBKY JIMII, MPOXOASIIIMX CIIOPTUBHYIO MOJAT0TOBKY Ha
KaK/I0M JTafe CIIOPTUBHOM MOJArOTOBKHU € Y4€TOM BO3PACTA M BIUSHUSA (PU3HMUECKHX KAYECTB U
AHTPONOMETPHYECKHUX JAHHBIX HA Pe3yJIbTATHBHOCTD MO0 BUY CIIOPTA

«IBLKHBIE TOHKW.
Pe3ynbrarhl CHOPTHUBHOW IMOATOTOBKH B 3HAYMTEIBHOW CTENEHU 3aBHUCAT OT (PUINUCCKUX
KaueCTB M AHTPOIOMETPUYCCKUX TAHHBIX CIIOPTCMEHOB, YTO HEOOXOAMMO YYHUTHIBATH TpH OTOOpE
MPETCHJICHTOB JII1 TIPOXOXICHUS CIIOPTUBHOW TOJNTOTOBKW.  BiusHuE (QU3MYECKUX KadecTB Ha
Pe3yIbTaTUBHOCTD B JIBDKHBIX TOHKAX MpeJIcTaBIeHO B Tabmmie No2(.

Tabmauma Ne20
du3nyeckue KauecTBa YpOBEHB BIHSHUSA
bricTpoTta 3
Cuma 2
BrrHocnuBoCTh 3
I'nbxocthb 1
Koopmunarms 3

YcnoBHbIE 0003HAYCHUS:
3 - 3HaUUTEIbHOE BIUSIHUE;
2 - cpenHee BIHSHUC,
1 - cnaGoe BiaUsHHE.
4.2. TpeGoBanus k pe3yjbraTam peanusanuu [IporpaMmMbl Ha KaKIOM 3Tane CIOPTHUBHOM
MOJATO0TOBKH, BBINOJHEHHE KOTOPBIX 1aeT OCHOBaHHUeE /ISl lepeBo/ia JUIla, IPOXOAsilIero
CIIOPTHBHYIO MOATOTOBKY HA CJIeIYIOUIMiA 3Tall CIOPTUBHOM MOAT0TOBKHU

Pesynbrarom peanuzanuu [Iporpammel siBisiercs:

1) Ha »Tame HaAYaIbHOM MNOATOTOBKU: (DOPMUPOBAHHME YCTOMYMBOTO MHTEpeca K 3aHATUSAM
croptoM; GOopMUpPOBaHUE IMHUPOKOTO Kpyra JBUTraTeIbHbIX YMEHUI U HABBIKOB, OCBOCHHE OCHOB TEXHHUKH
[0 BUJly CIOPTa <JIBDKHBIE TOHKMY», HAJIM4YWE€ OIBITa BBICTYIUICHUS HAa OQHUIIMAIBHBIX CIIOPTUBHBIX
COpPEBHOBAHUSX IO BUJY CHOPTA «JIBDKHBIE TOHKW», BCECTOPOHHEE FTAPMOHUYHOE Pa3BUTHE (HU3HUECKUX
Ka4yeCTB, YKPEIUIEHUE 3I0POBbs, OTOOP MEPCIEKTUBHBIX IOHBIX CIOPTCMEHOB IS JaIbHEHIINX 3aHATHI;

2) Ha TPEHHPOBOYHOM »HTame (dTarne CHOPTUBHON crenuanu3anuu): (GopMupoBaHue oOuel u
CHenuanbHOM  (U3UYECKOM, TEXHMKO-TAKTHMYECKOH TMOJArOTOBKH, CTaOWUJIBHOCTH JEMOHCTpALUU
CHIOPTUBHBIX PE3yJAbTATOB Ha OQHUIMAIBHBIX CIHOPTUBHBIX COPEBHOBAHHUAX, OOIIas M CHEIHalbHas
MICUXOJIOTMYECKasi MOATOTOBKA, YKPEIJIEHNE 3/10POBbBS;

3) Ha dTame COBEPIICHCTBOBAHUS CIHOPTHUBHOTO MAcTEPCTBA: MOBBIINICHHE (PYHKIIMOHAIBHBIX
BO3MOHOCTEH OpraHm3Ma CHOPTCMEHOB, COBEPIICHCTBOBAHUE CHEIMANBHBIX (PU3HMUECKUX KadyecTs,
TEXHUKO-TAKTUYECKOM ¥ TCHUXOJOTHYECKOH TOJArOTOBKH, CTaOWIBHOCTh JEMOHCTpPAIMU BBICOKHX
CIIOPTUBHBIX PpPE3ylIbTaTOB HA PETHOHANBHBIX M BCEPOCCHUICKUX OQUIIMANBHBIX CHOPTUBHBIX
COPEBHOBAHUSIX, MOACPKAHNE BHICOKOTO YPOBHS CIIOPTUBHON MOTHBALIUN, COXPAHEHUE 3/I0POBbSI.

4.3. Buabl KOHTPOJIs1 001IeH M CTIeNHAJIbHOI (PM3UYeCKOi, CHOPTHBHO-TEXHUYECKOH B
TAKTHYECKOI MOAT0TOBKH, KOMILIEKC KOHTPOJIbHBIX HCIIBITAHUI W KOHTPOJIbHO-TIEPEeBOIHbIE
HOPMAaTHUBBI 10 TOAaM M 3TANaM MOAT0TOBKH, CPOKH NPOBEACHUS KOHTPOJISI
[lenpto KOHTpOJA SIBISIETCA ONTUMU3ALMSA  TPOLECCa IOJATOTOBKM M COPEBHOBATENIBHOM
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JEATEIbHOCTH CIOPTCMEHOB Ha OCHOBE OOBEKTUBHOM OIICHKH Pa3IMYHBIX CTOPOH UX MOJATOTOBICHHOCTH,
(YHKIMOHATBHBIX BO3MOXKHOCTEH BaKHEHUIIIMX CUCTEM OPraHU3Ma.

[IpenmMeToM KOHTpOJSL B CHOPTE SBJISETCS COJAEP)KAHME TPEHUPOBOYHOIO  IIpoliecca,
COpPEBHOBATEJILHOM AEATEIbHOCTH, COCTOSIHUE Pa3IMYHbIX CTOPOH IOJrOTOBJIEHHOCTH CIIOPTCMEHOB, UX
paboToCocoOHOCTh, BOBMOKHOCTH (DYHKIIHOHAIBHBIX CUCTEM.

B npakTtuke cnopra npuHATO BBIAEIATH TPU BUJA KOHTPOJIS:

1. DTanHeIil KOHTPOIIb.

2. Texkymuii KOHTPOJIb.

3. OnepaTuBHbBIN KOHTPOJIb.

OTanHplif KOHTPOJb IO3BOJISET OLIEHUTH 3TAlHOE COCTOSHUE CHOPTCMEHA, KOTOPOE SBIISIETCS
CIIEZICTBUEM JOJTOBPEMEHHOTO TPEHHUPOBOYHOTO 3(dekra. Takue COCTOSHHUS CIOPTCMEHA SBISIOTCS
pe3yIbTaTOM JJIUTENBbHOM MOATOTOBKH - B TEUEHUE pAJa JIET, I0/1a, MAaKpPOLIMKIIA, IEpUo/ia WK dTara.

OTanHblil KOHTPOJIb HAIIPABJIEH HAa CUCTEMAaTU3alMI0 3HAHUN, YMEHUH U HaBBIKOB, 3aKpeIJIEHUE U
ynopsigounBanue ux. llepmoanueckas mpoBepka MPOBOJUTCA B BHUAEC KOHTPOJIbHO-TIEPEBOIHBIX
HopMmaTuBOB (1 pa3 B rox), MPOBEPKH TEXHUUYECKOUW TOJATOTOBIEHHOCTH (M0 Me€pe HEOOXOIMMOCTH) U
COPEBHOBaHUH (COTIACHO €IMHOMY KaJIeHJAPHOMY IIJIaHy).

Texkymuil KOHTPOJIb HAIPABJIEH HA OLICHKY TEKYIIMX COCTOSHHMH, T.€. T€X COCTOSHUM, KOTOPBIE
SBIISIOTCSL  CJIEJICTBHUEM HArpy3oK Cepuil 3aHATUHA, TPEHUPOBOUHBIX WJIH COPEBHOBATEIbHBIX
MUKPOITMKIIOB.

Tekymas mpoBepka OCYLIECTBISIETCS TpeHepaMu B Tpoliecce Oecenpl W HaOMIOACHHEM 3a
necTBusIMH BoseibonncTa. DhdeKkTUBHOCTh YCBOSHHS MaTepuaia B Mpoliecce pa3yuynBaHus NPUEMOB U
yIpaXHEHUI BO MHOTOM OIPENENSIFOTCS] CBOEBPEMEHHBIM UCIIPABICHUEM OLINOOK.

OnepaTuBHBI  KOHTPOJIb TpEAHA3HAu€H JUIs pEerucTpald Harpy3kd TpPEHHPOBOYHOTO
YIOPAKHEHUS, CEPUU YIPAKHEHHUN U 3aHATUS B LEIOM. BakHO onpeeuTh BEIMUMHY U HAIPABICHHOCTh
OMOXMMHYECKUX CIBUTOB B OpraHM3ME€ CIIOPTCMEHA, YCTAHOBHB TEM CaMbIM COOTHOILIEHHE MEXIY
napamerpamMu GU3NYECKO U (PU3HOIOTHUECKO Harpy3KU TPEHUPOBOYHOTO YIPAKHEHUSI.

OnepaTuBHBIA KOHTPOJIb MPEIYCMATPUBAET OLIEHKY OTIEPATUBHBIX COCTOSIHUM - CPOUYHBIX PEaKIIHil
OpraHu3Ma CHOPTCMEHOB Ha HAarpy3kH B XOJ€ OTIEIbHBIX TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHI M COPEBHOBAHMII.
OnepaTUBHBI KOHTPOJb B NPOLIECCE MOATOTOBKM CIIOPTCMEHOB IMPEANOJAraeT OLEHKY peaKIuil
OpraHM3Ma 3aHHMAIOIIETocsd Ha (U3NYECKYI0 HAarpy3Ky B MpOIECCEe 3aHATUS U TOCJIe HEro, a Takke
MOOWJIbHBIE OIEpallly, IPUHATHE PEIICHUN B MPOLIECCEe 3aHATH, KOPPEKIIUIO 3a/JaHUi, OCHOBBIBAsACH Ha
nH(OPMALIUU OT 3aHUMAIOLErOCS.

Onenka (pu3nuecKkoi MOoArOTOBICHHOCTH CKJIa/IbIBACTCA U3 OTAEIBHBIX OLIEHOK YPOBHSI OCHOBHBIX
(bu3MYECKUX KAa4yeCTB: CHJIbI, OBICTPOTHI, BHIHOCIMBOCTU U TUOKOCTU. [Ipm 3TOM OCHOBHOE BHHMaHUE
yaensieTcsl BEAYIIUM JUIsl JaHHOM CIOPTUBHON AUCUHUIUIMHBI (U3MUYECKUM KadecTBaM WJIU OTIENbHBIM
CIOCOOHOCTSIM, COCTABJISIFOIIIMM 3TH 000OIICHHBIE TOHSATHS.

OneHka TEXHMYECKOH MOATOTOBICHHOCTH - KOJIMYECTBEHHAs M KauyeCTBEHHas OIleHKa oObema,
Pa3HOCTOPOHHOCTH U A(PHEKTUBHOCTH TEXHHUKHU.

OneHka TaKTUYECKOM MOATOTOBICHHOCTH - OIIEHKA I1eIecO00pa3HOCTU JEHCTBUI CHOpPTCMEHA,
HAMpPAaBJICHHBIX HA JOCTH)KEHHE YCIIeXa B COPEBHOBAHMSX: TAKTUYECKOTO MBIILICHUS, EHCTBUN (00beM
TaKTUYECKUX MTPUEMOB, UX PA3HOCTOPOHHOCTh U A3PPEKTUBHOCTH UCIIOIH30BAHMUS).

OneHka COCTOSHHSA TOATOTOBJIEHHOCTH CHOPTCMEHA IPOBOAUTCS B XOJE€ ATTECTALIMOHHBIX
U3MEPUTENbHBIX Cpe30B (TECTUPOBAHMS) WJIM B MPOLECCe COPEBHOBAHUM W BKIIOYACT OLIEHKY:
¢bu3n4ecKoil, TEXHHYECKOH, TAKTUYECKON OArOTOBIEHHOCTH; IICUXHUYECKOTO COCTOSHUS U MOBEICHUS Ha
COpPEBHOBAHUSIX.

OneHka COCTOSIHMS 3/I0POBbS U OCHOBHBIX (DYHKIMOHAJBHBIX CHCTEM IPOBOJUTCS MEIUKO-
OMOJIOTUYECKUMU METOJaMU CHelMaIucTaMM B 00JIacTH  (PU3MOJIOTHH, OUMOXMMHMHM U CHOPTHUBHOM
MEULIVHBI.

[IpaBuna mnpoBeAcHMsI  ATTECTALlMOHHBIX  W3MEPUTENBHBIX  Cpe30B  (TECTUpOBaHUs) U
MHTEPIIPETALIMY [TOJIyYEHHBIX PE3YyJIbTaTOB HAIIpaBJICHbI Ha:

- UH(QOPMHUPOBAHHE UCTIBITYEMOTO O LEJISAX IPOBEIACHUS TECTUPOBAHHUS;
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- O03HAKOMJICHHE HCHOBITYEMOTO C MHCTPYKIMEH MO BBIMOJHEHUIO TECTOBBIX 3aJlaHUi U
JOCTH>KEHHE YBEPEHHOCTH UCCIIEIOBATENS B TOM, YTO HHCTPYKIMS BOCHPHUHSTA MPABUIIBHO;

- o0ecrieueHuEe CHUTyallMM CIOKOWHOTO U  CAaMOCTOSITENILHOTO  BBIMOJIHCHUS — 3aJlaHUMN
UCIIBITYEMBIMU;

- COXpaHEHHE HEUTPATLHOTO OTHOILIEHHUS K UCTIBITYEMbIM, YXOJI OT IMOJCKAa30K U TTOMOIIH;

- coOJIrOJIeHUE MCCIIe0BATENIeM METOAMYSCKUX YKa3aHHW 10 00pabOTKe MOTYYCHHBIX JaHHBIX H
HWHTEPIPETAIIUU PE3yIbTATOB, KOTOPHIMU COMPOBOKIAIOTCS KaXK/Ible aTTECTAllMOHHBIC HM3MEPUTEIbHBIC
MaTepuasl (TECT) WK COOTBETCTBYIOLIEE 3aaHUE;

- oOecrieueHme ee KOH(OUICHIIMATLHOCTH aTTECTAlMOHHBIX N3MEPUTEIIBHBIX PE3yIbTATOB;

- O3HAaKOMJICHHE HCIIBITYEMOr0 C pe3yJbTaTaMU AaTTECTAIIMOHHBIX H3MEPUTEIBHBIX CPE30B,
COOOIIEHNE eMY WJI OTBETCTBEHHOMY JIMITY COOTBETCTBYIOIIEH MH(POPMAITUY;

- pellIeHUsI COMyTCTBYIOMIEH CEpUU STUYECKUX M HPABCTBEHHBIX 3a/1a4;

- HaKOIUICHHE WCCIEOBATEIeM CBEACHHUM, IMOJy4aeMbIX JAPYTHMH HUCCIEI0BATEIbCKUMU
METOJIJaMU U METOJUKAaMH, UX COOTHECEHHE APYr C JPYrOM U OMpPEAENIEHHE COTJIACOBAHHOCTU MEXKITY
HHMU,

- oOoramieHue wuccleoBaTeieM OMbITa padOThl C aTTECTAMOHHBIMH W3MEPUTEIIbHBIMU
MaTrepuaiaMu U 3HaHUSIMHU 00 0COOEHHOCTSIX €r0 MPUMEHEHHS.

OCHOBHBIMH BHJIaMH KOHTPOJISI SIBIISTFOTCSI BBITIOJITHEHHE KOHTPOJBHBIX HOPMATHBOB IO OOIIEH,
CrenuagbHON (PU3MIECKOH, TEXHUKO-TAKTUIECKON MOATOTOBKE (TECTUPOBAHUE), YCIIEIITHOE BHICTYIIJICHUE
B COPEBHOBAHUAX PA3JMYHOTO PaHTa, BHITIOJIHEHWE HOPM JIJIsi TMPUCBOCHHS CIOPTHUBHBIX Pa3pslioB U
CIIOPTHBHOTO 3BAaHMUSI.

OCHOBHBIMH BHUJaMHU KOHTPOJIS SIBJISFOTCSI BBITIOJTHEHHUE KOHTPOJIBHBIX HOPMATHBOB M0 OOIIEH,
CHenuaIbHOM (PU3HUECKOM, TEXHUKO-TEXHUYECKOH MOITOTOBKE (TECTUPOBAHUE), YCIICITHOE BHICTYIIJICHUE
B COPEBHOBAHHUSAX PA3JTMYHOTO paHTa, BBITIOJIHEHWE HOPM JIJIsi TPUCBOCHHS CIOPTHUBHBIX Pa3pslioB U
CIIOPTHBHOTO 3BaHUs. TecTUpOBaHUE, KaK MPaBUJIO, TPOBOJUTCS B HadaJie MOATOTOBUTEIHHOTO MEPHOIA
K CIICYIOIIEMY CIIOPTUBHOMY CE30HY.

HopmatuBber oOmielt pu3nueckoit W crnenuanbHON (HU3UYSCKON TOATOTOBKU ISl 3a4MCIICHUS B
TPYNIBI Ha 3TArax NOoArOTOBKUA TpHUBEIACHBI B Ta0muie Ne 21-22.

HopmaTusbl o0mieil pu3nveckoii U cnenuaabHoi Gu3nvecKkoil MoAroTOBKM JJIsl 3aUMCJIeHHUs B
rPYyIIbI HA ITane HAYAJIbHOI MOAT0TOBKH

Taomuma Ne21
Ne Onucanue ynpaskHeHui Ennnuna HopmaTus
n/n H3MepeHust IOnomu JdeBymku
1 | ber 30 MeTpoOB C BBICOKOTO CTapTa c - 6,2
2 | ber 60 M ¢ BeICOKOTO cTapTa C 10,8 -
3 | IIpbpKOK B JUIMHY C MECTa, OTTAJIKHBASCh IABYMS cM 145 135
HOTaMH, C TOCJCIYIOUIUM TPU3EMIICHUEM Ha J[BE
HOTH
4 | l.n. — ynop nexa, crubanue u pasrudanue pyk KOJIMYECTBO 10 5
pa3
5 | M.m. — nexa Ha criMHe, HOTH COTHYTHI B KOJICHSIX Ha |  KOJIMYECTBO 15 10
IIUPUHE TJIeY, PYKU COTHYTHI U CIICTIJICHBI B 3aMOK pa3
3a rojioBoi. [lomHMMaHue TymOBUINA A0 KacaHHS
Oeniep ¥ OMyCKaHue B U.II.

Hopmatusber oOmieii ¢gusudeckoid W crenuaabHOW (PU3NYECKOW MOATOTOBKH JJIsl 3a4MCIICHUS B
TPYIIBI HA TPEHUPOBOYHOM I3Tarle (3Tarne CIOPTUBHOW CHEIaln3allii) MpuBeaeHbI B Tabmuie Ne 22.
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HopMmaTtuBsbl 0011eil pu3nyeckoii U cnenuaabHOi GuU3NUyecKoil MOAr0OTOBKH /ISl 3a4MCJIeHUs B

rpynmnbl Ha TPEHUPOBOYHOM 3TaIl€ (3Tar1e Cl'lOpTI/IBHOﬁ cneunaﬂmaunn)

Ta0mma Ne22
Ne Onucanue ynpaskHeHuH Enxnnnna HopMmartus
n/n H3MepeHus FOHomm JeByiku
1. | Ber 60 MeTpoB C BEICOKOTO CTapTa c - 10,8
2. | ber 100 M ¢ BBICOKOTO CTapTa c 16,0 -
3. | IlppDKOK B JUIMHY C MeECTa, OTTAJKUBASCh ABYMS cM 170 155
HOTaMH, C TIOCJICAYIOIIMM TPH3EMIICHUEM Ha JIBE
HOTH
4. | ber 1000 M ¢ BBICOKOTO cTapTa MHH, C 4,00 4,15
5. | ber Ha mepkax. Kitaccuyeckuii CTuib 3 KM MHH, C - 15,20
6. | Ber na appkax. Kitaccnueckuii cTHib 5 kM MHH, C 21,00 -
7. | ber Ha nppkax. CBOOOIHBIN CTUIIB 3 KM MMUH, C - 14,30
8. | Ber Ha appkax. CBOOOIHBIN CTHIB 3 KM MMH, C 20,00 -

HopmatuBber oOmieiit usnyeckoit W crnenuanbHON (DU3UYECKON TOATOTOBKU JUJIST 3a4MCIICHUS B
TPYIIBI HAa 3TAIe COBEPIIICHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOTO MACTEPCTBA MPHUBEACHBI B Ta0mmie Ne 23

HopmaTtusbl o0mieii pu3ndeckoil U crnenuaabHoil Gu3nyecko MoAroTOBKHM JJI51 324 CJIEHHs] B
rPYyIIbI HA 3TaNe COBEPIIEHCTBOBAHNS CTIOPTUBHOI0 MacTepcTBA

Tadmuma Ne23
Ne Onucanue ynpaskHeHui Ennnuna HopmaTus
n/n H3MepeHus IOnomu JeBymkn
1. | Ber 100 M ¢ BbICOKOTO cTapTa C 14,0 15,2
2. | IlppKOK B IIMHY C MECTa, OTTAJIKUBASICh JBYMS cM 230 200
HOTaMH, C TIOCJICAYIOIIUM IPH3EMIICHHEM Ha JIBE
HOTH
3. | ber 1000 M ¢ BbICOKOTO CTapTa MHH, C 3,10 3,30
4. | ber no nmepece4yeHHON MECTHOCTH 2 KM MHH, C - 8,35
5. | ber no nepece4eHHOM MECTHOCTH 3 KM MHH, C 9,40 -
6. | ber Ha nepkax. Kitaccuueckuii cTuib 3 KM MHH, C - 10,30
7. | Ber na appkax. Kitaccnueckuii cTHIIb 5 KM MHH, C 15,10 17.40
8. | Ber na apnkax. Kitaccnuecknii cruib 10 km MHH, C 31,00 -
9. | Ber Ha appkax. CBOOOMHBIN CTHIIL 3 KM MHH, C - 09,45
10. | Ber Ha nepxax. CBOOOIHBIN CTHIIb 5 KM MHH, C 14,45 17,00
11 | Ber na aepkax. CBoOOaHEIN cTHIIB 10 KM MHH, C 28,30 -
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KOHTpOJ’IbHO-HepeBOJIHLIe HOPpMAaTHUBBLI 110 oﬁmei’l, cnenuaabHOi (l)l/l3l/l‘leCKOI7l MOATr0OTOBKE, TEXHUYCCKOMY MAaCTEPCTBY JILI'JKHUKOB-IT'OHIIIUKOB

o rogam M 3ranam noaAroToOBKH (lOHOIIII/I)

Ennnnna Tal HAYATBHOM OIFOTOBKH TpeHupoBOYHBIH 3Taln (3TAll CHOPTUBHOM 9BCM
Ne | Onmcanue yrnpaxHeHUN U3MCPCHUSA CIICLIMATU3aLIMH ) 3CCM
1 2 3 1 2 3 4 5
1 | Ber 60 M ¢ BBICOKOTO CTapTa c 10,7 10,6
2 | ber 100 M ¢ BBICOKOTO cTapTa c 16,0 15,7 | 155 15,0 14,5 14,0 13,5 13,1
3 | ber 1000 M ¢ BBICOKOTO CTapTa MHUH, C 4.00 3,50 | 3,40 3,30 3,20 3,10 3,05 3,00
[IppKOK B IIIMHY € MecTa,
4 | OTTAIKHMBAACH ABYMA HOTAMH, € oM 150 160 170 | 180 | 190 | 200 | 215 | 230 235 240
MOCJICIYIONIUM TIPU3EMIIEHHEM Ha
IIBE HOTHU
WN.. — ymop nexa, crubaHue u KOJINYECTBO
5 12 15
pasrubaHue pyk pa3
WN.n. — nexxa Ha cimHE, HOTH
COTHYTBI B KOJICHSIX HA IIIUPUHE
IJICY, PYKH COTHYTHI M CLCTJICHBI B | KOJIMYECTBO
6 ", 20 25
3aMOK 3a roJioBoi. [TonHumanue pa3
TYJIOBHIIA JI0 KacaHus Oejiep
OIyCKaHUE B H.II.
7 E;r 0 TIEPECEYEHHON MECTHOCTH 3 MIH, © 9,40 9,30 9,20
g | Der ma meukax. Knacenueckui MHUH, ¢ 21,00 | 229 | 18330 | 17,30 | 16,30 | 1510 | 1500 | 14,50
CTHJIb 5 KM 0
9 Ber na nepkax. Kimaccnueckuii MIH, © 31,00 30,45 30.30
ctiib 10 xm
Ber na nepkax. CBOOOIHBIN CTHIIL 19,0
10 5 o MHH, C 20,00 0 18,00 | 17,00 | 16,00 | 14,45 14,35 14,25
11 }fnglsda abbkax. CBOOOIHBIN CTHIE MIH, © 28 30 2815 28,00
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KOHTpOJ’IbHO-HepeBOJIHLIe HOPpMAaTHUBBLI 110 oﬁmei’l, cnenuaabHOi (l)l/l3l/l‘leCKOI7l MOATr0OTOBKE, TEXHUYCCKOMY MAaCTEPCTBY JILI'JKHUKOB-IT'OHIIIUKOB

o rogam M 3ranam noaroToOBKMu (I[eByIHKI/I)

Enuuanna Oran HavyaJabHOU TpeHnpoBOYHBIH ATaM (3Tan CIOPTUBHOM
Ne | Onucanue ynpaxHeHui H3MCPEHU TIOJITOTOBKU CIIELMAIU3ALIUH) OCCM | BBCM
1 2 3 1 2 3 4 5
1 | Ber 30 m ¢ BbICOKOTO CTapTa c 6,1 6,0
2 | ber 60 m ¢ BbIcOKOrO cTapra c 10,8 10,7 10,5 10,3 10,1
3 | ber 100 M ¢ BbICcOKOTrO cTapTa c 15,2 151 15,0
4 | Ber 1000 M c BbICOKOIO CTapTa MHH, C 4,15 4,10 4,05 3,55 3,45 3,30 3,25 3,20
[TpbDKOK B JUIMHY C MECTa, OTTAJIKUBASICh
5 | mByms HOramu, C IMOCIIETYIOIIAM cM 140 145 155 160 170 180 190 200 203 205
MPU3EMJICHUEM Ha JIBC HOTH
W.n. — ymop nexa, crudanue u KOJIMYECTBO v 9
6 | pasrubanme pyk pa3
W.. — nexa Ha cimHE, HOTH COTHYTHI B
KOJICHSIX Ha IIAPUHE IIeY 1 COTHYTBI
7 | ¥ cleIIeHE B SIE)lMOK 3a roair())ﬁﬁ. a KOJIHCCTBO 15 20
[TomanMaHMe TyJTOBHUIIIA 0 KaCaHUS pa3
Oenep M OIMyCKaHUE B H.II.
8 | ber mo nmepeceuyeHHON MECTHOCTH 2 KM MMH, C 8,35 8,25 8,15
9 | Ber mo nmepecedyeHHONH MECTHOCTH 3 KM MHH, C
10 | Ber ma mepxax. Kiaccuueckuii cTHib 3 KM MMH, C 15,20 | 15.00 14,00 | 13,00 | 12,00 | 10,30 10,20 10,15
11 | Ber na mepkxax. Kimaccuueckuii CTHIIb 5 KM MMH, C 17,40 17,30 17,20
12 E;r Ha nbpbkax. Kimaccuueckuii ctuas 10 M, ¢
13 | Ber na nebkax. CBOOOAHEIN CTUIL 3 KM MHH, C 14,30 | 14,00 | 13,00 | 12,00 | 11,00 9,45 9,40 9,30
14 | Ber na nebkax. CBOOOIHEIN CTUIL 5 KM MHH, C 17,00 16,50 16,40
15 | Ber na nepkax. CBoOOomHBIN cTHIb 10 KM MMH, C
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4.4. Komnaekchbl KOHTPOJIbHBIX ynpamne}mﬁ JJIS OHCHKH oﬁmeﬁ, CIICNMAJIBbHO-
q)H3quCKOﬁ, TEXHUKO-TAKTHYECKOH NMOATr0TOBKH JINL, MPOXOAAIIHUX CIIOPTHBHYKO MOATOTOBKY,
METOAUYIECCKHUE YKA3aHUS 110 OPraHu3aliui TECTUPOBaHUSI, METOAAaM U OPraHu3allu MEINKO-
OHOJIOTHYECKOT0 HCCJICI0OBAHUA.

KoMmnieke KOHTPOJIbHBIX ynpamnennifl Mo TECTUPOBAHUIO YPOBHS oﬁmeﬁ, crenuaJbHOM
(l)H3I/I‘leCKOI7I MNOoATrOoTOBJCHHOCTH JBI)KHUKOB-TOHIIIUKOB.

CKOpOCTHBIE KauecTBa.
1. Ber 30 m, 60 M, 100M. BrimosiHsieTcss B CIOPTUBHOW 00yBH 0€3 IIMIIOB Ha JIOPOXKKE CTATUOHA
WIA B CHOPTHBHOM 3ajie. Pe3ynbTaThl pPErucTpUpyIOTCS C TOYHOCTBIO JIO AECATOW JIOJU CEKYHIIBI.
Pazpemaercs TOJIBKO O/1HA MOMBITKA.
CKOpOCTHO-CHUJIOBBIE KaUeCTBa.

2. Ilpsixkok B miinHy ¢ Mecta. CopTCMEH NMpUHUMAET UcXoAHoe nojoxenue (aanee - UII): Horu
Ha IIMpUHE IJIe4, CTYNHU NapajuleJbHO, HOCKM HOT Iepeln JuHHUeH uzMepeHus. OJHOBpEMEHHBIM
TOJITYKOM JBYX HOT BBINOJIHAETCS MPBLKOK Briepea. Max pykamu paspenieH. Mi3mMepeHue npou3BoaAUTCS O
MEPIEeHIUKYIIPHON NPAMOM OT TMHUHU U3MEPEHUsI 10 OIMKAMIIEro ciiefa, OCTaBICHHOTO 000N YacThio
Tena cioprcMeHa. CopTcMeHy IpeoCTaBIIsAIOTCA TPH MONBITKY. B 3aueT uaer nmydmuii pe3ynprar.

BriroCIMBOCTE.

1. ber 1000 m. Ucnonb3oBarh BbicOkuii crapT. HabpaB mMakcuManabHYIO CKOPOCTh, CTPEMHUTHCS
COXpaHMTh €€ Ha Bcel aucraHuuu. Ilepexon ot craproBoro pasdera k Oery mo AUCTaHLUU BBINOJIHACTCS
IUIABHO, 0€3 PpEe3KOro BBHINPSAMIIEHUS TYJNOBHINA, O€3 M3MEHEHHs pUTMa OeroBbIX wHIaroB. ber mo
JUCTaHIIMM HY)KHO CTPEMMTBHCS BBINOJHATH IMIMPOKUM ILIaroM, ¢ aKTUBHBIM NPOTAJIKUBAHUEM. BaxkHyro
POJIb UTPAET aKTUBHBIN BBIHOC Oepa BIiepea-BBEPX, YTO CO3/1AET MPEANOCHUIKU AJIs HOCTAaHOBKU HOTH Ha
JOPOXKKY aKTUBHBIM 3arpebaromum aukeHHeM. OcBauBas TEXHUKY Oera, HyXHO € IEpBBIX 3aHATHIM
CTpeMHThCs: O€XaTh Ha MEpEeIHEl YacTH CTOMbI, PYKH JOJDKHBI paboTaTh BIOJb TYJIOBHUILA IO XOIYy
JIBYDKEHUS, KUCTU pacciiabieHbl, I0JIyCOTHYTHI, B3IJIS]] HAIIPaBJIEH BIEpe, AbIXaHUE PUTMUYHOE.

2. ber no nmepeceyeHHON MeCTHOCTH 2 KM, 3 kM. Mcmosib30BaTh BBICOKHM cTapT. Uem kopoue
JMCTAHIIUSA KPOCCa U BbIIIE CKOPOCTh, TEM 0O0JIbIlIEe HAKIIOH TYNOBHIIA. McHONb3yeTcs TEXHUKA MaXxOBOTO
Oera, KOTOPBIM XapakTepu3yeTcsi CBOOOIHBIM JBIKEHUEM HOT ¥ HE3HAYUTENIbHBIM HaKJIOHOM TYJIOBHILA.
[TonoxeHue TynoBUIIA JOHKHO OBITH HE HANPSKEHHBIM, HE 3aTPYIHSIONIMM HOPMAIbHOIO JIbIXaHUS U
CBOOOJHBIX JBUKEHHUM KOHEYHOCTEH. OHO HECKOJIBKO HAKIOHEHO BIIEpe] M HE3HAUUTENIBHO MPOTHYTO B
nosicauiie. ['0JoBy cienyer Aep:karh MPsSMO, MBIIIIBI U pacciaaOuTh. Pyku, COTHYTBIE B JIOKTSIX MO
yriaom 90 rpagycoB (KHCTH PYK CKaThl, HO 0€3 HampsHKEHUs ), IBUTAIOTCS [MOOYEPETHO BIIEpe HE BHIIIE
ypOBHsI MOAOOpPOAKA W Ha3zall O OTKa3a, HECKOJbKO 3aKpyduBas BOKPYr TyJOBHUIIA. J[pIIaTh HY>KHO
ri1y00Ko, CBOOOJIHO U HE YacTO, CTapasiCh MOJIEP>KUBATh PABHOMEPHOCTD JbIXaHHUS.

3. ber Ha appkax 3 kM, 5 kM, 10 kM CBOOOJHBIM M KiaccuuyeckuM ctuieM. IIpoBoxutcs Ha
NnoAroToBiIeHHOM auctanuuu. O6opynosanue: Cekynnomep. Aucranuus 3, 5, 10 km. Crapt pazaenbHbli
yepe3 30 cexyHn, 1u6o obumid. [lo koMaHae craprepa UCOBITyeMble HAUWHAIOT JABMXKeHHE. Pe3ynbrat:
Bpemsi ¢ TOYHOCTBIO 10 CEKYH/IbI 3aHOCUTCS B TPOTOKOJL.

Cuna.

1. Ilogsem TYJIOBUIIIA W3 TIOJIOKCHHA JIC)Ka Ha CIIMHEC. Iloasem TYJIOBUIIIA U3 TIOJIOKCHHA JICKA
BeInotHsAeTCs 3 MII: mexa Ha criMHe HA TUMHACTUYECKOM MaTe, pykKu 3a FOJIOBOI>'I, najablbl CICIIIICHBI B
«3aMOK», JIOIIATKU KAaCArTCA MaTad, HOTU COTHYTHI B KOJICHAX IIOJ IMPAMBIM YIUJIOM, CTYIIHHW HNPUKATHI
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MMapTHCPOM K IIOJYy. CHOpTCMeH BBIIIOJIHACT MaKCUMAaAJIbHOC KOJHMYCCTBO IIOABCMOB. 3acUnuThHIBACTCS
KOJIMYCCTBO MMPABUJIbHO BBIIIOJIHCHHBIX IMOABCMOB TYJIOBUILA.

2. Crubanue u pasrubaHue pyk B ymope Jiexxa Ha mony. Crubanue u pasrubaHue pyK B yrmope
Jiexa Ha 1oy, BeimosiHsercs u3 UII: ymop nexa Ha 1oy, pykd Ha MIMPUHE I1eY, KUCTH BIEpE, IUIeUH,
TYJOBHILE W HOTH COCTAaBIAIOT HpsaMyo juHHI0. CTOmBl ynmupatorcss B mosi 6e3 omopel. Crubasi pykw,
HEOO0XOIMMO KOCHYTBCS TPYABIO T0JIa WM «KOHTAaKTHOW IUIaT(OpPMBD» BBICOTOW 5 cM, 3aTeM, pasrudas
pyku, BepHyTtbcst B WII u, 3adukcupoBaB ero Ha 0,5 C, MPOJOIDKUTH BBHIMOJHEHHE TECTUPOBAHMUS.
3acuyuThIBACTCS KOJMYECTBO MTPABHIIBHO BBIITOJIHEHHBIX CTUOAHNHN B pa3ru0aHuil pykK.

MeTtoauyeckne yKa3aHHs 110 OPraHU3alMU TECTUPOBAHUA

TectupoBaHue NPOBOIUTCA B COOTBETCTBUM C BHYTPEHHHUM KaJ€HAAPEM COPEBHOBAHUU
VYupexeHuss B yCTaHOBJIEHHbIE CPOKHM (OOBIYHO B KOHIIE roja). Pe3ynbrarel TeCTUpOBaHUS 3aHOCHT B
BEJIOMOCTh, KOTOpas XpaHUTCA B Yy4eOHOM dYactu VYupexzaeHus. HeoOxoaumo y4YUTBIBaTH, 4YTO
TECTUPOBAHUE JIy4llle BCErO MPOBOAMTH B YTPEHHHE Yachl JO TPEHUPOBKH, B aHAJIOTMYHBIX JJISI BCEX
CIIOPTCMEHOB ycioBuUsIX. [IpenBapurenbHo mpoBoaUTCs 15-MuUHYTHas pasMuHKA. /(s ucrionHeHus tecta
MIPEAOCTABIISIETCS IO JIBE MONBITKU. B KaKI0M cilydae 1aeTcs yCTaHOBKA Ha IOCTHKEHUE MAaKCUMAJIBHOTO
pesynbraTa. C 3TOM IeNbl0 MIMPOKO IpPHUMEHSETCS COopeBHOBaTeNnbHBIM Meron. IIpenBapurensHo Bce
CIIOPTCMEHBI JIOJDKHBI OBITH OCMOTPEHBI BPAauoM W HMMETh JOIMYCK K TPEHUPOBOYHBIM 3aHATHsAM. [Ipu
MPUHATHH KOHTPOJIBHO-TIEPEBOIHBIX HOPMATHBOB CJIEAYyEeT 00paTUTh 0c000€ BHUMaHUE Ha COOJIOJCHHE
WHCTPYKIIUH U CO3/IaHUS €TMHBIX YCIOBHH JJIs BBIOJHEHUS YIIPAKHEHUN BCEMH JIMIIAMH, TIPOXOISIITUMU
CHOPTUBHYIO MOJTOTOBKY.

Jlunam, TPOXOASIIMM CHOPTHUBHYIO TIOJrOTOBKY, HE CHABIIUM KOHTPOJIbHO-TIEPEBOIHBIE
HOpPMaTUBbl 1O JTallaM M [EepUoAaM MOJATOTOBKHM, NPEIOCTABISAETCS BO3MOYKHOCTh IPOJOJDKUTH
3aHUMAaTbCAd Ha TOM JK€ JTale NOATOTOBKM B MOPSAKE, MNPEIyCMOTPEHHOM HOPMATHUBHBIM aKTOM
YupexaeHus.

MeTto1bl ¥ OpraHU3aIUs MeIUKO-0HOJI0rHYeCKOro 00cIe10BaHus

KommnekcHplli moaxoa B OlleHKE (DYHKIIMOHAJIBHOIO COCTOSIHUS CHOPTCMEHA M MOCIENYIOIIEM
MIPOTHO3UPOBAHUHU, U MOJEIUPOBAHUU CIOPTUBHOIO pe3yabTaTa SBISIETCS IJIaBHBIM TpeOOBaHHEM
COBPEMEHHOTO MeJNKO-Onosiornyeckoro obcienoBanus. [ maBeHCTByrolee MecTO B (DYHKIIMOHAIHHOM
CHOPTUBHOM JHMAarHOCTUKE 3aHUMAIOT MPOOBI, CPeld KOTOPHIX 0c000E MECTO OTBEICHO HArpy304HBIM
TecraM. Pe3ynbTaThl MEIUIMHCKUX MCCIEIOBAHMI PacCMaTpPUBAIOTCS KOMIUIEKCHO CO BCEMH
JOTIOJIHUTEIbHBIMHU MEJIMKO-T1€JarOTHYECKUMHU KPUTEPUSMH, CHOPTUBHO-TEXHUYECKUMU
XapaKTEePUCTUKAMHU, IICUXOJIOTMYECKUM CTAaTyCOM U T.J.

JIOCTYyITHOCTh M JIOCTOBEPHOCTh (DYHKIIMOHAJBHOT'O TECTUPOBAHUS SIBISETCS TJIaBHOW 3ajgadeit
Bpaya CIIOPTUBHON MeauIMHBL. KOMITIIEKCHOCTh MEAMKO-ONOJIOTHUECKUX HUCCIEI0BAHUMN SBISETCS OIHUM
U3 BaOXHEHIIMX NPUHIUIOB TUATHOCTHKU (PYHKIIMOHAIBHOTO COCTOSIHMSI B CIOPTHUBHOM MEIHIIMHE.
OdeHp BaXHO MOAOOpaTh TaKyk TPYIIY TECTOB, KOTOPhIE NMPU MUHHMAIIBHBIX 3aTpaTaX BPEeMEHH U
peCypcoB MOTJIM ObI JaTh MAaKCUMYM HH(OpMAIIHH.
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V. Ilepevyenb HHGPOPMALIMOHHOTO 00ecTieYeHHs
Crincok auTeparypsl:

1. Bepxomanckuii FO.B. IlporpammupoBaHue u OpraHusanus TPEHHUPOBOYHOro mporecca - M.:
®u3KynbTypa u cnopt, 1985.

2. Bepxomanckuii 0.B. OcHoBbl crnenuanbHOM (U3MUECKOl MOATOTOBKH CHOPTCMEHOB. — M.:
®uskyneTypa u cropt, 1988.

3. BoaxkoB B.M. BoccranoBurtenbHble mporecchl B cropre. —M.: ®@uskyiapTypa W crnopt, 1977.
4. I'paueB H.I1. MIHTerpanpHas olieHKa pa3HOCTOPOHHEH MOArOTOBIEHHOCTH FOHBIX JIBIKHUKOB-TOHIITMKOB
(meTomnueckue pekomeraanun). —M.: BHUU®K, 2001.

5. EpmakoB B.B. Texnuka JIBDKHBIX XOJIOB. — CMOJIEHCK: CI'HNoK, 198&9.
6. JIepkuerit ciopt/ Ilox pen. B.JI. EBcrpatoBa, I'.b. Uykapauna, b.1. CepreeBa. — M.: ®uk3ynasTypa u
criopt, 1989.

7. Kamaes O.U. TeopeTrnueckue U METOAMYECKHE OCHOBBI ONTUMH3ALUM CUCTEMbl MHOTOJIETHEU
HOArOTOBKHU JIBDKHUKOB-TOHIITUKOB: Hucc., OKT. [Ten.nayk- XapbKOB, 2000.
8. Kybeer A.B., MamxocoB B.H., batanoB A.I'. uccnenoBanue MHPOPMATUBHOCTH IOKA3aTEICH HpPH
OIIEHKE MU HOPMHUPOBAHMHM HWHTCHCHUBHOCTH TPEHHPOBOYHBIX HArpy3ok (Metomuueckas pa3paboTka Jist
crynentoB ['TIOJINOK). -M.: 1992.

9. MakapoBa ['.A. ®apmakonoruyeckoe 00ecledyeHHe B CHUCTEME MOJrOTOBKM CIOPTCMEHOB. — M.:
Coserckuii criopt, 2003.

10. MapteinoB B.C. KommiiekcHbIi KOHTpOJIb B JBDKHBIX BHaax crnopra. — M.: 1990.
11. MarBeeB JI.II. MoaenbHO-1I€7IEBOM MOIX0J K MOCTPOSHUIO CHOPTHBHOW mMoAroToBKW// Teopus u
npakThka ¢puznueckoi KyabTypsl, Ne2, Ne3, 2000.

HepequL AyAUOBHU3YaAJIbHBIX CPEACTB:

1.Yemmuonat Poccuu 1o JbDKHBIM FTOHKaM.
2.YemmnuoHnat u KyOok mMupa 1o JIbKHBIM TOHKaM.

VI1I. Ilepeuens UnTEpHET-pecypcoB
1.www.minsport.gov.ru—MunuctepctBo criopra Poccuiickoit denepanuu
2.www.flgr.ru—®denepanus JbDKHBIX TOHOK Poccun
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http://www.minsport.gov.ru/
http://www.flgr.ru/

3. http://ski-tyumen.ru/ - TromeHckas oOnactHas Qeaepauuss JBDKHBIX TOHOK W OuarioHa
4. http://rolski.ru/ - «KomuTer o npbkeposniepam Deepariu JIbDKHBIX TOHOK

VIII. IL1an ¢puU3KYyJIbTYPHBIX H CHOPTHBHBIX MeponpusaTHii, Ha ocHoBe EKII.
[Inman U3KYABTYPHBIX MEPONPHUATHI ¥ CHOPTHBHBIX MEPONPHUATUN TPEACTABICH B
[Tpunoxennn Nel (Ilpunoxenue Nel XpaHUTCS B CHOPTUBHOM OTAEIE Y UPEKICHUS).
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IIpnaoxenne Ne2

Ilnan MCPOHPHHTI/Iﬁ, HalpaBJICHHLIX HA MPEAOTBPALICHUE JOIIMHI'Aa B CIIOPTE U ﬁopbﬁy

¢ HUM
Jrtan cnopTuBHO# | Bua nmporpamMmmbl Tema OTBeTCTBEHHBII Cpoxn
MNOATOTOBKH 3a MpOBE€ACHUE NMpOBEACHUSA
MepPONPUATHS
Iran HauAILHOk 1.Becenblie «YecTHas 1-2 pazaB
MOAr0OTOBKH CTapTH urpa» Tpenep rox
OTBETCTBEHHBII
2. TeopeTtrueckoe «Ilennoctu 3a
3aHATHE cropra.
YecTHasHrpay AHTHUIOTIMHTOBOE 1 pa3 Brog
obecrieueHue
B PETHOHE
Tpenep 1 pa3 Bmecsn
3. IIpoBepka
JIEKapCTBEHHBIX
npenapaToB
(3HAKOMCTBO ¢
MEXKTyHapOJHBIM
CTaHIAPTOM
«3anpeneHHbId
CITUCOK»)
«HrpaitgecTHO» Orserersemmmii | 110 HaigaquH
4. AHTUAOTIMHTOBAs 3a
BUKTOPHHA AHTUJOTIMHIOBOE
obecreyeHneB
pEeruoHe
5 Omuaiin CnopTtcMeH 1 pa3 Brog
o0ydeHHe Ha
caiite PYCAZIA
6.PomuTenbckoe «Ponb poaureneit Tpenep
cobpanue B 1-2 paza Broxa
npoiiecce
dbopMHUpOBaHUSS
AQHTUJONUHTOB O
KYJIbTYpbI»
«Bunpl OTBETCTBEHHBIH 3a
1. Cemmmap HapyuIeHun AHTUJOTIMHTOBOE 1-2 paza Bron
JULAL TPEHEPOB AQHTUJONMHTOB obecrieueHreB
BIX TIPaBUII, peruoHe

«Poib Tpenepan
poauTenen B
nporecce
dbopmupoBaHU s
AQHTHUIOTIMHTOBON
KYJIbTYPbI»
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TpeHupoBo4HBIii 1.Becenbie «HecTtHasurpa» 1-2 pa3a Brog
Tal CTapTLI TpeHep
2.0Onaiin
CnoprcMmen 1 pa3 BrOoz
oOyueHHne HA
caite PYCAZIA
OTBETCTBEHHBI I
3a
. HTUIOTMHTOB ITo
3. AHTHAOIMHIO «Hrpait aHThuao 0BOC
oOecrcucHHCB Ha3HAUYCHUIO
Basi BAKTOPHHA YECTHOY
peruoHe
4.Cemunap st
«Buasr o
CIIOPTCMEHOB U . OTBETCTBEHHBIH 3a 1-2 paza Brog
HapyIIeHu’
TPEHEPOB aHTUIOIIMHTOBOE
aHTUIOIUHTO
oOecrcucHHEB
BBIX MPABHII»
pEeruoHe
«ITpoBepka
JIEKapCTBEHHBIX
CPENCTBY
5.Pomurensckoe «Pouib Tpenep 1-2 pa3a Brog
coOpanue poauTenel B
nporecce
dbopMupoBaHHs
AHTUIOIIMHIOBO 1
KYJIbTYPBI»
Oran 1 pa3 BTO
N CnoprcMeH p A
coOBepuIeHCTBOBAH | | .OwuialiH
A CIIOPTHUBHOI'0 O6yLIeHI/Ie Ha
macreperba, caiite PYCAJIA
BBICIIETO Xe 0 =
CHOPTHBHOTO .Cemunap «Bupl TBETCTBCHHBIN 3a
MacTepcTBa HAPYIICHUH aHTHUAOIIMHIOBOE 1-2 paza Broxa
AQHTUJOTTHMHTOBBIX obecrieyeHIEB
NpaBUID) pEruoHe
«IIpouenypa
JIOTIMHT -
KOHTPOJISD)
«Ilomaua
3anpoca HaTH»
«Cucrema
AJTAMCy»
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	лыжные гонки
	Таблица №3
	2.4. Режимы тренировочной работы
	Объем тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» представлен в таблице №4.
	Таблица №4
	Недельный режим тренировочной работы является максимальным и устанавливается в зависимости от специфики вида спорта, периода и задач этапа подготовки. Общегодовой объем тренировочной работы, предусмотренный указанными режимами работы, начиная...
	2.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку
	Медицинские требования:
	Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по виду спорта «лыжные гонки», может быть зачислено на этап начальной подготовки только при наличии медицинских документов, подтверждающие отсутствие противопоказаний для освоения программы спортивной подгот...
	Начиная с тренировочного этапа, занимающиеся должны пройти медицинские осмотры во врачебно-физкультурном диспансере и предоставить разрешение для прохождения спортивной подготовки. Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением спортс...
	Возрастные требования:
	Возраст занимающихся определяется годом рождения и является минимальным для зачисления в группы этапов спортивной подготовки.
	Зачисление в группы на этапах спортивной подготовки осуществляется с учетом требований к минимальному возрасту лиц, установленных федеральным стандартом спортивной
	подготовки по виду спорта «лыжные гонки».
	Занимающиеся, успешно проходящие спортивную подготовку и выполняющие минимальные нормативные требования, до окончания освоения данной программы на соответствующем этапе спортивной подготовки не могут быть отчислены из организации по возрастному критер...
	Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по программе на этапе совершенствования спортивного мастерства, не ограничивается.
	Психофизические требования:
	К спортсменам, проходящим спортивную подготовку, предъявляются психофизические требования.
	Психофизическое состояние оказывает на деятельность спортсмена положительное и отрицательное влияние. Возникновение предстартового возбуждения способствует настрою спортсмена на предстоящую деятельность, помогает мобилизовать к работе вегетативные фун...
	Каждый спортсмен испытывает перед стартом, да и во время гонки, сложное эмоционально-волевое состояние, которое определяется перестройкой психологических и физиологических процессов в организме. Одни спортсмены испытывают эмоциональный подъем, уверенн...
	2.6. Минимальный и предельный объём соревновательной деятельности
	Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку возможностей спортсменов в соответствии с присущими им правилами, содержанием двигательных действий, способами соревновательной борьбы и оценки результатов.
	Функции соревнований в лыжных гонках многообразны. Прежде всего, это демонстрация высоких спортивных результатов, завоевание побед, медалей, очков, создание яркого спортивного зрелища. Однако не менее важны соревнования как эффективная форма подготовк...
	гонщика, контроля за ее эффективностью, а также отбора спортсменов для участия в более крупных соревнованиях.
	Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от этапа многолетней подготовки лыжников-гонщиков (таблица № 3).
	На первых ее этапах планируются только контрольные соревнования, которые проводятся редко и без специальной к ним подготовки. Основной целью соревнований является контроль за эффективностью этапа спортивной подготовки, приобретение соревновательного о...
	Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов:
	- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам лыжных гонок;
	- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам лыжных гонок;
	- выполнение плана спортивной подготовки;
	- прохождение предварительного соревновательного отбора;
	- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;
	- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.
	Спортсмены направляются организацией на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в программе планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.
	Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с переч...
	2.7. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию.
	В соответствии требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» организации осуществляют следующее материально-техническое обеспечение спортсменов:
	- оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки;
	- спортивной экипировкой;
	- проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;
	- питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий за счет средств, выделенных организации на выполнение государственного (муниципального) задания на оказание услуг по спортивной подготовке, либо средств, получаемых по договору оказан...
	Перечень необходимой спортивной экипировки и спортивного инвентаря, передаваемых в индивидуальное пользование представлены в таблице №6, оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной подготовки представлены в таблице №7, ...
	Спортивный инвентарь и экипировка, передаваемый в индивидуальное пользование
	Таблица №6
	Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для осуществления  спортивной подготовки
	Таблица №7
	Обеспечение спортивной экипировкой
	Таблица №8
	2.8. Требования к качественному составу групп спортивной подготовки
	Требования к качественному составу групп спортивной подготовки представлены в таблице № 9.
	Таблица № 9
	2.9. Объем индивидуальной спортивной подготовки
	Тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные особенности спортсмена, а тренировочная нагрузка соответствовать его функциональному состоянию в каждый конкретный отрезок времени. Тренировка тем индивидуальнее, чем выше спортивное мастерство и р...
	Индивидуальный объем, и структура индивидуальных тренировок составляется исходя из результатов оценки текущего уровня физической готовности спортсмена и результатов соревнований в предыдущем мезоцикле.
	Одной из основных форм осуществления спортивной подготовки является работа по индивидуальным планам спортивной подготовки.
	Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.
	Индивидуальный план формируется личным тренером для каждого спортсмена и оформляется в документальном виде.
	2.10. Структура годичного цикла
	Годичный цикл в виде спорта «лыжные гонки» состоит из трех периодов: подготовительного, соревновательного и переходного.
	1) Подготовительный период (период фундаментальной подготовки) подразделяется на два этапа:
	-  подготовительный этап (базовый). Основная задача этого периода - повышение уровня физической подготовленности спортсменов, совершенствование физических качеств, лежащих в основе высоких спортивных достижений, изучение новых сложных соревновательных...
	Этап состоит из двух, в отдельных случаях из трех мезоциклов. Первый мезоцикл (длительностью 2-3 недельных микроцикла) – втягивающий – тесно связан с предыдущим переходным периодом и является подготовительным к выполнению высоких по объему тренировочн...
	- специальный подготовительный этап. На этом этапе стабилизируется объем тренировочной нагрузки, объёмы нагрузки, направленные на совершенствование физической подготовленности, повышается интенсивность выполнения тренировочной нагрузки. Длительность э...
	2) Соревновательный период (период основных соревнований) Основными задачами данного периода являются повышение уровня специальной подготовленности и достижение высоких спортивных результатов в соревнованиях. Соревновательный период делится на два эта...
	1 этап ранних стартов или развития собственно спортивной формы. На этом этапе длительностью в 4-6 микроциклов решаются задачи повышения уровня подготовленности, входа в состояние спортивной формы и совершенствования технических навыков в процессе испо...
	2 этап непосредственной подготовки к главному старту. На этом этапе решаются следующие задачи:
	- восстановление работоспособности после главных отборочных соревнований;
	- дальнейшее совершенствование физической подготовленности и технических навыков;
	- создание и поддержание высокой психической готовности у спортсменов за счет регуляции и саморегуляции физиологических состояний;
	- моделирование соревновательной деятельности с целью подведения спортсменов к участию в соревнованиях и осуществление контроля за уровнем их подготовленности; - обеспечение оптимальных условий для максимального использования всех сторон подготовленно...
	3) Переходный период. Основными задачами этого периода являются обеспечение полноценного отдыха после тренировочных, соревновательных нагрузок прошедшего года или макроцикла, а также поддержание определенного уровня тренированности для обеспечения опт...
	III. Методическая часть
	3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований.
	Главная задача, стоящая перед тренером и спортсменом - достижение наивысшего спортивного результата на соответствующем этапе спортивной подготовки. Для осуществления эффективного тренировочного процесса следует руководствоваться следующими принципами:
	1) Единство общей и специальной подготовки спортсмена, результаты спортивных достижений которого зависят от его разностороннего развития, взаимодействия всех его органов, систем и функций организма в процессе жизнедеятельности, а также применения двиг...
	2) Непрерывность тренировочного процесса. Спортивная подготовка – это многолетний и круглогодичный тренировочный процесс, все звенья которого взаимосвязаны и направлены на достижение максимальных спортивных результатов в выбранном виде спорта в течени...
	3) Единство постепенности тенденции к максимальным нагрузкам. Увеличение тренировочных нагрузок достигается путем неуклонного повышения объема и интенсивности тренировочных нагрузок, постепенного усложнения требований к подготовке спортсменов и должно...
	4) Волнообразность динамики нагрузок, вариативность нагрузок. Процесс спортивной подготовки требует повышения объема и интенсивности нагрузок. Однако увеличение нагрузок приводит сначала к стабилизации интенсивности, а затем ее снижению, поэтому дина...
	5) Цикличность тренировочного процесса. Цикличность заключается в частичной повторяемости упражнений, тренировочных заданий, циклов, этапов и периодов. Структурные звенья в построении дают возможность систематизировать задачи, средства и методы тренир...
	Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований:
	Для достижения поставленных целей и задач необходимо руководствоваться требованиями к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований:
	- проводить тренировочные занятия в соответствии с программой;
	- готовить спортивный инвентарь и оборудование, предусматривать и устранять возможности получения травмы на занятии;
	- допускать к занятиям по лыжным гонкам только лица, прошедших медицинский осмотр;
	- проводить инструктаж занимающихся по технике безопасности;
	- организовывать занятия так, чтобы исключить возможность травматизма;
	- вести журнал учета инструктажа, следить, чтобы все ознакомились с Инструкцией и расписались в специальном журнале;
	- проводить занятия только в специально подготовленных местах (в спортивном, в тренажерном зале, лыжная трасса);
	- перед занятием выяснить самочувствие занимающихся;
	- приступать к занятиям только после разминки, подготовив мышечно-связочный аппарат, сердечно-сосудистую систему к работе.
	3.2.  Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок
	В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система применения тренировочных и соревновательных нагрузок.
	Тренировочное занятие предусматривает поэтапное увеличение объема и интенсивности нагрузок так, чтобы каждый последующий период начинался и заканчивался на более высоком уровне. Этим обеспечивалась бы последовательность нагрузок из года в год и...
	Подготовленность спортсмена будет лучшей, если нагрузка на всех этапах многолетней подготовки спортсменов станет отвечать возрастным и индивидуальным функциональным способностям организма спортсмена и окажется направленной на улучшение способно...
	3.3. Планирование спортивных результатов
	Спортивные результаты могут планироваться как на предстоящий год, так и на олимпийский четырехлетний цикл. Необходимо планировать не только результат, но и возможное занятое спортсменом место на соревнованиях.
	Тренер совместно со спортсменом определяет контрольные и основные соревнования предстоящего цикла спортивной подготовки.
	Тренер должен ставить посильные, выполнимые задачи перед своими спортсменами и при планировании результатов учитывать следующие факторы:
	- возраст спортсмена;
	- стаж занятий спортом;
	- спортивную квалификацию и опыт;
	- результаты, показанные в предыдущем спортивном сезоне;
	- состояние здоровья;
	- уровень спортивной мотивации;
	- уровень психологической устойчивости, моральное состояние спортсмена;
	- наличие бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности спортсмена;
	- обстановка в семье, поддержка близких людей;
	- наличие каких-либо проблем в учреждении (если атлет проходит спортивную подготовку);
	- прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная подготовка.
	В процессе подготовки в течение спортивного сезона планируемые результаты могут изменяться в тут или иную сторону в зависимости от хода выполнения плана. Тренер обязан постоянно контролировать выполнение спортсменом тренировочного плана и внос...
	3.4. Требования к организации и проведению врачебного, психологического и биохимического контроля
	Врачебный контроль предусматривает наблюдение врача непосредственно в процессе тренировочных занятий, во время спортивных сборов, соревнований и включает:
	- оценку организации и методики проведения тренировочных занятий с учетом возраста, пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности и тренированности спортсменов;
	- оценку воздействия физических нагрузок на организм спортсменов;
	- проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест проведения занятий, оборудования, а также спортивной одежды и обуви спортсменов;
	- соблюдение мер профилактики спортивного травматизма, выполнение правил техники безопасности.
	Психологический контроль включает совокупность показателей средств, методов, мероприятий относительно индивидуально-типологических особенностей спортсменов, их общих и специальных психомоторных способностей, психических состояний, проявляемых в экстре...
	- формирование мотивации занятий спортом;
	- воспитание волевых качеств при преодолении повышающейся нагрузки;
	- аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка;
	- совершенствование быстроты реагирования;
	- совершенствование специальных умений и навыков;
	- регулирование психологической напряженности в стрессовых ситуациях;
	- выработка толерантности к эмоциональному стрессу;
	- управление предстартовыми состояниями.
	В процессе контроля психологической подготовленности оценивают следующее:
	- личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение высоких спортивных результатов на соревнованиях (способность к лидерству, мотивация на достижение наивысшего спортивного результата, умение концентрировать все силы, способность к пе...
	- стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях;
	- объем и сосредоточенность внимания в различных соревновательных ситуациях;
	- способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям);
	- степень восприятия параметров движений (визуальных, кинетических), способность к психической регуляции мышечной координации, восприятию и переработке информации;
	- возможность осуществления анализа деятельности, проявления сенсомоторных реакций в пространственно-временной антиципации, способность к формированию опережающих решений в условиях дефицита времени и др.
	Биохимический контроль включает:
	- текущие обследования;
	- этапные комплексные обследования;
	- углубленные комплексные обследования;
	- обследования соревновательной деятельности.
	3.5. Программный материал для практических занятий по каждому этапу спортивной подготовки с разбивкой на периоды подготовки
	Этап начальной подготовки
	Программный материал этапа начальной подготовки для практических занятий представлен в таблице №10.
	Таблица №10
	Программный материал тренировочного этапа (этап спортивной специализации) для практических занятий представлен в таблице №11                                                                                                                               ...
	Программный материал этапа совершенствования спортивного мастерства для практических занятий представлен в таблице №12.
	Программный материал этапа совершенствования спортивного мастерства для практических занятий представлен в таблице №13.
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